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YENi BASLANGICLAR:

OKULA iLK ADIMDA

COCUGUNUZA NASIL
DESTEK OLABILIRSINiZ?

Okula yeni baslayan 6grenciler icin adaptasyon sureci,
hem heyecan verici hem de stresli olabilir. Bu sureg,
cocuklarin yasamlarinda énemli bir déntim noktasidir ve
genellikle karmasik duygular icerir. Hem 6grenciler hem
de ebeveynler, bu yeni déneme uyum saglama konusunda
cesitli zorluklarla karsilasabilirler. Bu yazimda, 6grencilerin
adaptasyon surecinde yasadiklar duygusal zorluklari ve
ayrisma kaygisini ele alacagim. Ayrica, ebeveynlere bu
strecte cocuklarini nasil destekleyebilecekleri konusunda
bazi tavsiyelerde bulunacagim.

Ogrencilerin Adaptasyon Siirecinde Yasadiklari
Duygular

1. Heyecan ve Merak: Bircok cocuk, okula baslarken yeni
bir dinyayi kesfetmenin heyecanini yasar. Yeni arkadaslar
edinmek, yeni seyler 6grenmek gibi olumlu beklentiler bu
sUrecte 6n plana cikabilir.

2. Korku ve Kaygi: Okulun yeni ve bilinmeyen bir ortam
olmasi, ¢zellikle daha énce hic ayrilmamis olan cocuklarda
korku ve kaygiya neden olabilir. Bu duygular, okula gitmek
istememe, aglama veya mide bulantisi gibi fiziksel belirtilerle
kendini g0sterebilir.

3. Ayrilma Kaygisi: Ozellikle anaokulu ve ilkokulun ilk
yillarinda, cocuklar ebeveynlerinden ayrilma konusunda
zorlanabilirler. Ayrilma kaygisi, cocuklarin ebeveynlerinden
ayrilma slrecinde yasadiklari yogun stres ve korku olarak
tanimlanir. Bu durum, genellikle ebeveynlerine gicli bir
bag gelistirmis cocuklarda daha belirgin olabilir.

4. Uyum Sorunlari: Yeni sosyal kurallar, 6gretmenler ve
sinif arkadaslariyla etkilesim, bazi cocuklar icin zorlu olabilir.
Uyum sorunlari, cocugun okulda kendini yalniz hissetmesine
veya grup aktivitelerine katilmakta zorlanmasina yol agabilir.

Ebeveynlere Tavsiyeler

1. Duygusal Destek Saglama: Cocugunuzun duygularini
anlamak ve onlara saygi géstermek énemlidir. Cocugunuzun
korku veya kaygilarini ifade etmesine izin verin ve bu
duygulart hafife almayin. Onlara glven verici, sevgi dolu

bir tutumla yaklasarak, bu duygulari normallestirebilirsiniz.

2. Rutine Alistirma: Okul baslamadan 6nce, sabah
kalkma, kahvalti yapma ve hazirlanma gibi okul rutinlerini
evde pratik yapabilirsiniz. Bu, cocugunuzun yeni duruma
alismasina yardimci olabilir.

3. Ayrilma Kaygisini Azaltma: Ayrilma anlarini kisa
ve tath tutmak, vedalasmayi kolaylastirabilir. Ayrica,
cocugunuza okuldan sonra onu alacaginizi ve birlikte
zaman gecireceginizi hatirlatmak, glivende hissetmelerine
yardimci olabilir.

4. Okul Hakkinda Konusma: Okulun ne kadar eglenceli
ve 6gretici bir yer oldugunu vurgulayan pozitif konusmalar
yapmak, cocugunuzun olumlu beklentiler gelistirmesini
saglayabilir. Kitaplar okuyarak veya okul hakkinda hikayeler
anlatarak bu surece katkida bulunabilirsiniz.

5. Ogretmenlerle ishirligi: Cocugunuzun 6gretmenleriyle
iletisim halinde olun. Ogretmenler, cocugunuzun
adaptasyon strecinde size rehberlik edebilir ve gerekirse
ek destek saglayabilirler.
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Okula yeni baslayan cocuklar igin adaptasyon sureci, cesitli
duygusal zorluklarla dolu olabilir. Bu stirecte ebeveynlerin,
cocuklarinin duygularini anlamasi ve onlari desteklemesi
blyuk 6nem tasir.

Bu dénemde ebeveynlere diisen en dnemli gorev sabirh
ve destekleyici olmak. Zor fakat Gnemli!

Sabirli, anlayisli ve tutarl bir yaklasim, cocugunuzun
okula uyum saglamasina ve bu sireci daha kolay
atlatmasina yardimci olacaktir. Cocuklarin duygusal olarak
desteklendigini hissetmelerine yardimai olur. Onlarin korku,
kaygl, heyecan ve merak gibi duygularini anlamak ve kabul
etmek, bu sUreci daha az stresli hale getirir.

Sabirli davranislar, cocugunuzun size olan gvenini artirir.
Gocuklar, yeni bir ortama uyum saglarken ebeveynlerinin

yaninda oldugunu bilmek isterler. Sabirli bir yaklagim,
cocuklarin glven duygusunu gulclendirir ve okula daha
rahat adapte olmalarini saglar.

Sabirli olmak, cocugun olumsuz davranislarini anlamaniza
ve bu davranislarla etkili bir sekilde basa ¢cikmaniza olanak
tanir. Okula uyum saglama surecinde cocuklar bazen
huysuzluk yapabilir, aglayabilir veya inatci olabilirler. Bu
durumlarda sabirli olmak, cocugunuzu sakinlestirmenize
ve olumlu bir sekilde yonlendirmenize yardimci olur.

Yeni bir okul ortamina alismak zaman alabilir. Cocugunuzun
yeni rutinleri, kurallari ve sosyal etkilesimleri 6§grenmesi
icin zaman tanimak onemlidir.
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GCOCUKLARDA KENDINI
TANIMA VE GUGLU
YONLERINI KESFETME

Her cocuk, kendine 6zglu yetenekleri ve potansiyeliyle
dinyaya gelir. Ancak bu yeteneklerin farkina varmak,
onlari gelistirmek ve en iyi sekilde kullanmak, bir rehberlik
stirecini gerektirir. Okul cagindaki cocuklar, kim olduklarini
ve neler yapabileceklerini kesfetmeye baslarlar. Bu strecte
onlara destek olmak, 6zgUvenlerini artirmak ve yasam
boyu slrecek bir kendini gerceklestirme yolculuguna
cikmalarini saglamak ebeveynlerin en dnemli gorevlerinden
biridir.

Kendini Tanima: ilk Adimlar

Kendini tanima, bireyin kendi duygu, dustince, tutum ve
davranislarini fark etmesi ve anlamasi stirecidir. Bu strec,
cocukluk déneminde baslar ve yasam boyu devam eder.
Gocuklar; cevrelerindeki insanlar, olaylar ve durumlarla
etkilesime girdikce kendi kimliklerini kesfetmeye baslarlar.
Bu slregte cocuklarin kendilerini tanimalarina yardimci
olabilecek birkac temel strateji bulunmaktadir:

1. Duygusal Farkindalik Gelistirme: Cocuklarin duygularini
tanimalari ve bu duygularla nasil basa c¢ikacaklarini
6grenmeleri, kendini tanima surecinin temel taglarindan
biridir. Duygusal farkindalik, cocuklarin kendi duygusal
tepkilerini anlamalarini ve baskalarinin duygularina
karsi empati gelistirmelerini saglar. Ebeveynler, duygusal
farkindaligi artirmak icin cocuklarla duygu kartlar,
duygu gunligu veya role-play etkinlikleri gibi araclar
kullanabilirler.

2. Kendine Ayna Tutma: Cocuklarin, kendilerini baskalarinin
g6zlinden goérmelerine yardimci olmak, kendini tanima
strecinde onemli bir rol oynar. Bu amacla, cocuklara
kendi davranislarini ve duistncelerini yansitan sorular
sorulabilir: “Bu durumda ne hissettin?”, “Bu durumda
nasil davrandin?” veya “Bagka biri senin yerinde olsaydi
ne yapardi?” gibi sorular, cocuklarin kendilerini daha iyi
anlamalarina yardimci olabilir.

3. llgi ve Merak Alanlarini Kesfetme: Cocuklarin hangi
alanlara ilgi duyduklarini ve merak ettiklerini kesfetmeleri,

kendilerini tanimalarina katkida bulunur. Ebeveynler,
cocuklarin farkli etkinliklere katilmalarini tesvik ederek,
onlarin ilgi alanlarini ve yeteneklerini ortaya ¢ikarmalarina
yardimci olabilirler. Sanat, spor, bilim veya sosyal faaliyetler
gibi cesitli alanlarda deneyimler sunmak, cocuklarin kendi
guclt yonlerini kesfetmelerini saglar.

Gucli Yonleri Kesfetme ve Gelistirme

Kendini tanimanin ardindan gelen en ¢nemli adim,
cocuklarin glclt yoénlerini kesfetmeleri ve bu yonleri
gelistirmeleridir. Guclt yonler, bireyin dogal olarak iyi
oldugu, basarili oldugu ve yapmaktan keyif aldigi alanlardir.
Gocuklarin bu yonlerini kesfetmeleri ve gelistirmeleri,
onlarin hem akademik hem de kisisel basarilarini artirir.

1. Guclu Yonlerin Belirlenmesi: Cocuklarin gucla
yonlerini belirlemek, onlarin basarilarini ve ilgi alanlarini
g6zlemlemeyi gerektirir. Ebeveynler, cocuklarin hangi
alanlarda basarili olduklarini ve hangi etkinliklerden
keyif aldiklarini gozlemleyerek, onlarin gucld yonlerini
belirleyebilirler. Bu sirecte, cocuklara olumlu geri
bildirimde bulunmak ve onlari cesaretlendirmek de
onemlidir.

2. Hedef Belirleme: Guglu yonlerini kesfeden cocuklar,
bu alanlarda kendilerini gelistirmek icin hedefler
belirlemelidirler. Hedef belirleme, cocuklarin motive
olmalarina ve belirli bir amag¢ dogrultusunda caba
gOstermelerine yardimci olur. Ebeveynler, cocuklarin
hedef belirleme strecinde onlara rehberlik edebilir ve
bu hedeflere ulasmalari icin stratejiler gelistirmelerine
yardimci olabilirler.

3. Basariyi Kutlama: Cocuklarin gucli yonlerini gelistirirken
elde ettikleri basarilari kutlamak, onlarin motivasyonunu
artirir ve 6zguvenlerini pekistirir. Cocuklarin basarilarini
takdir ederek ve bu basarilari paylasarak, cocuklarin
kendilerini daha degerli hissetmelerini saglanabilir.

Gocuklarin kendilerini tanimalari ve glcld yonlerini
kesfetmeleri, saglikl bir kisisel gelisim strecinin temelini
olusturur. Bu slrecte rehber 6gretmenler ve ebeveynler,
cocuklara rehberlik ederek onlarin potansiyellerini en iyi
sekilde ortaya ¢ikarmalarina yardimai olabilirler. Cocuklarin
kendilerini tanimalari ve glcld yonlerini kesfetmeleri,
onlarin 6zglvenlerini artirir, problem ¢ézme becerilerini
gelistirir ve yasam boyu surecek bir basari ve mutluluk
yolculuguna cikmalarini saglar.

Ebeveynlere Oneriler

Cocuklarin kendini tanima ve gucli yonlerini kesfetme
stirecinde ebeveynlerin roli oldukga kritiktir. Aile ortami,
cocugun kendini gtvenli ve degerli hissettigi, yeteneklerini
kesfettigi ilk yerdir. Ebeveynlerin bu strecte cocuklarina
yardimci olabilecekleri bazi ¢neriler:

- Gocuklar, kendilerini rahatca ifade edebildikleri bir
ortamda buyuduklerinde, duygularini ve duslncelerini
daha iyi taniyabilirler. Ebeveynler olarak, cocuklariniza
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acik uclu sorular sormak ve onlari dinlemek, kendilerini
ifade etmelerine ve duygusal farkindalik gelistirmelerine
yardimci olur. Ornegin, “Bugiin seni ne mutlu etti?” veya
“Bu durum hakkinda ne dustunUyorsun?” gibi sorular
sorabilirsiniz.

- Cocuklar, cesitli deneyimler yasayarak ilgi alanlarini
ve yeteneklerini kesfederler. Farkli aktivitelere katiimalar
icin onlari cesaretlendirin; spor, sanat, bilim veya doga
etkinlikleri gibi cesitli alanlarda deneyimler yasamalarina
firsat taniyin. Cocugunuzun hangi alanlarda mutlu ve
basarili oldugunu gozlemleyin ve bu alanlarda gelismelerini
tesvik edin.

- Cocugunuzun cabalarini ve basarilarini takdir etmek,
onun 6zguvenini pekistirir ve yeteneklerini gelistirmesine
yardimci olur. Basarili olduklarinda, sadece sonuca degil,
cabaya da odaklanarak 6vglde bulunun. Ornegin, “Bu
projeye cok emek verdin, harika bir is cikardin!” gibi
ifadeler kullanabilirsiniz.

- Cocugunuzun gucli yonlerini kesfettikten sonra, bu
alanlarda kendisini gelistirebilecegi hedefler belirlemesine
yardimci olun. Hedeflerin gercekgi, ulasilabilir ve zamanla
takip edilebilir olmasina dikkat edin. Hedeflerine ulastik¢a,
bu basarilar kutlayarak cocugunuzu motive edin.

- Basarisizliklar, cocuklar icin 6nemli bir 6grenme firsatidir.
GCocugunuza, hata yapmanin dogal oldugunu ve her
hatanin bir ders icerdigini 6gretin. Onlara, sorunlari
nasil cozebileceklerini ve nasil daha gucli bir sekilde
geri donebileceklerini gdésterin. Bu yaklasim, onlarin
dayaniklilik ve problem ¢dzme becerilerini gelistirir.

- Cocuklar, ebeveynlerinden model alarak égrenirler.
Kendi duygularinizi ve dislncelerinizi agikca ifade etmek,
gucli ve zayif yonlerinizi tanimak ve hedeflerinize ulasmak
icin caba sarf etmek, cocuklariniza érnek olur. Onlara,
strekli 6grenmenin ve kendini gelistirmenin yasam boyu
stirecek bir stire¢c oldugunu gosterin.

