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OKUL CAGINDA YASANAN KAYGILAR

Cocuklarda kaygi, c¢ocugun tehdit
durumu olan bir ortamda kendisini
yetersiz gormesi, korkudan
kaynaklanan huzursuzluk veya ic
sikint1 hali, hos olmayan bir duygu
durumu ve gelebilecek muhtemel
tehlikelere karst  gosterilen  tepki
olarak tanimlanabilir. Hemen hemen
herkes kaygmim kag¢milmas1 gereken
bir durum oldugu konusunda hem fikir olmasina ragmen kaygi dozunda oldugu siirece
motivasyonel bir faktdrdiir. Ornegin, rekabet durumunda yasanacak kaygi diizeyi bizi
rekabet edecegimiz konuyla ilgili ¢alismaya sevk eder; ancak kaygmin siddeti ve
stirekliligi arttikca performans kayb1 yasamamiz kaginilmaz olur.

‘Selim matematik dersini ¢cok seviyor, matematik islemlerinde basarili olmasina ragmen
tahtada bir islem yapmasi istendiginde s6z almak istemiyor, durumdan kaginiyor.’

Yukaridaki gibi 6rneklerde yasanan ‘performans kaygisi’ olarak tanimlanabilir.

‘Mine’nin okulda arkadas iliskileri ¢ok olumlu olmasina ragmen okula giderken basinin
agridigini belirtiyor ve evde sik sik ¢antasima bakip okul esyalarmni unutup unutmadigini
kontrol ediyor.’

‘Cem’in  okulda ilk giinii, Ogretmeni ve
arkadaslariyla tanigmasi istendiginde karsi ¢ikiyor
ve annesinden ayrilmak istemiyor, annesinin goriis
alanindan ¢ikmastyla birlikte aglamaya ve annesini
aramaya basliyor.’

Sonucunu kestiremedigimiz durumlarda kaygil
olmak gayet normal bir tepkidir.
Beynimize “Tehlike i¢in hazir ol!” mesajm1 veren

kaygidir. Yukaridaki ornekteki gibi bazi 6grencilerin oryantasyon siireci’ ayrilik kaygist’
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yasayan 6grencimizde uzun siirerken bazi 6grencilerin kisa siireli olmaktadir. Kaygi kisilik

ozelliklerine, gecmis deneyimlere ve gelisim basamaklarina gore kisiden kigiye degisir.
Dolayisiyla bir ‘normal’ iizerinden degerlendirmemek gerekir.

Korku ve kaygiyi birbirinden aywt etmek onemlidir. Korku yasanan olaylara gosterilen
tepkilerdir, kaygi ise gelecekte yasanacak olaylarla ilgili diisiinceler ve tasarlamalardan
kaynaklanir. Gelecekte yagsanacak olumsuz durumlardan kaginmak kaygida esastir.

Korkunun kaynagi belirlenebilirken cogunlukla kayginin kaynag1 belirsizdir.

Cocuklarda Kayg: Belirtileri

Ruh halinde olumsuz degisiklikler

Bildigi konuda s6z hakki almaktan kaginma, digerlerinin diistinceleri ile asir1
ilgilenme

Tirnak yeme, dudak 1sirma vb gibi tekrarlayic1 davraniglar

Yaptigi isle ilgili stirekli onay bekleme

Huzursuzluk

Oz giiven eksikligi

Dikkat daginikligi ile beraber odaklanma problemi

Uykusuzluk, ebeveyniyle uyuma konusunda 1srarci olma

Performans sergileyecegi durumlar dncesinde asir1 titiz olma, durumu gerceklesmeden
once defalarca prova etme