- Cocuklarin kendilerini degerli hissetmeleri,
ebeveynlerinin onlara zaman ayirmasindan gecer. Birlikte
vakit gecirdiginizde, onlarin ilgi alanlarini ve glicla yonlerini
kesfetmek icin firsatlar yaratmis olursunuz. Ayrica, bu
zaman diliminde onlara sorular sorarak, kendilerini ifade
etmelerine ve kendi kimliklerini kesfetmelerine yardimci
olabilirsiniz.

- Her cocugun kendini tanima ve guclt yénlerini
kesfetme sureci farkl hizlarda ilerler. Bu stirecin zaman
alabilecegini unutmayin ve sabirli olun. Cocugunuzun
bireysel yolculuguna saygi gosterin ve ona ihtiyac duydugu
deste@i sunmaya devam edin.
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COCUKLARDA OGRENME
GUCLUKLERI VE
OGRENMEYi DESTEKLEME

Ogrenme, insan hayatinin en temel siireclerinden biridir
ve cocuklar icin bu stireg oldukca karmasik ve cok boyutlu
olabilir. Cogu cocuk, temel egitim stirecinde yeni bilgileri ve
becerileri 6grenme konusunda dogal bir gelisim gosterir.
Ancak bazi cocuklar, 6grenme strecinde belirgin zorluklar
yasayabilir. Ogrenme gliclikleri, cocugun potansiyeline
ragmen akademik basarida, dili anlamada veya sosyal
becerilerde zorluk yasamasina neden olabilir.

Ogrenme Giicligii Nedir?

Ogrenme gucligi beyin gelisimi ve isleyisiyle ilgili
sorunlardan kaynaklanan, dgrenmenin belirli yonlerini
etkileyen bir durumdur. Bu guclukler, zeka geriligi veya
cevresel yoksunluktan bagimsiz olarak ortaya cikar.
Cocuklarda 6grenme gucligu, okuma, yazma, matematik,
dinleme, konusma ya da mantik ylritme gibi alanlarda
kendini gosterebilir.

Ogrenme glcligi olan cocuklar, égrenme sirecinde
diger cocuklardan daha fazla caba sarf etmek zorunda
kalabilirler. Bu durum, okul hayatinda basarisizlik, 6zgiven
kaybi, sosyal iliskilerde zorluklar ve hatta duygusal
problemlerle sonuclanabilir. Ogrenme guicligu bir hastalik
degil, farkh bir 6grenme tarzidir. Dolayisiyla, bu ¢ocuklara
uygun 6grenme stratejileri ve destekler sunuldugunda,
potansiyellerini gerceklestirebilirler.

Cocuklarda Karsilasilan Ogrenme Guicliikleri
Nelerdir?

Cocuklarda karsilasilan 6grenme guglkleri, cesitli alanlarda
ortaya cikabilir ve farkl sekillerde kendini gosterebilir.
Ogrenme guiclikleri; cocugun akademik, dilsel, sosyal veya
motor becerilerinde zorluk yasamasina neden olabilir. iste
cocuklarda en yaygin gorulen 6grenme guclikleri:

1. Disleksi (Okuma Guclugu)

Disleksi, cocuklarin harfleri tanimakta, kelimeleri anlamakta
ve okuma hizinda zorlanmasina neden olan bir 6grenme
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glcliagudur. Disleksi olan ¢ocuklar, yazil dili kavramakta
ve okurken kelimeleri dogru sirada algilamakta glcltk
cekerler. Okuma gticligu, genellikle asagidaki belirtilerle
kendini g6sterir:

- Harf ve ses iliskisini anlamada zorlanma.

- Kelimeleri karistirma veya atlama.

- Okuma sirasinda harf veya kelime siralarini degistirme.
- Okuma hizinin yasitlarina gore distk olmasi.

2. Disgrafi (Yazma Guclugu)

Disgrafi, cocuklarin yazi yazma becerilerinde zorluk
yasamasidir. Bu durum, el yazisi kalitesinin distk olmasi,
yazarken harflerin ve kelimelerin dizgln yazilamamasi
veya yazill ifade sirasinda dustinceleri organize edememe
seklinde ortaya cikar. Disgrafi olan cocuklar su zorluklarla
karsilasabilir:

- El yazisi kotl ve dlzensizdir.

- Harfleri ve kelimeleri kopyalamakta zorlanirlar.

- CUmleleri anlamli sekilde bir araya getiremeyebilirler.

- Yazarken harf veya kelime atlayabilirler.

3. Diskalkuli (Matematik Glclugu)

Diskalkuli, matematiksel islemleri anlamada ve uygulamada
yasanan gucluklerdir. Cocuklar, sayilari kavramakta, temel
matematik islemlerini 8grenmekte ve problem c6zmekte
zorluk cekebilirler. Diskalkuli belirtileri sunlar olabilir:

- Sayilar ve matematiksel sembolleri tanimakta zorlanma
- Dort islemi 6grenmede gecikme veya hata yapma

- Zamanli, para birimlerini ve 6Ict birimlerini anlamakta
glcluk cekme

- Geometri veya soyut matematik kavramlarini anlamakta
zorluk cekme.

4. Dispraksi (Motor Becerilerde Guclik)

Dispraksi, ince ve kaba motor becerilerde yasanan
zorluklardir. Bu durum, cocugun fiziksel koordinasyonunu
ve dengeyi etkileyerek glinltk aktivitelerde zorlanmasina
neden olabilir. Dispraksi olan ¢ocuklar su problemlerle
karsilasabilir:

- Dugme ilikleme, ayakkabi baglama gibi ince motor
becerilerde zorlanma

- Kosma, atlama gibi kaba motor becerilerde beceri
eksikligi

- El-g6z koordinasyonunda zorluk (yazi yazarken veya
cizim yaparken)

- Hareketleri organize etmede zorluk cekme
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5. Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivite Bozuklugu (DEHB)

DEHB, cocuklarin dikkat strrelerini yonetmekte zorlandigi,
odaklanmada ve organize olmada gucluk cektigi bir
durumdur. Bu c¢ocuklar ayni zamanda asiri hareketlilik
(hiperaktivite) ve durtusellik gosterme egilimindedir. DEHB
belirtileri sunlardir:

- Dikkat daginikhgi, uzun stre odaklanamama

- Gorevleri bitirmekte zorluk cekme

- Sabirsizlik ve disinmeden hareket etme (durtusellik)

- Surekli kipirdanma veya asiri hareketlilik

6. Dil ve Konusma Bozukluklari

Dil ve konusma bozukluklari, cocuklarin dilsel becerilerinde,
6zellikle de konusma, anlama ve kendini ifade etme
alanlarinda zorluk yasamalarina neden olabilir. Bu tdr
bozukluklar, cocugun sosyal ve akademik basarisini
etkileyebilir. Dil ve konusma bozukluklari sunlari icerebilir:

- Sozcik dagarciginin yasitlarina goére zayif olmasi

Clmleleri anlamli ve dogru sekilde bir araya getirememe

Kelime veya sesleri yanlis telaffuz etme

Konusma sirasinda dilin akiciliginda bozukluk yasama
(kekemelik gibi)

7. Isitsel ve Gorsel islemleme Bozukluklari

Isitsel islemleme bozuklugu, cocugun duydugu bilgiyi
anlamakta ve islemekte zorlanmasina neden olur. Bu
bozukluk, cocugun konusulanlari anlamakta ve talimatlari
takip etmekte zorluk yasamasina yol acar. Gorsel islemleme
bozuklugu ise gorsel bilgileri dogru bir sekilde isleyememe
durumudur. Bu bozukluklar, cocuklarin hem akademik
hem de sosyal hayatlarini etkileyebilir.

8. Sosyal iletisim Bozuklugu

Sosyal iletisim bozuklugu, cocugun sosyal becerilerde ve
baskalariyla etkilesim kurmada zorlanmasina neden olur.
Bu bozuklugu olan cocuklar, sosyal ipuclarini anlamakta
ve karsilikli konusmalari strdirmekte zorlanabilir. Ayrica,
oyun oynama veya sosyal durumlara uygun sekilde tepki
verme konusunda da guclik yasayabilirler.

Ogrenme Giicluklerinin Belirtileri

Her cocugun 6grenme hizi ve tarzi farklidir, bu nedenle
6grenme glcligundn belirtilerini fark etmek bazen zor
olabilir. Ancak genel olarak su belirtiler dikkat cekici olabilir:

- Okuma Zorluklari: Harfleri tanimada ve seslendirmede
gucluk, okurken kelimeleri karistirma veya anlamakta
zorluk yasama.

- Yazma Zorluklar: Harfleri yanlis yazma, kelimeler

arasindaki bosluklar ayarlayamama, yazarken ctumleleri
anlamli bir sekilde organize edememe.

- Matematiksel Zorluklar: Sayilari anlamakta guclik
cekme, dort islemde hata yapma veya sayilarin anlamini
kavrayamama.

-Dinleme ve Anlama Problemleri: Verilen talimatlari
anlamada zorlanma, dinledigini hatirlamakta guclik cekme.

-Hiperaktivite veya Dikkat Daginikhgi: Gorevlerde
odaklanamama, basladigi isi tamamlayamama, dikkat
slresinin kisa olmasi.

- Koordinasyon Problemleri: ince motor becerilerde
zayiflik, digme ilikleme, ayakkabi baglama gibi gorevleri
zor yapma.

Bu belirtiler, farkli yaslarda ve farkli gelisim asamalarinda
degisiklik gosterebilir. Ogrenme glicligu olan cocuklarin
hepsinde ayni belirtiler gérilmeyebilir.

Ogrenme Giicliiklerinde Destekleyici Stratejiler

Ogrenme glicligl olan cocuklar icin erken teshis ve
mudahale blyik énem tasir. Ne kadar erken tani konur
ve destek sunulursa, cocuklarin 6zgUvenlerinin artmasi ve
potansiyellerini gerceklestirme sanslari o kadar artar. Aileler,
o6gretmenler ve uzmanlar is birligi icinde calisarak cocugun
gelisimine katkida bulunabilirler. iste bazi destekleyici
stratejiler:

1. Bireysellestirilmis Egitim Planlari (BEP)

Her cocugun 6grenme glclugd farkl oldugundan,
ihtiyaclara yonelik bireysellestiriimis egitim planlari
olusturmak etkili olabilir. Bu planlar, cocugun zayif yonlerine
odaklanirken gucli yonlerini de gelistirmeyi amaclar.
BEP, sinifta cocugun bireysel 6grenme ihtiyaclarina gére
esneklik saglar.

2. Ozel Egitim Destegi

Ogrenme glicliigi olan cocuklar icin 6zel editim programlari,
onlarin 6grenme stillerine uygun bir ortam sunar. Ozel
egitim 6gretmenleri, cocugun gelisimini yakindan takip
eder ve 6grenmeyi kolaylastiracak yontemler kullanir.
Bu programlar, dil terapisi, okuma ve yazma destegi
veya matematik becerilerinin gelistirilmesi gibi alanlarda
yogunlasabilir.

3. Duyusal ve Hareket Temelli Ogrenme

Bazi cocuklar, 6grenme stirecini gorsel veya isitsel materyaller
yerine hareket yoluyla daha iyi kavrarlar. Duyusal 6grenme
etkinlikleri, cocuklarin el-g6z koordinasyonunu ve motor
becerilerini gelistirmeye yardimai olabilir. Ornegin, renkli
harf bloklari kullanarak kelime olusturma veya matematiksel
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islemleri somut nesnelerle yapma gibi aktiviteler bu cocuklar
icin faydali olabilir.

4. Teknolojik Yardimcilar

GuUnUmuzde teknolojinin egitimdeki roll giderek
artmaktadir. Ogrenme glicligu olan cocuklar icin gelistirilen
tablet uygulamalari, egitim yazilimlar ve dijital oyunlar,
6grenme slrecini eglenceli ve interaktif hale getirerek
cocuklarin motivasyonunu artirabilir. Ozellikle disleksi ve
disgrafi gibi sorunlar yasayan cocuklar icin dijital yazma
ve okuma araglari oldukga etkili olabilir.

5. Aile Destegi

Allelerin bu stirecte cocuklarina destek olmasi cok dnemlidir.
Cocugun ihtiyaclarini anlamak, ona karsi sabirli ve anlayisli
olmak, 6zglvenini desteklemek adina hayati rol oynar.
Evde uygulanabilecek basit aktiviteler ve duzenli olarak
yapilan okuma saatleri, cocugun okul disindaki gelisimine
de katki saglar.

6. Duygusal Destek

Ogrenme glcligu yasayan cocuklar, zaman zaman
kendilerini basarisiz hissedebilir veya sosyal cevrelerinde
dislanmis hissedebilirler. Bu duygularla basa cikmalarina
yardimci olmak icin psikolojik destek almak gerekebilir.
Cocugun duygusal ihtiyaclarini g6z 6ntinde bulundurarak,
kaygi ve stresle basa ¢ilkma ydntemleri 6gretilmelidir.

Ogretmenlerin Rolii

Ogretmenler, 6grenme glicligi olan cocuklar icin 6nemli
bir destek kaynagidir. Onlarin sinif ici dizenlemelerle
cocuklarin 6grenme strecini kolaylastirmalari mdmkindur.
Ogretmenlerin bireysel farkliliklara saygi gostermesi ve
6grenme glcligu olan cocuklar icin uygun 6gretim
stratejileri gelistirmesi, basarilarini artirabilir.

- Sinifta Esneklik: Farkli 6grenme stillerine uygun
materyaller ve yontemler kullanmak, her 6grencinin
katihmini tesvik eder.

- Pozitif Geri Bildirim: Ogrencinin cabalarini takdir etmek
ve klictk basarilarini 6ne cikarmak, 6zgtvenini gliclendirir.

- Ekstra Zaman Tanima: Sinavlarda veya 6devlerde
o6grencilere ek sure vermek, onlarin kendi hizlarinda
6grenmelerine yardimci olabilir.

Ogrenme gicligl, cocugun hayat boyu dgrenme ve
gelisim surecini etkileyen bir durumdur. Ancak dogru
destekle bu cocuklar, potansiyellerini gerceklestirebilir ve
basarili bir akademik yasam surdurebilirler. Erken teshis ve
mudahale, bireysellestirilmis egitim planlari ve duygusal
destek bu surecte kilit rol oynar. Aileler, 6gretmenler
ve uzmanlar arasindaki is birligi, cocuklarin 6grenme
glcliguna asmasina ve kendine glivenen, basarili bireyler
olmalarina katki saglayacaktir.
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COCUKLARDA TRAVMA SONRASI
STRES BOZUKLUGU

Travma, genel olarak, dis etkenlerin neden oldugu fiziksel
ya da ruhsal yaralar olarak tanimlanabilir. Bireyin kisiligi
ve ruhsal yapisi Uzerinde derin izler birakan olagan disi
ve felaket niteligindeki olaylar, ister deneyimlenmis olsun
isterse sadece tanik olunmus olsun, kiside kalici rahatsizlik
ve kayglya yol acabilir. Hayatin her aninda travmalarla
karsilasmak mumkundur; sel, deprem, trafik kazalari gibi
olaylar bunlardan bazilaridir. Cocuklarimizi her ne kadar
korumaya calissak da, bizlerle birlikte onlar da bu tur
travmalara maruz kalabilirler. Bosanma, aile ici kavgalar, asiri
tepkiler veya sevdiklerinin kaybi gibi durumlar cocuklarin
yasamlarinda derin etkiler birakabilir. Cocuklar, yetiskinler
gibi travmatik olaylar karsisinda ruhsal tepkiler verebilirler.
Bu tepkiler, cocugun gelisim seviyesine gore degisiklik
gosterebilir ve olayin hemen ardindan ya da aylar hatta
yillar sonra dahi ortaya cikabilir. Ruhsal tepkilerin olayin
ardindan yaklasik bir ay kadar strmesi normal kabul edilir.
Ancak bu tepkiler, olay sona ermesine ragmen devam
ediyor ve cocugun gunlik yasamini veya iliskilerini olumsuz
etkiliyorsa, profesyonel yardim alinmasi gerekebilir.

Belirtileri nelerdir?

1- Olayin Tekrar Yasanmasi: Kisinin sik sik ve aniden olayla
ilgili anilarin zihnine gelmesi. Olayi zihninde tekrar tekrar
canlandirmasi. Olayla baglantih ya da farkli konularda
korkulu rtyalar gérmesi. Olayl hatirlatan herhangi bir
uyaran (ses, nesne veya olayin gectigi yer gibi) karsisinda
siddetli tepkiler vermesi.

2- Kacinma Belirtileri: Olay hakkinda distinmemeye
calismak; olayr hatirlatan yerlerden, konusmalardan ve
nesnelerden uzak durmak. Hicbir sey hissetmedigini
disinmek veya bu sekilde davranmak. Olayin bazi
kisimlarini unutmak. Gelecekle ilgili umutlarin ve planlarin
gerceklesmesiicin yeterli zamanin kalmadigini distinmek
ve umutsuz hissetmek.

3- Asirt Uyarilma Belirtileri: Uyku problemleri; uykuya
dalamama, sik sik uyanma, derin uyuyamama gibi durumlar.
Cabuk sinirlenme ve sabirsizlik. Dikkatini toplamakta

zorlanma ve buna bagli unutkanlik. Ani ses veya hareketlere
karsl asirt irkilme ve sicrama. Surekli tetikte olma hali ve
olayin tekrarlanmasindan korkma.

4- Diger Belirtiler: Sucluluk duygusu, “Baskalari 6ldi ama
ben hala yasiyorum” veya “Eger uslu bir cocuk olsaydim,
annem ve babam bosanmazdi” gibi dustnceler. Cevredeki
insanlarla ve aile ile iliskilerin bozulmasi. Kendine zarar verici
davranislarla kendini cezalandirma. Nedeni bulunamayan
fiziksel sikayetler. Kisilik degisiklikleri. Yetersizlik, utanc,
umutsuzluk, 6fke ve stirekli korku duygularinin artmasi.
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Cocuklarda da benzer belirtiler gorilebilir. Onlarin
belirtilerini ayri ayri degerlendirmek faydali olacaktir.

- Cocuklar, yasadiklari travmatik bir olayin ardindan, bu
olayr yeniden ve yeniden yasiyormus gibi hissedebilirler.
Asirt korku, caresizlik veya dehset duygulari yasayabilir ve
bu duygular, 6fke patlamalari ya da sinirlilik olarak disa
vurulabilir.

- Oyunlarinin icerigi degisebilir; strekli olarak travmatik
olayl ya da bu olayin farkli yonlerini iceren oyunlar
oynayabilirler.

- Uykularn korkung rayalarla bélunebilir, kabuslar
gorebilirler. Canavarlar ya da kovalanmak gibi dogrudan
olayla ilgili olmayan ancak korku iceren ruyalar sikca
gorulebilir.

- GUnluk aktivitelerinde, sanki olay yeniden oluyormus
gibi tepkiler verebilirler.

- Cocuklar genellikle duygularini ve distincelerini yetiskinler
kadar ayrintili bir sekilde ifade edemezler.
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Bu ylzden onlarin davranislarini dikkatle izlemek énemlidir.
Travmatik bir olay yasayan cocuklar, bu olayr ya da ona
benzer durumlari oyunlarinda surekli tekrar edebilirler.
Bu oyunlar bazen hem kendileri hem de cevresindekiler
icin riskli olabilir.

- Travmayi hatirlatacak durumlar veya gértintdler karsisinda
yogun bir sikinti ve rahatsizlik hissedebilirler.

- Kendine zarar verici davranislar, 6rnegin isirma, kafasini
vurma ya da kendini yere atma gibi tepkiler gosterebilirler.

- Olay sanki o an yeniden yasaniyormus gibi fiziksel
tepkiler verebilirler. Ornegin; kalp atislarinin hizlanmasi
veya terleme gibi.

- Ayrica, travmayi hatirlatan yerlerden, insanlardan ya da
etkinliklerden uzak durmaya calisabilirler. Yasadiklari olayin
kendileri icin en dnemli ydninu ise tamamen unutabilirler.

- Cevreye, oyun ve etkinliklere ilgi ve katiimlari belirgin
sekilde azalabilir.

- insanlardan uzaklasmaya baslayabilirler.
- Gelecekle ilgili karamsarlik ve umutsuzluk icinde olabilirler.

- Yakinlarina asirt bagimli davranma, kisa sureyle bile olsa
ayrilmaya katlanamama, bebeksi davranma gibi belirtiler
gorulebilir.

- Daha kolay ofkelenip, 6tke patlamalari yasayabilirler.

- Dikkatlerini yogunlastirmakta ve strdirmekte gulclik
cekebilirler.

- Gocuklar travmatik olay hi¢ olmamis gibi davranmaya
calisabilir, hatta bu olayr tamamen inkar edebilirler.

- Bazen cocuklarin bu yasam olayinin éncesinde kazandigi
kimi becerileri yitirdigi de gdzlenebilir. Ornegin altlarini
islatabilir; diskilarini kagirabilirler.

Travma Sonrasi Stres Bozuklugu Yasayan Cocuga
Nasil Yaklasiimahdir?

- Anne babanin cocuga yogdun ilgi, destek ve sevgi
gOstermesi, bu slrecte hayati dnem tasir. Her durumda
kosulsuzca ve sorgulamadan cocugun yaninda olmak
gereklidir.

- Cocuga yasanan olaylar, anlayabilecegi bir dilde ve agik
bir sekilde anlatilmalidir.

- Busurecte, cocugun kendisine gliven veren, onu seven,
bakip koruyacak kisilerle, 6zellikle de yakinlariyla bir arada
olmasi cok 6nemlidir. Birinci derece akrabalarini kaybetmis

cocuklar icin bu ihtiya¢ daha da belirgin hale gelir.

- Cocuklarin yasanan travmadan onceki glnluk yasam
bicimlerine en yakin kosullara déndudrilmesi saglanmalidir.

- Cocuk, glivende oldugunu ve yalniz olmadigini hissetmeli,
bu konuda rahatlatiimalidir.

- Yasanan travma ne olursa olsun bunun cocugun sucu
olmadigi konusunda cocuga onun anlayabilecegi sekilde
aciklama yapilmalidir.

- Cocugun duygularini ifade etmesine izin verilmeli, onun
duygu ifadelerine duyarli olunmali ve cocuga anlasildigini
hissettirmek icin geri bildirimde bulunulmahdir. Kendi
duygularinizi paylasarak, yasadiklarinin normal oldugunu
ona hissettirmelisiniz.

- Cocuk, yasanan olaylart konusmaya zorlanmamali, uygun
zaman ve ortam yaratilarak dogal bir sekilde paylasmasina
firsat verilmelidir.

- Bu zorlu sireci asmak icin yaptiginiz planlar onunla
paylasarak, eger yasina uygunsa, fikirlerini almak faydal
olacaktir.

- Cocugun becerebilecegi islerde ona sorumluluk vererek,
kendine olan guvenini artirmasina ve caresizlik duygusunu
asmasina yardimci olabilirsiniz.

- Bu ddnemde ona daha sik sarilarak, yaninda daha fazla
zaman gecirerek ve sevginizi fiziksel ve duygusal olarak
gostererek destek olmalisiniz.

Travma sonrasi stres bozuklugu belirtileri, yasanan olaydan
uzun zaman sonra bile ortaya cikabilir. Bu ylzden, eger
olumsuz bir olay yasanmasina ragmen cocugunuz iyi
gorinlyorsa, onun bu durumu atlattigini varsaymayin
ve davranislarindaki degisiklikleri dikkatle gézlemleyin.

Yukarida aciklanan belirtilerin bir kisminin dahi cocugunuzda
go6zlemliyorsaniz mutlaka bir uzmana basvurmalisiniz.
Ancak tim bu belirtiler, her cocukta degisik yogunlukta
ortaya cikabilir, timi veya bir kismi gérilebilir. Onemli
olan sizin cocugunuza yaklasiminiz ve dogru midahalede
bulunulmasini saglamaya calismanizdir.
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COCUKLARIN KULTUREL
FARKINDALIKLARINI VE
HOSGORUSUNU GELISTIRMEK:
GELECEGE ACILAN BiR KAPI

Dunya her gecen gln daha da globallesiyor ve kiltrler arasi
etkilesimler artiyor. Bu durum, farkli kiltirel gecmislere sahip
insanlarla birlikte yasama ve calisma gerekliligini beraberinde
getiriyor. Bu ortamda cocuklarin kulttrel farkindaliklarini ve
hosgorulerini gelistirmek, onlari yalnizca buglnin diinyasina
degil, gelecegin cok daha cesitli ve karmasik toplumlarina
hazirlamanin anahtaridr.

Kultarel farkindalik, bir bireyin kendi kaltirani anlamasi
ve baska kalturlerin degerlerine, geleneklerine, normlarina
ve yasam tarzlarina acik olmasi anlamina gelir. Hosgoru ise
bu farkindaligin bir uzantisi olarak, farkli inanclara, yasam
bicimlerine ve dlstincelere saygi duymayi icerir. Cocuklarin
bu iki beceriyi gelistirmesi, onlarin sosyal, duygusal ve
bilissel gelisimlerine dnemli katkilarda bulunur. Bu yazida
cocuklarin kaltarel farkindalik ve hosgéri kazanmalarina
nasil yardimci olabilecegimizi, bu strecin neden bu kadar
6nemli oldugunu ve pratik adimlarla ebeveynlerin bu konuda
nasil rol oynayabilecegini inceleyecegiz.

Kultarel Farkindalik Nedir?

Kultarel farkindalik, bir bireyin kendi kaltirind tanimasi
ve diger kulturlerin degerlerini, normlarini ve geleneklerini
anlamasidir. Cocuklarin kulttrel farkindalik kazanmalari,
yalnizca kendi yasam cevreleri disindaki diinyayr 6grenmelerine
degil, ayni zamanda kendi kulttrel kimliklerini de daha
iyi anlamalarina yardimci olur. Bu farkindalik, empati
gelistirmeleri ve farkl yasam bicimlerine karsi acik olmalari
icin 6nemli bir temel saglar.

Ornegin, bir cocugun farkli tlkelerdeki bayram kutlamalarini
6grenmesi, o kultlrlerin insanlarin yasaminda nasil bir rol
oynadigini anlamasina katkida bulunur. Bu bilgi, cocugun
yalnizca bu kutlamalari tanimasini degil, ayni zamanda
bu geleneklerin ardindaki anlami da kavramasini saglar.
Kaltarel farkindalik, bu tir 6grenme deneyimlerinin yani
sira, farkhliklara saygl gésterme ve bunlari kabul etme
yetenegini de icerir.

Hosgoru Nedir?

Hosgord, farkli dustince, inang ve davranislara karsi acik
olmak ve bunlari saygiyla kabul etmek demektir. Hosgorli
bireyler, baskalarinin farkli goruslerine ve yasam bicimlerine
saygl gosterirler. Cocuklara hosgori 6gretmek, onlarin
toplumsal uyum icinde yasamalarini, catismalardan uzak
durmalarini ve farkli kilttrel arka planlardan gelen insanlarla
saglikl iliskiler kurmalarini saglar.

Hosgorl, cocuklara erken yasta kazandirildiginda, onlarin
ileride daha anlayisl ve empatik bireyler olmalarina yardimci
olur. Ayrica, toplumsal uyumun saglanmasinda ve baris icinde
bir arada yasamanin temel taslarindan biridir. Hosgoru,
yalnizca bireysel dizeyde degil, toplumsal dlizeyde de
gucld bir degerdir.

Kiltarel Farkindalk ve Hosgériiniin Onemi

Kultarel farkindalik ve hosgoru, cocuklarin sosyal ve duygusal
gelisimlerinde dnemli bir rol oynar. Bu beceriler,
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onlarin farkh kulturel perspektifleri anlamalarina, cesitliligi
kutlamalarina ve toplumsal catismalari dnlemede etkin rol
oynamalarina olanak tanir. Kilturel farkindalik ve hosgord,
cocuklarin sosyal becerilerini gelistirir, onlara daha genis bir
perspektif kazandirir ve onlarin daha bariscil, adil ve kapsayici
bir diinyaya katkida bulunmalarini saglar.

Gocuklar, kilturel farkindalik ve hosgéru sayesinde, farkl
kultrlerden gelen insanlarla empati kurabilirler. Bu empati,
onlarin dinyaya daha genis bir acidan bakmalarina ve
kendilerinden farkli olan bireyleri anlamalarina yardimci
olur. Ayrica, bu beceriler, cocuklarin kendilerini daha iyi
ifade etmelerini, baskalariyla daha gucld iliskiler kurmalarini
ve toplumsal uyumun saglanmasina katkida bulunmalarini
saglar.