Goruntmauyle ilgili strekli soru sorma

Yetigkini kaybetme korkusu, kaza durumlarindan asir1 irrite olma

Tahammiilsuzlik ve gerginlik

Kalp atisinda, kanin kimyasal yapisinda, Galvanik Deri Tepkisinde, nefes alig-veris
oraninda farkliliklar, boyun ve omuz bolgelerindeki kaslarda duyulan kas gerilmeleri,
terleme, avug iglerinin stirekli soguk ya da sicak olmasi, mide-bagirsak hareketlerinde
degisim, yutma giicliigli, bulanti, siirekli bas agrisi, kizarma ve kalp carpimtilari
g6zlemlenir.
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Kaygmin sorun olup olmadiginin belirlenmesi i¢in siddetine, giinliik hayatin akigini
etkilemeye baslamasi ve islevselligini bozulup bozulmadiginin degerlendirilmesine
dikkat edilmelidir.
Cocuklarda kaygi durumunun nedenleri ne olabilir?

Miikemmelliyet¢i ebeveyn tutumlari

Ebeveynlerin elestirel ve yargilayici tutumlari

Arkadas iliskilerinde olumsuz durumlar

Utandirilmak ve ya kii¢iik diistiriilmek

Ebeveyn tutumlarinda asir1 ilgisizlik, sinir eksikligi

Kaygili ebeveyn tutumlari

Hedeflerine ulasamadig1 konusunda yasanan yetersizlik hissi

Midahaleci ebeveyn davranislar

Kaygisi yiiksek olan cocuklara nasil yardimei olabiliriz?

Soylediklerini sakin bir sekilde dinleyin. Yargilayici ciimleler kurmaktan kagmin.
‘e sen de boyle yapsaydin ya’, ‘ama bdyle de olmaz ki’ gibi

Kendi yasadigmiz deneyimlerden yola ¢ikarak onun diisiincesini ve duygusunu
anladiginiz1 hissettirin.

Kayginin zaman zaman yasanabilecegini bu duyguyu herkesin bildigini belirtin.
Kaygi durumlarinda kendisini sakinlestirecek teknikleri birlikte arastirm ve
kendine uygun bir yontem bulmasini saglayn.

Deneyimlerini paylagirken onu dinlediginizi belirten ifadeler ve viicut hareketlerini
mutlaka kullanin.

Sarilmak bazen biitiin s6zlerden daha efektif olacaktir.
Cocugunuzla iletisiminizi arttirin.

0-6 yas grubu cocuklar onlar iizerinde kaygi yaratan durumlar1 oyunlarda ve ya
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resimlerinde daha rahat dile getirmektedirler. 6-10 yas grubu ise daha ¢ok
hikayeler ve ya Ornek olaylar ile bu gibi durumlar1 dile getirmekte daha rahat

olacaklardir.
Sizin desteginiz ile asamayacaginizi diisiindiigiiniiz ve ya gézlemlediginiz bir kaygi

durumunu bir uzmanla paylasarak destek almaniz faydali olacaktir.

Iyi giinler dileriz
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OKUL YASAMINDAKI SORUMLULUKLAR - ODEV YAPMA ALISKANLIGI

Okul Yasamindaki Sorumluluklar

Okul yasamina adim atmak ¢ocuk i¢in sosyal ¢gevrenin genislemesi ve bu sosyal cevreye
uyum adina sorumluluklar ve kurallarin beraberinde gelmesi demektir. Yeni sosyal ¢evremizin
kurallar1 bazi ¢ocuklar i¢in zorlayici olabilecegi gibi, bazi gocuklar i¢in kolay atlatilan bir stire¢
olabilmektedir. Bu noktada ayristiric1 olan 6l¢iit, cocuga ebeveynleri tarafindan kazandirilan
sorumluluk duygusudur.

Sorumluluk, bireyleri bagariyla gotiiren, 6zgiliven gelisimini destekleyen, ayni zamanda
bas etme mekanizmamizi pekistiren bir beceridir. Bu becerinin eksikligi en ¢ok akademik
basariy1 ve is hayatini etkilese de, aslinda kisilerarasi iliskilerini de etkiler. Sorumluluklarmi
yerine getiren ve bu konuda tutarh olan bireyler is, okul, sosyal yasam ve kendine ayiracagi
zaman konusunda dengeli olur. Bu denge, basar1 ve huzur i¢in biiyiik bir 6Gneme sahiptir.