Cocuklarda Kultarel Farkindalik ve Hosgéruayu
Gelistirme Yontemleri

Kulturel farkindalik ve hosgoriyl cocuklara kazandirmanin
bircok yolu vardir. Ebeveynler, 6gretmenler ve toplum, bu
stirecte dnemli bir rol oynar. iste cocuklarin bu becerileri
kazanmalarina yardimci olabilecek bazi stratejiler:

1. Kitaplar ve Hikayelerle Baslamak

Cocuklara farkl kulttrleri tanitmanin en etkili yollarindan biri,
onlara bu kulturler hakkinda kitaplar okumaktir. Hikayeler,
cocuklarin farkl kultlrel pratikleri, gelenekleri ve yasam
bicimlerini anlamalarina yardimci olabilir.
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Farkli kdlttrlerden gelen kahramanlarin oldugu kitaplar,
cocuklara cesitli klttrel perspektifler sunar ve onlarin
empati kurma becerilerini gelistirir.

Ornegin, bir Japon cocuk hikayesini okumak, bir cocugun
Japon kilturt hakkinda bilgi sahibi olmasini saglayabilir.
Bu tur hikayeler, cocuklarin farkli kilturel normlari ve
degerleri tanimalarina yardimci olur. Ayni zamanda, bu
hikayeler, cocuklarin farkli kilturel arka planlardan gelen
insanlarla empati kurmalarini saglar.

2. Sanat ve Kulturel Etkinliklere Katilim

Sanat, muzik, dans ve tiyatro gibi etkinlikler, cocuklarin
farkli kdlturlerle etkilesimde bulunmalariicin harika firsatlar
sunar. Cocuklari farkl kdlttrlerin sanatsal etkinliklerine
dahil etmek, onlarin kulturel cesitliligi deneyimlemelerini
ve bu farkliliklara saygi duymalarini tesvik eder.

Bir 6rnek vermek gerekirse, bir cocuk, farkl kaltrlere
ait danslar 6grenerek, o kulturlerin ritGellerini ve sosyal
baglamlarini daha iyi anlayabilir. Sanat etkinlikleri,
cocuklarin estetik duygularini gelistirirken, ayni zamanda
farkl kaltrel normlari tanimalarina yardimci olur. Bu tur
etkinlikler, cocuklarin kultarel farkindaliklarini artirir ve
onlarin hosgord gelistirmelerine katkida bulunur.

3. Farkli Dillerin Ogrenilmesi

Dil, bir kdlttrtn en temel unsurlarindan biridir. Cocuklara
yabanci dil 6gretmek, onlarin farkli kilttrlere olan ilgisini
artirabilir ve bu kultlrlere daha yakin hissetmelerini saglar.
Dil 6grenmek, kulttrel farkindalik gelistirmede giclu bir
aractir ve cocuklarin diger kulttrlerle daha derin bir bag
kurmalarini saglar.

Dil 6grenmek, yalnizca dil bilgisi edinmekle sinirli degildir.
Ayni zamanda, cocuklar, dilin arkasindaki kilttrel degerleri,
normlari ve sosyal iliskileri de 6grenirler. Bu da onlarin farkli
kalturlerle olan etkilesimlerini gliclendirir ve hosgorilerini
artinr.

4. Ailede Kulturel Farkhliklar Kutlamak

Aileler, evde farkli kaltdrleri kutlamak icin etkinlikler
duzenleyebilir. Ornegin, farkli Glkelerin yemeklerini pisirmek,
bu kultUrlere ait hikayeler okumak ya da o kilturlere
ait bayramlari ve 6zel glnleri kutlamak gibi etkinlikler,
cocuklarin bu kalturlerle olan baglarini gliclendirebilir.

Aile icinde yapilan bu tur etkinlikler, cocuklarin farkl
kultdrlerle olan baglarini glclendirir. Ornegin, bir italyan
yemegi pisirmek, cocugun italyan kiltiri hakkinda bilgi

sahibi olmasina ve bu kulttre karsi bir merak gelistirmesine
yardimci olabilir. Ayni zamanda, bu tr etkinlikler, cocuklarin
aileleriyle olan baglarini da guclendirir.

5. Sosyal Medya ve Dijital Kaynaklari Kullanmak

Ebeveynler, cocuklari igin kulturel farkindalik ve hosgoru
gelistiren dijital kaynaklardan faydalanabilir. Belgeseller,
egitici videolar ve interaktif web siteleri, cocuklarin farkli
kalturleri kesfetmelerini saglar. Ancak, bu tur iceriklerin

glvenilir ve cocuk dostu oldugundan emin olmak
onemlidir.

Dijital kaynaklar, cocuklarin farkl kalttrleri tanimalari
icin genis bir bilgi kaynagi sunar. Ornegin, bir cocuk, bir
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belgesel izleyerek Afrika’daki farkli kaltarel uygulamalar
hakkinda bilgi edinebilir. Bu tur kaynaklar, cocuklarin
dinya hakkindaki bilgilerini genisletir ve onlarin hosgoruli
bireyler olarak yetismelerine katkida bulunur.

6. Seyahat ve Kulturel Kesifler

Fiziksel olarak seyahat etmek her zaman mimkun olmasa
da, cocuklara farkli yerler ve kulturler hakkinda bilgi
vermek, onlarin diinya goéristinu genisletir. Sanal turlar,

belgeseller ve seyahat kitaplari gibi kaynaklar, cocuklara
farkli kaltarleri tanitmanin alternatif yollaridir.

Seyahat, cocuklarin farkli kiilttrleri yerinde deneyimlemelerine
olanak tanir. Ancak, seyahat imkani olmadiginda, sanal

turlar ve belgeseller gibi dijital kaynaklar, cocuklarin farkli
kUlturleri tanimalarina yardimci olabilir. Bu tir deneyimler,
cocuklarin kaltarel farkindaliklarini artirir ve hosgordlerini
gelistirir.

7. Empati ve Sayglyl Vurgulamak

Ebeveynler, cocuklarina her turlt farklilik karsisinda saygi
duymanin ve empati kurmanin énemini 6gretebilir.
Gocuklarin, farkli kilturlerden gelen bireylerle ilgili olumsuz
yargilarda bulunmak yerine, onlari anlamaya calismalari
tesvik edilmelidir.

Empati, hosgérinin temel taslarindan biridir. Cocuklara
empati kurmanin énemi égretilmelidir. Ornegin, bir
cocugun, farkl bir klttrel arka plana sahip bir arkadasinin
duygularini anlamasi, onun hosgorili bir birey olarak
yetismesine katkida bulunur. Ebeveynler, cocuklarina empati
ve sayglyl vurgulayarak, onlarin hosgorulu bireyler olarak
yetismelerine yardimci olabilir.

8. Rol Model Olmak

Ebeveynler, cocuklarina kulturel farkindalik ve hosgoru
konusunda iyi birer rol model olmalidir. Kendi davranislaryla
hosgorill ve saygili bir tutum sergileyen ebeveynler,
cocuklarina bu degerleri etkili bir sekilde aktarabilir.

Gocuklar, genellikle ebeveynlerinin davranislarini taklit
ederler. Bu nedenle, ebeveynlerin kulturel farkindalik
ve hosgorli konusunda olumlu &érnekler sergilemeleri
énemlidir. Ornegin, bir ebeveynin, farkli kiiltirel arka plana
sahip insanlara karsi saygili ve hosgorali olmasi, cocugun
bu degerleri benimsemesine yardimci olur.

Kultarel farkindalik ve hosgorl, cocuklarin kisisel
gelisimlerinin dnemli bir parcasidir. Ebeveynler olarak,
cocuklarimiza bu degerleri kazandirmak, onlarin daha
acik fikirli, empatik ve bariscil bireyler olarak yetismelerine
katkida bulunur. Dlinyayr daha kapsayici ve anlayish bir
yer haline getirmek, bu tir temel degerlerin kiclk yasta
kazandiriimasiyla mimkdndur. Cocuklarimizi, kaltarel
cesitliligi kutlayan ve farkliliklar bir zenginlik olarak géren
bireyler olarak yetistirmek, gelecege yapilan en buyuk
yatinmdir.

Ebeveynler olarak, bu konuda atacagimiz her adim,
cocuklarimizin daha iyi bir dlinya icin yapacaklari katkilara
zemin hazirlar. Kulturel farkindalik ve hosgoéru, sadece
buglnin degil, gelecegin diinyasinda da baris icinde bir
arada yasamanin anahtaridir.
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COCUKLUK CAGINDA
DEPRESYON

Cocuklarin zaman zaman UzgUn hissetmeleri, huysuz
davranmalari veya kotu bir ruh halinde olmalari normaldir.
Ancak Uzgln veya kotU bir ruh hali haftalarca veya daha
uzun slre devam ettiginde ve bir cocugun davranisinda
baska degisiklikler oldugunda, bu depresyon olabilir.
Bazen mutsuz hissetmek normal olsa da, bu duygular
cocugunuzun aktivitelerini veya sosyal hayatini etkiliyorsa
veya 2 haftadan uzun striyorsa, depresyon gegiriyor olabilir.
Depresyonu olan cocuklarin, depresyonu olan ergenlerden
veya yetiskinlerden farkli semptomlari vardir ve duygularini
acikca ifade edemeyebilirler. Cocugunuz depresyondaysa,
cocugunuzun 6grenmesi, arkadas edinmesi ve guinlik hayattan
en iyi sekilde yararlanmasi zor olabilir. Depresyon tedavi
edilmeden uzun stre devam ederse, cocuklar okulda geri
kalabilir, kendilerine olan guvenlerini kaybedebilir ve daha
icine kapanik hale gelebilirler.

Cocukluk dénemi depresyonu ele alinmadan énce, depresyonun
kelime anlamina bakmak gerekir. Depresyon, ruhsal cokkunlik
demektir. Her yasta ruhsal cokkinltuge girilebilir. Dolayisiyla
depresyon ya da ruhsal ¢okkinlik bebeklerde, okul caginda,
genclerde ve yashlarda da gorulebilir.

Cocukluk cagr; bebeklik ddnemi, oyun cagr donemi, okul cagi
dénemi ve ergenlik donemi olarak dénemlere ayrilabilir. Bu
dénemlerde depresyona neden olan gelisimle ilgili sorunlar
yasanabilir. Cocuk gerek kendi eksiklikleri nedeniyle gerekse
dis etkenlerden dolayi, var olan stresin kendine yansimasi
sonucunda ve uyum sorunlarinin buna eslik etmesiyle birlikte
depresyona girebilir.

Gelisme déneminde olacak cocuklar, her yil daha hizli gelisme
gosterdikleri icin her yasta farkli tepkiler gérulebilir. Bu nedenle
cocuklarda yasanan depresyonun farki daha belirgindir. 4
yasinda olan bir cocuk depresyon yasayabilir ve bu yasta
ortaya cikan semptomlar farklidir. 11 yasindaki bir cocuk da
depresyon yasayabilir ve yine bu yastaki belirtisi farklidir. Bu
nedenle yasa bagh olarak ortaya cikan belirtiler degisebilir.
Depresyon, her yastan insani etkileyebilen bir ruh saghgi
durumudur. Depresyonlu cocuklar mutsuz, perisan veya sinirli
hissedebilirler .Bunu "huysuz” veya “c6kmus” hissetmek
olarak tanimlayabilirler. Normalde zevk aldiklari seylere karsi
ilgilerini kaybettiklerini veya depresif bir ruh hali yerine ¢fke

nobetleri gecirebilirler. Depresyon 50 cocuktan 1‘ini etkiler
ve farkli cinsiyetlerde ve cinsiyetlerde esit derecede yaygindir.
Uzmanlar 3ila 11 yas arasindaki cocuklarin %2 ila %3'UnUn
depresyona sahip oldugunu tahmin ediyor. Yaygin olmasa
da, 3 yasindaki cocuklara bile depresyon teshisi konmustur.
Kiclk bir cocukta depresyon ¢ok endise vericidir ve daha
ciddi sonuclara yol acabilir. Depresyon cocuklarda ergenlere
gore daha az yaygindir. Depresyona farkli seyler yol acabilir.
Tek bir neden yoktur. Bazi ¢cocuklarin onlari depresyona karsl
daha hassas hale getiren genleri vardir. Depresyonda olan
baska aile Uyeleri olabilir. Bazi cocuklar stresli seyler yasar.
Bazilari kayip, travma veya zorluklarla karsi karsiya kalr.
Bazilari ciddi saglik sorunlari yasar. Bu seyler GzUntlye veya
kedere ve bazen de depresyona yol acabilir. Zor zamanlar
sirasinda ve sonrasinda ekstra destege sahip olmak, cocuklari
depresyondan korumaya veya etkilerini azaltmaya yardimci
olur. Otizm spektrum bozuklugu , 6grenme gucltkleri ,
dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugu (DEHB) veya 6nemli
bir engeli olan diger rahatsizliklar olan cocuklarin depresyon
yasama olasiligi daha yuksektir. Ailede ruhsal hastaligi olan
birinin olmasi da depresyon olasiligini artirir. Cocuklarda
da belirgin bir sebep olmaksizin depresyon gelisebilir ve
belirgin bir sebep olmamasi cocugun depresyonda olmadigi
anlamina gelmez.

0-18 ay doéneminde anne ile cocuk arasinda baglanma cok
6nemlidir. Baglanmanin olusmasi, fiziksel temas, g6z temasi,
annenin cocuga yaklasimi, cocukla kurdugu iliskiyi icerir.
Bu baglanma gerceklestigi zaman, bebegin kendine ve dis
diinyaya gtiveni olusur, ancak bu durum saglikl gerceklesmezse
cocukluk depresyonu ya da iletisim bozukluklari ortaya
cikabilir.

Gocukluk depresyonu nedenleri arasinda; olumsuz aile ortam,
sosyal destegin olmayisi, bosanma, genis aile veya ailede alkol
madde bagimliiginin bulunmasi, fiziksel hastaliklar, 6zglven
eksikligi, icine atma ve utangaclik yer alabilir.

Cocugumun Depresyonda Oldugunu Nasil Anlarim?
Cocugunuzun duygularinda veya davranislarinda degisiklikler:
- Cogu zaman Uzgun veya mutsuz gordnuyor.

- Sinirli, huysuz veya saldirgandir. Cogu zaman istediginizi
yapmaz veya cok fazla 6fke ndbeti gecirir.

- Kendileri hakkinda olumsuz seyler soylerler. Ornegin, ‘Hicbir
seyde iyi degilim’ veya ‘Okulda kimse beni sevmiyor’.

- Sucluluk hisseder. Ornegin, cocugunuz ‘Her zaman benim
hatam’ diyebilir.

- Cok korkuyor veya endiseleniyor.

- Karninin veya basinin agridigini séyltyor ve bu sorunlarin
fiziksel veya tibbi bir nedeni yok gibi gérinuyor.
Gocugunuzun glnltk aktivitelere olan ilgisinde degisiklikler:
- Normalde oldugu kadar enerjileri yok.

- Arkadaglari ve ailesiyle birlikte olmak istemiyor.

- Eskiden zevk aldigi seyleri yapmakla veya oynamakla
ilgilenmiyor.

- Kabuslar da dahil olmak tzere uyku sorunlari yasiyor.

- Farkli yemek yiyorlar - 6rnegin, normalden daha fazla veya
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daha az yemek yiyorlar.

- Konsantre olma, bir seyleri hatirlama veya basit kararlari
alma konusunda sorunlar yasiyor.

Cocugunuzun okulda davranislarinda veya akademik
performansinda degisiklikler:

- Akademik olarak eskisi kadar iyi durumda degil

- Okul aktivitelerine katilmiyor

- Okulda uyum saglamada veya diger cocuklarla gecinmede
sorunlar yasiyor.

Cocuk depresyonu icin kullanilan en yaygin terapi bilissel
davraniscl terapidir (BDT) . Terapistler cocuklarin hos karsilanmis
ve desteklenmis hissetmelerine yardimci olur. Cocuklarin ne
dustindukleri ve hissettikleri hakkinda konusmalarini saglarlar.
Hikayeler, oyunlar, dersler veya calisma kitaplari kullanabilirler.
Bu araclar cocuklarin rahat hissetmelerine ve BDT'den en iyi
sekilde yararlanmalarina yardimai olabilir. Mdmkin oldugunda,
bir cocugun terapisi ebeveynini de icerir. Bir cocuk bir kayip,
travma veya diger zor olaylar yasadiysa, terapi cocugun
bundan iyilesmesine yardimci olacak seyleri de icerecektir.
Ve eg@er bir ebeveyn kendi kaybi veya depresyonuyla basa
cikiyorsa, cocugun terapisti cocugun ihtiyac duydugu bakimi
ve destegi almasina yardimci olabilir.

Cocugumun Depresyonda Oldugunu
Dusuntiyorsam Ne Yapmaliyim?

Cocugunuzun depresyonda oldugunu dustiniyorsaniz:

Cocugunuzla Gzlntu ve depresyon hakkinda konusun.
Cocuklar neden bu kadar Gzgin olduklarini ve her seyin
neden bu kadar zor goérdndiguni bilmiyor olabilir . Zor
zamanlar gegirdiklerini gordigundzi ve yardim etmek icin
orada oldugunuzu bilmelerini saglaymn. Dinleyin, rahatlatin,
desteginizi sunun ve sevgi gosterin.

Cocugunuzun doktoruyla bir gériasme ayarlayin. Uzgin
veya kot ruh halleri birkac hafta boyunca devam ediyorsa

cocugunuzun doktoruna bildirin. Bu, tek basina cocugun
her zaman depresif oldugu anlamina gelmez. Cocugunuzun
uykusunda, yemesinde, enerjisinde veya cabasinda da
degisiklikler fark ettiyseniz cocugunuzun doktoruna séyleyin.
Cocugunuz bir kayip, buylk bir stres veya zorlukla basa
cikiyorsa onlara soyleyin. Doktor fiziksel bir muayene yapacaktir.
Tam bir muayene, doktorun cocugunuzun semptomlarina
neden olabilecek saglik sorunlarini kontrol etmesini saglar.
Ayrica depresyonu da kontrol edebilirler. Cocugunuzun
doktoru sizi bir cocuk terapistine yonlendirebilir. Doktorun
ofisinde bir cocuk terapisti bulunabilir.

Bir cocuk terapisti ile bir ziyaret ayarlayin. Bir cocuk terapisti
(ruh saghgi doktoru) sizinle ve cocugunuzla konusmak icin
zaman harcayacaktir. Sorular sorarak ve dinleyerek depresyon
icin derinlemesine bir kontrol yapacaktir. Terapist, terapinin
cocugunuza nasil yardimci olabileceg@ini aciklayabilir.

Cocugunuzu terapi ziyaretlerine gotirdn. Terapist birkac
veya daha fazla ziyaret 6nerebilir. Terapi zaman alabilir, ancak
yol boyunca ilerleme goreceksiniz.

Sabirli ve nazik olun. Cocugunuz asabi veya zor davrandiginda
sabirli olmaya calisin. Cocugunuzun terapistiyle cocugunuz
bu sekilde davrandiginda nasil tepki vereceginiz konusunda
konusun. Genellikle cocugunuzla sakin bir sekilde baglanti
kurmak ve ardindan onu daha iyi davranislara yonlendirmek
yardimci olur. Bu, cocuklarin kendilerini kotl hissetmek yerine
daha iyisini yapmaktan gurur duymalarini saglar. Sizin de
onlarla gurur duydugunuzu gérmelerini saglar.

Birlikte zaman gecirin. Cocugunuzla birlikte ikinizin de keyif
alabilecegi seyler yaparak zaman gecirin. YUrUyUse cikin, oyun
oynayin, yemek yapin, hikayeler okuyun, el isi yapin, komik
bir film izleyin. E§er yapabiliyorsaniz acik havada zaman
gecirin. Bu seyler nazikce olumlu ruh hallerini tesvik eder.
Sizin ve cocugunuzun yakin hissetmenize yardimci olurlar.
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DIJITAL PLATFORMDAKI

OYUNLARIN COCUKLAR
UZERINDEKI ETKILERI

Teknolojik gelismelerin hizla ilerlemesi, sehirlesme ve
oyun alanlarinin yetersizligi gibi faktorler, geleneksel oyun
etkinliklerinin yerini dijital oyunlara birakmasina neden
olmustur. Dijital oyunlar, cocuklar ve gencler arasinda prestij
meselesi haline gelmis, zeka gostergesi olarak algilanmakta
ve kendilerini ifade etmenin bir araci olarak kullanilmaktadir.
Bu durum, dijital oyunlara olan ilgiyi artirmaktadir. Dijital
oyunculuk her yas grubunda yayginlasmakta; ancak, oynama
yasinin giderek distigu gozlemlenmektedir. Arastirmalar,
Ozellikle 10-19 yas arasindaki erkek addlesanlarin asiri oyun
oynama egilimlerinin, ergen kizlar ve diger yas gruplarina
gore daha ylksek oldugunu gostermistir (Chou ve Tsai, 2007;
Greenberg ve ark., 2010; Griffiths ve ark., 2004; Griffiths &
Meredith, 2009; Ko ve ark., 2005; Rideout ve ark., 2010;
Quaiser-Pohl ve ark., 2006). Medyada oyunlarin olumsuz
etkilerine yapilan vurguya ragmen, calisma bulgulari, dijital
oyunlar ile sonuc degiskenleri arasinda hem olumlu hem
olumsuz, hem de etkisiz iliski oldugunu gostermektedir.

GUnUmUz toplumunda ebeveynler ve egitimciler, Z kusagi
olarak adlandirilan internet kusaginin dijital oyun ve internet
kullanimina dair endiseler tasimaktadir. Bu konuda yapilan
arastirmalar, internet ve dijital oyunlarin bircok yarar ve zarari
hakkinda bilgi saglamistir. Dijital oyunlarin siddet icerigi ile
ilgili tartismalar 1976 yilinda baslamis ve 1980°li yillarda
video ve bilgisayar oyunlarina yonelik calismalar ¢nemli
olctide artmistir (Aydogdu Karaaslan, 2015). Dijital oyunlarda
kalite acisindan belirli bir standart bulunmamaktadir; iyi ya
da kotu kalitede oyunlar piyasaya striilebilmektedir. Onemli
olan, oyuncularin dogru secimler yapmasi, uygun miktarda
zaman harcamasi ve yaslarina uygun oyunlari tercih etmesidir.
Dijital oyunlar, 6grenme, dikkat ve gorsellik gibi alanlarda
degisikliklere neden olmaktadir. Bu agidan bakildiginda,
dijital oyunlar bes duyu organimizi da etkiler.

Saglikli yasam bigiminin bir parcasi olarak, asiriya kacmadan
dijital oyun oynamanin normal oldugu ve oyunlarin duygusal
rahatlama gibi olumlu katkilar sagladigi kabul edilmektedir.

Ancak, oyun oynama isteginin kontrol edilememesi, duygusal
ve dustnsel degisimlere yol agmasi ya da sosyal yasami
etkilemesi durumunda, bu durumun problem veya bagimlilik
olarak degerlendirilebilecegdi belirtiimektedir, dijital oyun
bagimliligini, “sosyal ve/veya duygusal sorunlara neden
oldugu halde, kisinin bilgisayar ya da video oyunlarini asiri
ve kompulsif bir sekilde kullanmasi ve bu kullanimi kontrol
edememesi” seklinde tanimlamistir.

Dijital oyunlarin cekiciligini anlamak icin, oyunculari
oynamaya tesvik eden ve motive eden dort temel faktor
bulunmaktadir.
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Basari, oyuncularin oyun icinde glg, édul, hizli ilerleme,
sanal servet veya statl kazanma arzusu duymalarini saglar.
Oyundaki performansi artirmak icin temel kurallari ve sistemi
¢6zme gerekliligi de bu faktértn bir parcasidir. Ayrica, cok
oyunculu cevrim-ici oyunlarda rekabetin oldugu ortamlarda
basari istegi 6ne cikar.

Sosyal etkenler, cevrim-ici oyunlarda diger oyuncularla
sohbet etme ve uzun sureli iliskiler kurma firsatini sunar. Farkli
mekanlarda bulunulsa bile cevrim-ici yollarla iletisim kurabilme
imkani, Dreyfus'un “Avatarlasma” terimiyle tanimladidi sanal
dlnyaya uzanma olarak da degerlendirilebilir.

Ayrica, oyunlarda bir grubun icinde yer alarak ekip olma
memnuniyeti de sosyal etkenler arasindadir.

Oyuna dalma, oyunculara bulma ve kesfe dayali gorevler
sunar. Bu, oyun icinde rol yapma, dogaclama ile etkilesim ve
oyunu ¢zellestirme gibi unsurlari icerir. Ayrica, oyunlar, gtinliik
yasamin stres, korku, negatif duygu ve problemlerinden
kacma olanagi saglar.

Kolay erisim faktori ise oyunlarin bazilarinin Ucretsiz
veya cok dusuk fiyatlarla sunulmasi ve ey, is yeri, otobis
gibi cesitli alanlarda oynama imkani saglamasi ile ilgilidir.
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Dijital oyunlarin olumlu etkilerini siralamak gerekirse; dijital
oyunlar, probleme dayali 6grenmeyi tesvik eder ve elestirel
distinme becerilerini gelistirir.

Strateji oyunlari, cocuklarin coklu is yapma yeteneklerini
artinr ve merak duygusunu tatmin etmeye yardimci olur.
Simulasyonlu oyunlar, cocuklara kendilerini deneme firsati
sunar. Ayrica, oyunlar odaklanma ve ayni anda bircok nesneyi
takip etme becerilerini gelistirir. El-gdz koordinasyonunu
iyilestirir ve gercek hayattaki bircok oyunun sanal versiyonlari
sayesinde cocuklar oyun kurallarini 6grenir. Oyun ortami,
iletisim becerilerinin gelismesine katki saglar ve dijital oyunlar
yorgunluk ve stresi azaltir.

Ote yandan, dijital oyunlarin olumsuz etkileri de bulunmaktadir.
Oyun suresinin kontrol edilememesi sorun yaratabilir ve bu
durum diger etkinliklere olan ilgiyi azaltarak sosyallesmeyi
olumsuz etkiler. Ayrica, vakit kaybi ve akademik basarida disUs
yasanabilir. Bagimlilik yapan oyunlarda, oyun oynanmadigi
zaman psikolojik yoksunluk hissi ortaya cikabilir. Siddet
iceren oyunlar, saldirganlik, depresyon ve siddet egilimi gibi
olumsuz etkilere yol acabilir. Cesitli arastirmalar, siddet icerikli
video oyunlarinin kalp atis hizini ve kan basincinr artirdigini,
ayrica kiside ice kapanma, yabancilasma, tepkisizlik ve negatif
duygular gibi sonuclara neden olabilecegini géstermistir.

Mobil oyunlar, negatif yanlarinin cocuk ve ergenler Gzerine
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olan arastirmalarda oynandiklari kosullar ve stirelerine dayandig
tim arastirmalarin ortak noktasi olmustur. Cocuklarin siddet
icerikli medyaya maruz birakildigindaki etkilerin incelendigi
arastirmalarda gozlemlenen ortak sonuclar cocuklarin siddet
davraniglarini taklit ettikleri ve daha fazla siddet gosterebildikleri
yonundedir. Halihazirda duygusal problemleri bulunan ve erken
cocukluk dénemlerinde siddet iceriklerine maruz kalmis olan
cocuk ve ergenler icinse siddet davranisini érnek alma riski,
antisosyal veya agresif davranis sergileme daha da artiyor.
Bunlara ek 6nemli bir nokta olarak yapilan calismalarda oyun
oynama sUresi bu davranislarda belirleyici bir etken olarak
kendini gostermektedir. Suc isleme, siddet ve savas gibi
temalarin mobil oyunlarda siklikla oyunun ilerlemesi icin gerekli
eylemler olarak sunulmasi, bu konularin gercek hayattaki
hassasiyetini unutturabilir ve oyunculari duyarsizlastirabilir,
Bu tUr oyunlarda karakterlerin sergileyebilecegi istenmeyen
davranislar, cocuklara kott ornekler teskil edebilir ve yanlis
rol modelleri edinmelerine neden olabilir. Gercek zamanli rol
yapma oyunlari oynayan bireyler, mobil oyun bagimliligina
karsi daha savunmasiz hale gelebilirler. Bu tir oyunlari
oynayan Kkisiler, gercek hayattaki sorumluluklarini ihmal
etmeye, gunlik yasamda daha az motivasyon gdstermeye,
sosyal ve duygusal sorunlar yasamaya ve 6z glven kaybi
yasamaya baslayabilirler. YUz ylze sosyallesmenin azalmasi,
sosyal ve duygusal gelisimde zorluklara yol acabilir. Bu
durum, duygulari tanima ve dizenleme, empati kurma gibi
yeteneklerin gelisimini olumsuz etkileyebilir. Ayrica, aile ve
arkadaslarla iletisimde sorunlar yasanabilir ve bu durum ¢z
guven problemlerine neden olabilir.