Okul yasamindaki sorumluluklar nelerdir?

Okulda bulunan kisilerin haklarma ve kisisel farkliliklarina saygi gdstermek
Ders dis1 etkinliklere aktif katilim saglayarak bu etkinliklerden en iyi sekilde
yararlanmak

Arkadaslarinin ve okulun esyalarimi korumak

Smifca belirlenen kurallara uymak

Okul kurallarma uymak

Arkadaslarma, 6gretmenlerine ve tiim okul ¢alisanlarina saygili davranmak
Higbir sekilde kaba kuvvet ve baskiya bagvurmamak

Odev takibi yapmak




Odev Yapma Aliskanliginin Kazandirilmasi

Odevin islevi nedir?

Odev dgrencinin okulda dgrendiklerini pekistirmesi ve sorumluluk bilincini hatirlatmak
amaciyla verilir. Okul yasantimiza basladigimiz ilk andan itibaren karsimizda beliren rutin
degisikliklerinden biri 6dev yapma aliskanhigini kazanma siirecidir. Bu siiregte ebeveyn ve
ogrenciler ortak bir birlige varmakta giigliikk ¢ekmektedirler.

Bu aliskanhgin kazandirilmasi icin neler yapabilirim?

o Bir ¢ocugun oOdev yapacagi yer Ve alan
dizenlenmelidir.

Cocuklara saglanacak bu ortam, Ogrenme ve
algilama acisindan da uygun kosullarda olmalidir. Ders
calisilacak ortamda tablet, sesli oyuncaklar ve ya miizik
gibi dikkat dagitict unsurlar bulundurulmamalidir.

o Odevlere ayrilan siire, gocugun yasia, olgunluguna
ve Ogrenme diizeyine gore belirlenmeli, kisa molalar
vermesine yardimci olunmalidir.
Her 6grenci i¢in rutinler dnemlidir. Odev konusunda da bir rutin belirleyin ve o
zamanlarda 6dev yapilmasina 6zen gosterin.
Okuldan eve gelir gelmez ¢ocugunuzun 6dev yapmasini istemeyin, ona biraz
dinlenmesi i¢in firsat verin.
Odev yapmamak konusunda israrct davrandigi zaman birakalim okula 6devini
yapmadan gitsin, bu durum onunla 6gretmeni arasindaki gorevlendirme ve
sorumluluk degerlendirme asamasinda kritiktir.
Cocugunuzla bu konuda inatlasmayin.

Odevlerde elbette ihtiya¢ duydugunda yardime1 olunmalidir ancak ddevler ebeveyn
tarafindan tamamlanmamali ya da fazla yardimda bulunulmamalidir. Fazla yardimda
bulunmak 8grencinin beceriyi kazanamamasina yol agacaktir. Thtiyag duyuldugunda
yardimcr olunmamak ise Ogrencinin desteksiz kaldigini diisiinmesine neden
olacaktir. Denge dnemlidir. Tesvik edici ciimleler ‘yapabilirsin, bir dene olmadigini
diistiniirsen bir daha birlikte bakalim gibi ciimleler olumlu sonug verecektir.




e Model olmaya gayret edin. Cocugunuz 6dev yaparken siz de giinliik islerinizi
yapabilir, o 6dev yaparken siz de kitap ve ya dergi okuyabilir, ona eslik edebilirsiniz.
Odevini bitirdiginde keyif alacag1 etkinlikler yaparak rahatlamasim saglayin. Bu
durumu ddiile baglamayin. Sonucunda 6diil bir siire sonra islevini kaybedecek ve
beceri igsellesmekten uzaklasacaktir. Onun yerine keyif alacagi etkinlikleri birlikte
yapmak daha motivasyonel olacaktir.

o Ogretmeniyle bu konuda mutlaka iletisim iginde olun.

Odev kazandirma aliskanhgiyla ilgili yasadigmiz zorluklar ile ilgili rehberlik servisimize
ulasarak destek alabilirsiniz.
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