Dijital oyunlarin negatif etkilerini azaltmak icin
cesitli stratejiler uygulanabilir:

Zaman Kisitlamasi Olusturup Kurallari Uygulamak

Ekran basinda gecirilen streyi sinirlamak, hem oyun
bagimliligini 6nlemek hem de fiziksel ve ruhsal saghg
korumak acisindan énemlidir. Arastirmalar, dijital oyunlarin
negatif etkilerinin, oyun suresinin uzunlugu ile dogrudan
iliskili oldugunu gostermektedir. Oyun surelerini diizenleyerek
saglikli bir denge saglamak buyuk bir rol oynar.

Oyunlarin iceriklerini ve Yas Kisitini incelemek

Cocuklar icin uygun icerikte oyunlar segmek kritik ¢neme
sahiptir. Oyunlar cocuklara yonelik olarak sunulsa da icerikleri
uygun olmayabilir. Bu nedenle, oyunlarin icerigini ve yas
sinirlarini dikkatlice incelemek gereklidir.

Cocuk ve Gengleri internet Konusunda Bilinclendirmek

Mobil oyunlarda yabanci kisilerle iletisim, kisisel bilgi paylasimi

gibi konular hakkinda cocuklari ve gencleri bilgilendirmek
onemlidir. Bu konuda yetiskinlerin de bilinglenmesi, gtvenli
bir internet kullanimi saglamak icin gereklidir.

lyi Bir Rol Modeli Olusturmak

Ebeveynler, cocuklarina iyi bir rol model olmahdir. Kendi
yasantilariyla cocuklarina kurallari nasil uygulayacaklarini
gostermeleri dnemlidir. Ebeveynlerin oyun oynama surelerini
cocuklarina gore ayarlamalari, cocuklarin ebeveynlerinin
kararlarina givenmelerini saglar. Ornegin, ebeveynler
cocuklarinin telefonla oynama slresinden fazla oyun
oynuyorsa, cocuklar bu durumu rol model olarak kabul
etmeyebilir.

Farkli Aktivitelere Yonlendirmek

Oyunlar hareketsiz bir aktivite olabilir, bu ylzden fiziksel olarak
aktif hobiler secmek ve kendinizi gelistirecek etkinliklerle zaman
gecirmek faydali olabilir. Bu sekilde, zamaninizi daha verimli
kullanarak cesitli ilgi alanlari gelistirebilirsiniz.

Oyunlari Cocuklarla Birlikte Oynamak

Oyunlari aile Gyeleriyle paylasilan bir etkinlik haline getirmek,
hem ortak bir ilgi alani olusturur hem de olasi negatif
etkileri azaltir. Bu sekilde, oyun oynarken cocuklarinizi daha
iyi gbzlemleme ve etkilesimde bulunma firsati yakalarsiniz.

Ebeveyn Kisitlamalar Yerlestirmek

internetin genis kaynaklari g6z énine alindiginda, kicik
cocuklari ve gencleri zararli sitelerden korumak énemlidir.
internet saglayiciniz ile gériserek veya bilgisayar ayarlarini
kullanarak bu tdr kisitlamalari uygulayabilirsiniz.

Cocuklarla Oyunlar Uzerine Konusmak

Cocuklarinizin ilgi alanlarina gésterdiginiz ilgi, onlarin oyunlar
hakkinda sizinle paylasimda bulunmasini tesvik eder. Cocuklarla
aclik ve dUrdst bir iletisim kurmak, iliskinizin tim alanlari icin
buyldk dnem tasir.

Sonuc olarak, dijital oyunlarin medyada genellikle olumsuz
olarak ele alinmasina ragmen, literatr dijital oyunlarin hem
olumlu hem de olumsuz etkilerinin cesitli nedenlere bagl
oldugunu géstermektedir. Ozellikle cocuklar ve genclerin
dijital oyunlardan dogru sekilde yararlanmalarini saglamak,
ebeveynlerin sorumlulugundadir. Zaman ve icerik kontrold
ile dijital oyunlardan yararlanmak mdmkdndar.
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ERTELEME DAVRANISIYLA BAS ETME:
COCUGUNUZUN ZAMAN YONETIMINi
VE MOTIVASYONUNU

ARTIRMANIN YOLLARI

Yapilmasi gereken ise oturmak ve baslamak yerine kasitli ve
bilincli olarak eylemden kaginma, agirdan alma seklinde de
aciklanabilen erteleme hastaligi, toplumda oldukga yaygin
olarak gorulur.

Erteleme, bircok bireyin yasaminda gerceklestirdigi yaygin
bir davranis bicimidir ve ¢zellikle 6grenciler arasinda sikca
gorulur. Erteleme davranisinin altinda yatan nedenler cesitli
olabilir ve bu durum, 6grencilerin akademik basarilarini ve
yasam kalitelerini olumsuz etkileyebilir. Bu yazida, erteleme
davranisinin hangi yasta nasil basladigi, altinda yatan
nedenleri, cocugunuza nasil destek olabileceginizi ve okul
ile ailenin bu konuda neler yapabilecegini ele alacagiz.

Cocuklarin erteleme aliskanliklar genellikle okul 6ncesi
dénemden itibaren gézlemlenebilir, ancak bu aliskanliklarin
belirgin hale gelmesi ve kroniklesmesi genellikle okul cagina,
cogunlukla da ilkokul yillarina denk gelir. iste yasa gore
erteleme aliskanliklarinin nasil gelisebilecegi:

1. Okul Oncesi Dénem (3-5 Yas)

Bu dénemde cocuklar oyun oynamayi ve anlik hazlari tercih
ederler. Erteleme bu yasta belirgin degildir ciinkl cocuklar
henliz karmasik goérevleri ve sorumluluklari tam olarak
anlamazlar. Ancak, dikkat daginikligi ve anlk isteklerin
Oncelenmesi nedeniyle basit gorevleri erteleyebilirler.

2. ilkokul Dénemi (6-10 Yas)

ilkokul yillarinda cocuklar, okul &devleri gibi sorumluluklarla
tanisir. Bu donemde erteleme aliskanliklari daha belirgin hale
gelmeye baslar. Cocuklar zor veya sikici bulduklari gorevleri
ertelemeye meyilli olabilirler. Erteleme, dikkat daginikhigi,
dusUk 6z glven, ve basarma korkusu gibi nedenlerle ortaya
cikabilir.

3. Ortaokul Dénemi (11-14 Yas)

Bu yaslarda erteleme aliskanliklari daha karmasik hale gelir.
Sosyal etkilesimler, 6zguven problemleri, gorevlerin zorluk
derecesi ve artan akademik baskilar nedeniyle cocuklar

ertelemeye daha yatkin olabilirler. Bu dénemde, ertelemenin
altinda yatan nedenler genellikle gorev kaygisi, basarisizlik
korkusu ve motivasyon eksikligi gibi duygusal faktorlere
dayanir.

4. Lise Donemi (15-18 Yas)

Lise doneminde erteleme aliskanliklari, 6zellikle akademik
gorevler ve gelecekle ilgili kaygilarla iliskilidir. Gencler,
Universite sinavlari, kariyer secimleri gibi énemli kararlar
karsisinda kaygi ve stresten kacinmak icin ertelemeye
basvurabilirler. Bu yaslarda erteleme aliskanligi, kroniklesebilir
ve yetiskinlik donemine tasinabilir.

Erteleme Davranisinin Altinda Yatan Nedenler
Basari Korkusu ve Mukemmeliyetcilik:

Ogrenciler, gérevleri miikemmel bir sekilde yapamadiklari
veya basarisiz olabilecekleri korkusuyla erteleyebilirler. Bu
tur kaygilar, gorevleri yapmayi zorlastirabilir ve ertelemeye
neden olabilir.

Onemli gérevleri veya ddevleri sirekli olarak ertelemesi,
basar korkusunun bir belirtisi olabilir. Ozellikle gérevleri
yapmayl tamamen reddetme veya onlari son dakikaya
birakma egilimleri gozlemlenebilir. Gérevleri mikemmel
bir sekilde yapma baskisi altinda olabilir ve bu nedenle
gorevleri yapmayi erteliyor olabilir. Gorevlerin tamamlanmasi
icin belirledigi yiksek standartlar, basaramama korkusunu
artirabilir.

Gorevlerle ilgili konusurken veya onlari yaparken belirgin bir
stres veya kaygl belirtisi gosterebilir. Cocugunuz, gorevlerin
tamamlanmasindan énce surekli olarak endiseleniyorsa,
bu mikemmeliyetcilik ve basari korkusunun bir gostergesi
olabilir. Basarisizlik veya yetersizlik korkusunu ifade edebilir
ve bu korku, goérevlerini zamaninda tamamlamasini
engelleyebilir. Cocugunuzun kendi yetenekleri konusunda
olumsuz duslnceleri olup olmadigini gozlemleyin.

Gorevlerin her detayini mikemmel bir sekilde yapmaya
cahsirken zaman kaybedebilir. Bu, gérevleri tamamlamada
uzun slre gecirmesine neden olabilir ve erteleme davranisina
yol acabilir. Gérevlerin kiclk detaylarina asiri odaklanma,
genel gorevi tamamlamada zorlanmasina neden olabilir.
Bu durum, mukemmeliyetciligin bir belirtisi olabilir. Kendi
basarisizliklarini veya eksikliklerini sik sik vurguluyorsa
ve kendini surekli elestiriyorsa, bu mukemmeliyetciligin
bir isareti olabilir. Bu durum, goérevleri yapmaktan
kacinmasina ve ertelemesine neden olabilir. Gorevlerin
basarisizlikla sonuc¢lanacagina dair glcli bir inang ve
kendine yuklenme, cocugunuzu goérevleri yapmak yerine
ertelemeye yonlendirebilir.

Cocugunuz, gorevleri tamamlamak yerine surekli olarak
planlama ve hazirlik yapiyorsa, bu mikemmeliyetcilikten
kaynaklaniyor olabilir. Gorevleri yapmaktan kaginmak icin
asir hazirlik yapma egilimleri gézlemlenebilir.
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Gorevlerin tamamlanmasi ondndeki kiclk engeller veya
aksilikler, cocugunuzun gorevleri yapmayi birakmasina ve
ertelemesine neden olabilir. Bu durum, basari korkusu veya
mukemmeliyetcilikten kaynaklaniyor olabilir.

Motivasyon Eksikligi

Gorevlerin kisiye ilgi cekici veya motive edici gelmemesi,
dgrencilerin bu gérevleri ertelemelerine yol acabilir. ilgi ve
motivasyon eksikligi, 6grencilerin gorevleri tamamlamada
isteksizlik yasamalarina neden olabilir. Yapilan arastirmalarda
motivasyon eksikligi, erteleme davranisinin gicli bir
belirleyicisi olarak bulunmustur. Arastirmalar, motivasyon
eksikliginin gorevleri baslatma ve tamamlama yetenegini
nasil etkiledigini gostermektedir.

Zaman Yonetimi ve Planlama Sorunlar

Zamani etkili bir sekilde yénetme ve godrevleri organize
etme yetersizligi, erteleme davranisina yol acabilir.
Ogrenciler, gorevlerin zamanini belirleyemez veya
onceliklendiremeyebilirler.

Diisitk Ozsaygi ve Depresyon

Dustk 6z saygi ve psikolojik saglik sorunlari, 6grencilerin
kendi yeterliliklerine dair olumsuz duslncelere sahip
olmalarina ve bu nedenle erteleme davranisina yonelmelerine
neden olabilir.

Zihinsel Daginikhk

Birden fazla gorev veya dikkat dagitici unsurlar, 6§rencilerin
gorevlerine odaklanmalarini zorlastirabilir ve ertelemeye
neden olabilir.

Rahatsiz Edici Calisma Ortami

Galisma ortaminin rahatsiz edici veya dikkat dagitici olmasi,
ogrencilerin gorevleri ertelemelerine neden olabilir. Ayrica,
destek eksikligi de erteleme davranisini artirabilir.

Nasil Destek Olabilirsiniz?

Tesvik edici bir dil kullanarak cocugunuzun 6z guvenini
artirabilirsiniz. BlyUk gorevleri kliclik ve yonetilebilir parcalara
ayirarak bu goérevleri tamamlamasini kolaylastirabilirsiniz.
Ayrica, etkili bir zaman plani olusturmasina yardimci
olabilirsiniz. Stresle basa ¢ikma ve rahatlama tekniklerini
ogretebiliriz. Bu, kaygiyr azaltabilir ve erteleme davranisini
minimize edebilir. Cocugumuza olumlu geribildirimlerde
bulunarak ve basarilarini vurgulayarak 6zsaygisini
artirabilirsiniz. Bu, gorevleri zamaninda tamamlama
motivasyonunu guclendirebilir.

Okul, 6grencilere zaman ydnetimi ve organizasyon
becerileri kazandiran programlar sunabilir. Her yil sene
basi planlamalarimizda zaman yénetimi, planlama becerisi
neden 6nemlidir? Basarili insanlarin ortak noktalari vb. gibi
konulara rehberlik derslerimizde ve bireysel gorismelerimizde
yer veriyoruz. Okulumuz, 6grencilerimize psikolojik destek
ve danismanlik hizmetleri sunarak, erteleme davranisinin
altindaki psikolojik nedenlerle basa cikmalarina yardimci
olmak icin gerekli destegi saglamaya devam ediyor.

Aileler ve 6gretmenler arasinda etkili bir iletisim ve isbirligi
saglamak, cocugumuzun ihtiyaclarina yénelik daha iyi
destek sunabilir. Ogrencimizin durumunu anlamak ve uygun
stratejiler gelistirmek icin bu is birligi &nemlidir.
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EBEVEYNLIK STILLERI:
OTORITER, iZIiN VERICI VE
DEMOKRATIK YAKLASIMLAR

Cocuklarin kisilik gelisimi, sosyal becerileri ve duygusal dengesi
Gzerinde ebeveynlerin sergiledigi tutum ve davranislar buytk
bir etkiye sahiptir. Farkli ebeveynlik stilleri, cocuklarin yetiskinlik
déneminde sahip olacaklar degerleri, inanclari ve iliskileri
sekillendirme agisindan kritik dneme sahiptir. Bu yazida,
Uc ana ebeveynlik stilini; otoriter, izin verici ve demokratik
yaklasimlari, bu yaklasimlarin cocuklar Gzerindeki etkilerini
ve her bir stilin avantajlarini ve dezavantajlarini ayrintili bir
sekilde inceleyecegiz.

Ebeveynlik Stilleri: Temel Tanimlar

Ebeveynlik stilleri, anne ve babalarin cocuklarini nasil
yonlendirdiklerini, onlara nasil rehberlik ettiklerini ve disiplin
sagladiklarini ifade eder. Bu stiller, ebeveynlerin cocuklariyla
kurdugu iletisim tarzindan, koyduklari kurallara kadar genis
bir yelpazeyi kapsar. Ebeveynlik Gzerine yapilan arastirmalar,
bu farkli stillerin cocuklarin zihinsel ve duygusal gelisimi
Gzerinde kalici etkiler yarattigini géstermektedir. Bu nedenle,
ebeveynlerin hangi tarzi benimsediklerinin farkinda olmalari ve
bu stillerin cocuklarina nasil yansidigini anlamalari dnemlidir.

Otoriter Ebeveynlik: Kati Kurallar ve Yiksek
Beklentiler

Otoriter ebeveynlik, ylksek diizeyde kontrol ve dustk diizeyde
sicaklik ile karakterize edilir. Bu stil, genellikle kati kurallar
koyan, disiplin konusunda titiz olan ve cocuklarindan mutlak
itaat bekleyen ebeveynlerle iliskilendirilir. Otoriter ebeveynler,
cocuklarina siki sinirlar cizer ve bu sinirlarin asiimasina
karsi tolerans gostermezler. iletisim genellikle tek yonludur;
ebeveynler, cocuklarinin goruslerine cok fazla yer vermeden,
neyin dogru neyin yanls olduguna kendileri karar verirler.

Bu tlr ebeveynler, genellikle cocuklarinin davranislarini
kontrol etme konusunda sert bir tutum sergilerler. Disiplin
anlayislari, genellikle ceza odaklidir ve cocuklarin hatalarini
duzeltmeye yonelik degil, bu hatalarin tekrarlanmamasi icin
caydirici olmaya yoneliktir. Otoriter ebeveynler, cocuklarinin

ihtiyaclarini ve duygusal durumlarini dikkate almaktan ziyade,
kurallara uyulup uyulmadigina odaklanirlar.

Bu tarz bir ebeveynlik, cocuklarin davranislarini kisa vadede
kontrol etmede etkili olabilir. Ancak, uzun vadede bu
yaklasim, cocuklarda dustk 6zguven, ice kapaniklk ve
karar verme yeteneklerinde zayifliga yol acabilir. Strekli
elestirilme ve cezalandiriima korkusu, cocuklarin kendilerini
ifade etmelerini zorlastirabilir ve kendi kararlarini almakta
tereddUt yasamalarina neden olabilir. Bu cocuklar, yetiskinlik
donemlerinde de otorite figUrlerine karsi asir itaatkar ya da
tam tersi isyankar bir tutum gelistirebilirler.

Otoriter ebeveynlik, disiplin ve dizen acisindan gucld bir
yap! sunsa da, cocuklarin duygusal ve sosyal gelisimini
olumsuz etkileyebilir. Cocuklarin kendi degerlerini ve inanclarini
gelistirmelerine, duygusal zekalarini glclendirmelerine ve
saglikli sosyal iliskiler kurmalarina yeterince firsat tanimayabilir.
Bu nedenle, bu ebeveynlik stilini benimseyen ebeveynlerin,
cocuklarinin duygusal ihtiyaclarini daha fazla dikkate almalari
ve onlarla daha acik bir iletisim kurmalari 6nerilmektedir.
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izin Verici Ebeveynlik: Sinirsiz Ozgurliik ve Yiksek
Sefkat

izin verici ebeveynlik, dusik dizeyde kontrol ve yiksek
duzeyde sicaklik ile tanimlanir. Bu tarzi benimseyen ebeveynler,
cocuklarina buyuk bir 6zgurlik tanir ve onlarin isteklerine,
ihtiyaclarina fazlasiyla énem verirler. izin verici ebeveynler,
cocuklarinin kendi yollarini bulmalarina izin vermeyi, onlarin
bireysel gelisimlerini desteklemeyi ve duygusal ihtiyaclarina
oncelik vermeyi amaclarlar. Bu ebeveynlik stilinde, disiplin
ve kurallar arka planda kalir; ebeveynler, cocuklarinin kendi
deneyimleriyle 6grenmelerine firsat tanir.

Bu yaklasimin temelinde, cocuklarin icsel motivasyonlarini ve
kendi kendilerini yonlendirme yeteneklerini gelistirmelerine
duyulan inang yatar. izin verici ebeveynler, cocuklarinin

hatalarindan ders ¢ikararak olgunlasacaklarina inanir ve bu
nedenle siki kurallar koymak yerine, rehberlik etmeyi tercih
ederler. Disiplin anlayisi, genellikle cezalandirmadan ziyade,
cocuklarin davranislarinin dogal sonuclarini deneyimlemelerine
olanak tanima Uzerine kuruludur.

Ancak, izin verici ebeveynlik, cocuklar tizerinde bazi olumsuz
etkiler yaratabilir. Sinirsiz 6zgurlik, cocuklarin kendi sinirlarini
belirlemekte zorlanmalarina ve sorumluluk bilinci gelistirmekte
gucluk cekmelerine neden olabilir. Disiplin eksikligi, cocuklarin
otorite figUrlerine karsi saygl duymalarini zorlastirabilir ve
toplumsal kurallara uyum saglamada guclik yasamalarina
yol acabilir. Ayrica, bu tarz bir ortamda buylyen cocuklar,
kendilerine glivenmekte zorlanabilirler ciinkl hayatlarinda
yonlendirici ve rehberlik edici bir yapi eksikligi hissederler.
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izin verici ebeveynlik, cocuklarin duygusal ihtiyaclarini
karsilamakta ve onlarla yakin bir iliski kurmakta etkili olabilir.
Ancak, bu yaklasimin basarili olabilmesi icin, ebeveynlerin
cocuklarina belirli sinirlar koymalari ve bu sinirlarin
gerekliligini aciklamalari da énemlidir. Bu sekilde, cocuklar
hem 6zgurltklerini deneyimleyebilirler hem de sorumluluk
bilinci ve disiplin gelistirebilirler.

Demokratik Ebeveynlik: Denge ve Katilim

Demokratik ebeveynlik, yiksek dizeyde kontrol ve yiksek
dlzeyde sicaklik ile karakterize edilir. Bu yaklasimi benimseyen
ebeveynler, cocuklarina net sinirlar koyarken ayni zamanda
onlarin duygusal ihtiyaclarina ve bireysel gorislerine de
onem verirler. Demokratik ebeveynler, disiplin konusunda
kararli olmakla birlikte, cocuklarinin karar alma streclerine
katilmalarini tesvik ederler. Bu stil, ebeveynler ve cocuklar
arasinda iki yonlu bir iletisimi destekler; ebeveynler, cocuklarinin
duslncelerine ve duygularina deger verir ve onlara rehberlik
ederken, ayni zamanda onlardan da geri bildirim alirlar.

Bu ebeveynlik stilinin temelinde, cocuklarin bagimsiz distinme
ve sorumluluk alma becerilerini gelistirme arzusu yatar.
Demokratik ebeveynler, cocuklarina rehberlik ederken onlarin
bireysel gelisimlerine ve 6zgulvenlerine katkida bulunmayi
hedeflerler. Disiplin anlayislari, dgretici ve destekleyicidir;
cocuklarin hatalarini anlamalarina ve bu hatalardan ders
ctkarmalarina yardimci olurlar. Ayni zamanda, cocuklarin
kendi kararlarini vermelerine ve bu kararlarin sonuclarini
Ustlenmelerine olanak tanirlar.

Demokratik ebeveynlik, cocuklarin hem 6zguvenlerini hem
de sosyal becerilerini gelistirmeleri icin ideal bir ortam saglar.
Bu tarz bir ebeveynlik, cocuklarin saghkl iliskiler kurma,
duygusal zekalarini gelistirme ve toplumsal kurallara uyum
saglama becerilerini destekler. Ayrica, bu cocuklar genellikle
daha bagimsiz, sorumlu ve empatik bireyler olarak yetisirler.

Ancak, demokratik ebeveynlik de her durumda kolay
uygulanabilir bir stil degildir. Ebeveynlerin, disiplin ve 6zgurlik
arasinda dengeli bir yaklasim sergilemeleri ve cocuklarina
rehberlik ederken onlarin bireysel ihtiyaclarini gdz éninde
bulundurmalari gerekmektedir. Ayrica, ¢ocuklarin karar
stireclerine katilimini saglamak zaman alici ve sabir gerektiren
bir strec olabilir.

Sonug: Farkli Ebeveynlik Stillerini Anlamak ve
Uygulamak

Her ebeveynlik stili, kendine 6zgl avantajlar ve dezavantajlar
sunar. Otoriter, izin verici ve demokratik yaklasimlar,
ebeveynlerin cocuklarina nasil rehberlik ettiklerine dair farkl
yollar sunar. Bu yaklasimlar arasindaki secim, ebeveynlerin
kendi deger sistemlerine, cocuklarinin bireysel ihtiyaclarina
ve aile dinamiklerine bagl olarak degisebilir.
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Ebeveynlerin, bu stilleri tanimasi ve kendi yaklasimlarini bilingli
bir sekilde sekillendirmesi, cocuklarinin gelisimine olumlu
katkilar saglar. Ancak, herhangi bir ebeveynlik tarzini tamamen
tek tip uygulamak yerine, cocuklarin bireysel ihtiyaclarina
gore esneklik géstermek daha etkili olabilir. Her cocugun
farkl ihtiyaclari, kisilikleri ve 6grenme tarzlari oldugundan,
ebeveynlerin duruma gore yaklagim gelistirmeleri 5nemlidir.

Ebeveynlik Stillerinde Dengeyi Kurmak: Ebeveynlik tarzlarini
uygularken dengeyi saglamak, ¢ocuklarin saglikli gelisimini
desteklemek acisindan kritik bir 6neme sahiptir. Ornegin,
otoriter bir yaklasimin getirdigi siki kurallarla, demokratik bir
yaklasimin sundugu 6zgurlik ve katim arasinda bir denge
kurmak, hem disiplin hem de cocuklarin bireysel ihtiyaclarini
karsilamak acisindan faydali olabilir. izin verici bir yaklasimi,
gerektiginde disiplinle destekleyerek cocuklarin sinirlarini
anlamalarina ve sorumluluk almalarina yardimci olmak da
etkili bir ydntemdir.

Cocuklarin Geri Bildirimlerine Agik Olmak: Ebeveynlerin
cocuklaryla agik ve durtst bir iletisim kurmalari, her ebeveynlik
stilinin etkilerini optimize edebilir. Cocuklarin dustincelerine ve
duygularina deger vermek, onlarin kendilerini ifade etmelerini
tesvik eder ve ebeveynlerin, cocuklarinin ihtiyaglarini daha iyi
anlamalarina yardimci olur. Bu da ebeveynlerin cocuklarina
daha etkili bir sekilde rehberlik etmelerini saglar.

Ebeveynlerin Kendi ihtiyaclarina Dikkat Etmesi: Ebeveynlik
slireci zorlu ve zaman zaman stresli olabilir. Ebeveynlerin
kendi duygusal ve fiziksel sagliklarina 6zen gostermeleri,
cocuklarina daha iyi bir destek sunmalarini saglar. Kendi
ihtiyaclarina dikkat eden ebeveynler, cocuklarina daha sabirli
ve destekleyici bir sekilde yaklasabilirler.

Egitim ve Destek: Ebeveynlik becerilerini gelistirmek icin
cesitli kaynaklardan yararlanmak, ebeveynlerin bu sureci
daha etkili yonetmelerine yardimci olabilir. Ebeveynlik kurslari,
seminerler, kitaplar ve profesyonel danismanlik hizmetleri,
ebeveynlerin farkli stilleri anlamalarina ve uygulamalarina
katkida bulunabilir.

Kisaca ebeveynlik, cocuklarin gelisiminde hayati bir rol oynar
ve ebeveynlik stilleri, bu strecte énemli bir etkiye sahiptir.
Otoriter, izin verici ve demokratik ebeveynlik yaklasimlari, farkli
avantajlar ve dezavantajlar sunar. Ebeveynlerin, cocuklarinin
bireysel ihtiyaclarini ve aile dinamiklerini dikkate alarak en
uygun yaklasimi segmeleri ve bu yaklasimi esnek bir sekilde
uygulamalari, cocuklarinin saglkh ve dengeli bir sekilde
gelismelerine katkida bulunacaktir. Ebeveynlik streci, stirekli bir
6grenme ve uyum saglama strecidir; bu ylzden ebeveynlerin
bu strece acik fikirli ve sabirli bir sekilde yaklasmalari, hem
kendileri hem de ¢ocuklarr icin en iyi sonuglari elde etmelerine
yardimci olacaktir.
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GUVENLI BAGLANMANIN GUCU:

COCUKLARIN DUYGUSAL
DUNYASINI ANLAMAK

insan, diinyaya geldigi andan itibaren biyolojik bir baglanma
sistemiyle donatilmistir. Bu baglanma sistemi, bireyin yasami
boyunca diger insanlarla kurdugu iliskilerin temelini olusturur.
Ozellikle bebeklik ddneminde, duygusal veya fiziksel bir tehdit
algiladigimizda baglanma sistemimiz devreye girer; bu, gliven
arayisimizin bir yansimasidir. Yasamimizin en erken evrelerinden
itibaren baglanma figurlerimize, yani bakim verenlerimize
yoneliriz. Bu figlrler sayesinde kendimizi daha glvende
hisseder, duygusal ve fiziksel olarak rahatlama saglariz.
Yetiskinlikte bu baglanma figUrleri yerini arkadaslarimiza,
romantik partnerlerimize ve dnemli iliskilere birakr.

Baglanma teorisinin dnclst John Bowlby, bir bebegin, birincil
bakim veren kisiye -cogunlukla anne- arzu ettigi yakinlig
sirdtrmek icin sergiledigi her tur davranisi “baglanma
davranisi” olarak tanimlar. Bu davranislar, evrimsel olarak
bebegin kendini tehlikelerden koruma cabasinin bir sonucu
olarak kabul edilir. Bakim veren kisi, bebegin ihtiyaclarina
duyarli oldugunda ve bu ihtiyaclara zamaninda yanit
verdiginde, bebek bu kisiyi gtvenli bir liman olarak algilar.
Bu da cocugun kendine ve cevresine olan glvenini insa eder
ve cevreyi kesfetme motivasyonunu artirir. Aksi durumda,
bakim veren kisinin bu sinyallere tutarsiz veya yetersiz yanit
vermesi, bebegin glvenli bir bag gelistirememesine neden
olabilir. GUvensiz bir baglanma gelistiginde ise cocuk, hem
kendisi hem de cevresi hakkinda olumsuz duygular gelistirebilir.

Baglanma Tipleri ve Etkileri

Baglanma bicimleri, Mary Ainsworth tarafindan gerceklestirilen
“Yabanci Durum” deneyi ile sistematik olarak incelenmistir.
Bu deneyde bebekler, anneleriyle birlikte rahat bir odada
vakit gecirir, ardindan annelerinden kisa streligine ayrilirlar
ve odada yabanci biriyle yalniz kalirlar. Sonrasinda anne
geri doner. Bebeklerin bu sirecte verdikleri tepkiler ¢ ana
baglanma tipi ile tanimlanmustir: glvenli, kaygili-kararsiz ve
kaygili-kacinmaci baglanma.

e Guvenli Baglanma: Bu bebekler, anneleriyle sicak bir iliski
kurar, cevreyi kesfetmeye merakli olur, anneleri odayi terk
ettiginde endiselenir ama doénduglnde rahatlar ve yeniden
glvenle kesfe devam eder.

* Kayglli-Kararsiz Baglanma: Bu bebekler, anneleriyle asiri
bagimli bir iliski kurar, anneleri odadan ayrildiginda asiri
kaygl gosterir ve geri dondiginde rahatlamakta zorlanir.
Hem yakin olmak ister hem de 6fke ve direnc sergiler.

* Kayglli-Kacinmaci Baglanma: Bu bebekler, annelerine ve
onlarin varligina kayitsiz kalir, anneleri odadan ayrildiginda
ya da geri donduguinde cok az tepki gosterirler.

Baglanmanin Yasam Boyu Etkileri

Cocugun gelisim strecinde glvenli bir baglanma bigimi
gelistirmesi, uzun vadede sosyal, duygusal ve akademik
basarilarini etkileyen énemli bir faktérdir. Glvenli baglanma
gelistiren cocuklar, ebeveynlerinden aldiklari “seni anliyorum,
seni Gnemsiyorum” mesajlariyla kendilerine ve cevrelerine
glven duymayi 6grenirler. Bu cocuklar, cevreyi kesfetmeye
hevesli, baskalariyla saglikli iliskiler kurmaya daha yatkindir.
Ayrica zorluklarla karsilastiklarinda, “ben bu durumla basa
¢ikabilirim” inancina sahip olurlar. Cocukluk yillarinda glvenli
baglanma gelistiren bireylerin, ilerleyen yaslarda daha gtcli
sosyal becerilere, akademik basariya ve daha dengeli ruh
sagligina sahip oldugu cesitli arastirmalarla kanitlanmustir.

GUvensiz baglanma gelistiren cocuklar ise, cevrelerini tehdit
dolu bir yer olarak algilayabilir ve baskalariyla saglikli iliskiler
kurmada zorlanabilirler. Bu durum, hem sosyal hem de
akademik basarilarina zarar verebilir. Ornegin, glvenli
baglanma gelistiren cocuklar okulda arkadaslik iliskilerinde
daha basarili olur, 6gretmenleriyle pozitif iliskiler kurar ve
akademik olarak daha yuksek basari gosterirler. Buna karsin,
glivensiz baglanan cocuklar cevrelerine daha cekingen
yaklasabilir, dikkatlerini toplamada ve strdirmede zorluklar
yasayabilirler.

Baglanma ayni zamanda duygusal diizenleme kapasitemizi de
etkiler. GUvenli baglanan cocuklar, olumsuz duygularla basa
cikmakicin igsel kaynaklarini kullanabilir ve yasamin getirdigi
zorluklara karsi daha direncli olurlar. Glvensiz baglanan
cocuklar ise, duygusal zorluklar karsisinda daha kirilgan
olabilirler ve ilerleyen yasamlarinda ruh saghgdi sorunlarina
daha yatkin hale gelebilirler.

Velilere Tavsiyeler: Glvenli Baglanma Gelistirmek icin Neler
Yapilabilir?

Duygularini Anlayin: Cocugunuzun duygularini yargilamadan
dinleyin, ona anlasildigini hissettirin. “Bu durum seni korkutmus
olabilir” gibi ctimlelerle empati kurun.

Fiziksel Temasi Unutmayin: Sariimak, elini tutmak gibi sevgi
dolu dokunuslarla cocugunuzu glvende hissettirin.
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Tutarli ve Duyarli Olun: ihtiyaclarina dizenli yanit vererek
glven insa edin. Beklemesi gerektiginde, nedenini aciklayarak
tutarhliginizi koruyun.

Kaliteli Zaman Gecirin: GUn icinde ¢ocugunuzla bire bir
zaman ayirarak ona degerli oldugunu gosterin.

Sinirlari Sevgiyle Belirleyin: Net ve sevgi dolu sinirlar koyarak
cocugunuza guvenli bir yapi olusturun. Kurallari aciklayarak
anlamasini saglayin.

Duygusal Zekayr Destekleyin: Duygularini tanimasina
ve yonetmesine rehberlik edin. Duygulariyla nasil basa
cikabilecegini 6gretin.

Ovgl ve Tesvik Edin: Cabalarini takdir edin, sonuclardan
cok cocugunuzun cabasina odaklanin.

GUven Verici Bir Rol Model Olun: Sézlerinizi tutarak ve
davranislarinizla tutarlilik gostererek ona gtivenin temellerini atin.

Bagimsizligi Destekleyin: Yasina uygun sorumluluklar verin,
karar alma streclerine dahil ederek 6zgUvenini gelistirin.

Kendi Duygusal Sagliginiza Dikkat Edin: Kendi ruhsal
saghginiza 6zen gosterin; duygusal olarak gucli olmak,
cocugunuzu daha iyi desteklemenizi saglar.

Unutmayin, cocugunuzun duygusal ve sosyal gelisimini
desteklemek sadece glinliik bakim ve sorumluluklardan ibaret
degildir. Ona dlnyaya geldigi andan itibaren sevgi dolu,
anlayish ve glvenli bir ortam sunarak, yasam boyu slrecek
glclu bir temel atmis olursunuz. Bu, sadece onun cocukluk
dénemini degil, gelecekteki iliskilerini ve yasam basarisini da
olumlu yénde etkileyecektir.
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COCUKLARDA SAGLIKLI
BESLENME: BILINCLI BIR
GELECEGIN TEMELLERI

“Cocugunuza klcuk yasta saglikli beslenme aliskanliklari
kazandirarak, yasam boyu saghgini korumasina yardimci
olabilirsiniz!” Saghkli bir yasamin temelleri cocukluk
doneminde atilir. Cocuklarin hem fiziksel hem de zihinsel
gelisimlerini destekleyen en énemli faktorlerden biri dengeli ve
yeterli beslenmedir. Beslenme egitimi ne kadar erken baslarsa,
cocuklarin zeka gelisimi, bagisiklik sistemi ve genel saglik
durumu o denli glcll olur. Arastirmalar, cocukluk déneminde
edinilen beslenme aliskanliklarinin tim yasami etkiledigini
gosteriyor. Bu ylizden, ebeveynler olarak cocuklariniza saglikli
beslenme aliskanliklar kazandirmak baydk bir sorumluluktur.

Saglikh Beslenmenin Cocuk Gelisimine Etkisi

Cocuklarin buyime caginda ihtiyag duydugu besin dgeleri,
onlarin kemik, kas ve beyin gelisimi icin hayati 5neme sahiptir.
Proteinler, vitaminler, mineraller ve saglikli yaglar, cocugun
hem fiziksel gelisimini destekler hem de 6§renme yeteneklerini
artinir. Yeterli beslenme, yalnizca blytmeyi degil, ayni zamanda
cocugun ruhsal durumunu ve davranislarini da olumlu yonde
etkiler. Yapilan calismalarda, yetersiz ve dengesiz beslenen
cocuklarin dikkat strelerinin kisaldigi, algilamalarinin azaldigs,
6grenmede guclik ve davranis bozukluklari cektikleri, okul
devamsizlik sdrelerinin uzadigi ve okul basarilarinin dustk
oldugu ortaya konmustur.

Bu dénemde saglikli beslenme bilincini kazandirmak
ebeveynlerin elindedir. Cocuklar, beslenme aliskanliklarimni
buyuk olctde ailelerinden 6grenir. Yani siz saglikli beslenme
konusunda ne kadar bilincli ve tutarl olursaniz, cocuklariniz
da bu aliskanliklari o kadar kolay benimser. Ailede kurulan
saglikli yemek duzeni, ilerleyen yaslarda cocuklarin kendi
secimlerinde de belirleyici olacaktir.

Cocuklara Saglikli Beslenme Aliskanligi
Kazandirmak icin ipuclari

Ebeveynlerin cocuklarina saglikli beslenme aliskanliklari
kazandirmasi sabir ve dikkat gerektiren bir strectir. Saghkl
beslenme aliskanligi kazandirirken ebeveynlerin dikkat etmesi
gereken énemli bir nokta da cocuklarla yemek konusunda

inatlasmamaktir. Yeme konusunda yasanan zorlayici durumlar,
cocuklarda yeme bozukluklarina yol acabilir. Bu nedenle,
yemek konusunu catisma haline getirmeden, sabirli ve
olumlu bir yaklasim benimsemek énemlidir. Cocugunuzun
yeni yiyecekleri kesfetmesine ve denemesine izin verin, ancak
bunu zorlama ve tehdit yoluyla yapmayin. Asagida bu konuda
velilere yardimci olabilecek bazi 6neriler bulabilirsiniz:

1. Yemekleri Birlikte Planlayin ve Hazirlayin: Cocuklar, strecin
bir parcasi olduklarinda daha ¢cok motive olurlar. Onlari yemek
planlamasina ve hazirhgina dahil etmek, saglkli secimler
yapmalarini kolaylastirir. Hafta sonu ailece bir aksam yemegi
planlayin. Cocugunuzla birlikte sebze ve meyve gibi saglikli
yiyecekleri secin. Yemekleri birlikte hazirlayin; salata yaparken
sebzeleri birlikte dograyin veya smoothie hazirlarken meyve
secmelerine izin verin.

2. Saghkl Gidalan Eglenceli Hale Getirin: Cocuklar yemeklerin
gorlinusline ve sunumuna buyuk ilgi duyarlar. Sebzeleri ve
meyveleri eglenceli ve renkli sekilde sunarak onlarin ilgisini
cekebilirsiniz. Sebzeleri sekiller halinde kesip “sebze suratlar”
yapabilirsiniz. Havuc dilimleri, salatalik ve domateslerden bir
ylz yaparak, yemek zamanini eglenceli hale getirin. Veya
farkh renklerdeki meyveleri kullanarak “gokkusagi” tabaklar
hazirlayin.

3. Abur Cuburlari Azaltin, Saghkli Alternatifler Sunun:
Abur cuburlar tamamen yasaklamak yerine, saglikli ve lezzetli
alternatiflerle degistirmek daha etkili olabilir. Bu, cocuklarin
daha az islenmis yiyeceklerle beslenmesini saglar. Cips ve
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cikolata yerine ev yapimi yogurt ve taze meyve dilimleri
sunun. Ayrica tam bugday krakerleri ve dogal findik ezmesi
gibi saglikli atistirmaliklar hazirlayarak cocuklarin hem lezzetli
hem de saglikli yiyeceklere yonelmelerini saglayabilirsiniz.

Duzenli 6gUn saatleri,
cocugun metabolizmasini dizenler ve saglkl beslenme
aliskanliklarinin oturmasina yardimci olur. Kahvalti, 6gle
yemegi ve aksam yemegi disinda, ara 6glnlerde de dengeli
atistirmaliklar sunmak énemlidir. Cocugunuzun sabah okula
gitmeden once kahvalti yapmasini bir rutin haline getirin.
Bir kase yulaf ezmesi, yaninda bir muz ve bir bardak stt gibi
besleyici bir kahvalti sunarak giine enerji dolu baslamasini
saglaym.

Cocugunuzun yeni yiyecekleri
denemesi icin olumlu bir yaklasim sergileyin. Yeni tatlar
kesfederken onlari cesaretlendirmek, yemege karsi olumlu
bir tutum gelistirmelerine yardimci olabilir. “Brokoli cok
saglikli bir sebze, hadi birlikte tadina bakalim” gibi climleler
kurarak, yemegi merak etmelerini saglayin. Sevmedikleri bir
yiyecegi tekrar denerken “Harika bir is ¢ikardin, belki birkag
kez daha denedikten sonra sevebilirsin” diyerek tesvik edin.

Cocuklar ebeveynlerinin davranislarini model
ahr. Siz saglikh beslenmeyi benimsediginizde, cocuklar
da size bakarak bu aliskanliklari kazanir. Kendi tabaginizi

taze sebzelerle doldurun ve cocugunuzun oninde saglikli
yiyecekler tiiketin. Ornegin, siz aksam yemeginde salata yerken
“Salata cok lezzetli ve besleyici, bu sayede kendimi daha
enerjik hissediyorum” diyerek saglikli yiyeceklerin dnemini
vurgulayabilirsiniz.

Cocuklarin su icme aliskanligi
kazanmalari da beslenme kadar énemlidir. Sekerli icecekler
yerine su ve dogal meyve sularn tercih edilmelidir. Gazli
icecekler yerine cocugunuz icin renkli su siseleri alin ve gin
boyu su icmeyi eglenceli hale getirin. Ayrica, taze meyvelerle
yapilimis ev yapimi limonata veya meyve suyu hazirlayarak
saglikl icecekler sunun.

Cocuklar, strekli
ayni yiyecekleri tuketmek yerine cesitli besin gruplarindan
faydalanmalidir. Her 6§lnde protein, karbonhidrat, yag ve
vitamin-mineral dengesi saglamak énemlidir.
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