SAAT KURARAK UYANMALE:
Her cocuga gore degisse de,

lun ilk 3 yihnda sinsfta alle: v
uyandirilirken 4'Oncll swnftan itibanen
cocuk saat kurarak kendisl
kalkabilir. Kahvalty:

evde ediyorsa ona

OCUKLARIN kugiik yaglardan itibaren uyu-

ma ve uyanma saati birgok aile i¢in biiyiik so-

run. Guinki bliyime hormonlannin salgilandiga

gece saatlerinde REM (Rapid Eye Movement-Hizh
Goz Hareketi) uykusuna gegmis olmalan geligim-

lerine biiyiik oranda katki saglar. Birok bilimsel
calisma, REM uykusu sirasinda ortaya gikan
beyin aktivitesinin, 6zellikle cocukluk ¢aginda
beyinin gelisimine énemli katkilar yaptigim gos-
teriyor. Aynca iyi uyuyan gocugun bagisiklik sis-
teminin gliglendigi ve saghkh sekilde bayiidiigi
uzmanlarca vurgulanmyor. Yapilan aragtirmalar,

Baz evlerde aksam oldugunda ¢ocuklar kendili-
ginden yataklanna giderken bazilannda durum
tam bir kaosa doniigiir. Bu durumdaki ailelerde,
aksam yemeginden sonra ¢ocuklann fiziksel
enerjisini harcamasin saglayacak oyunlar ve
aktiviteler, gegirilen vakti kaliteli hale getirir.

ODA ISISI VE ISIGINA DIKKAT

Aynca bu, gocugun uyku éncesi enerjisini
bogaltmasina da yardima olabilir. Uyku saatine
yakin siiregte de hikaye okuma veya dinlenme,
hamurdan gekiller yapma gibi gocugun yagina
ve ilgi alanina uygun sakin ve rahat aktivitelere

uykusuzlugun ¢ocuk ve gen(lerm gln xqmdekx
biligsel perfor dikkat lerini ve 6§-

renme becerilerini olumsuz derecede etkiledigini

de destekliyor.

Imek en iyisi. Dis firgalama, pijama giyme

gxbl ayni sirada ritieller izlenerek uykuya hazir-

AHH BU AFACANLAR AKSAMLARI UYUMAZ SABAH KALKAMAZLAR

olusturulabilir ve daha sonra uykuya gegilebilir.
Odevlerin yatis saatine kalmadan bitirilmesi,
gocugun hem fiziksel hem de duygusal olarak
rahatlamis olmasi, odann 1s1 ve 1siginin uygun
olmasi, uykudan hemen once gerginlik veya
korku yaratmayacak bir hikaye okunmasi, biraz
sohbet, onun rahat uykuya dalmasim saglayabi-
lir. Sabah uyanma saati, okula giden ¢ocuklarda
rahat hazirlanabilecegi bir siire diigtintilerek be-
lirlenmeli. Okul ¢antasim aksamdan hazirlamak
en iyisi. Serbest kiyafetli bir okulsa, aksamdan
giysiler belirlenmeli. Baz1 gocuklar da zor uyamr
veya ayilir, bu tip gocuklan gece mutlaka zama-
mnda yatirmak, yeterli miktarda ve kaliteli uyku
uyumasin saglamak, miizik gibi hosuna gidecek
bir yolla uyandirmak da iyi alternatifler olabilir.

ik evresi uyku saatinden en az 30 dakika once

KURALLARA UYSUN

Yazi dizimizin bugiinkii béliimiinde, anne-babalarin en zorlandiklari alanlardan biri olan, cocuklar iizerinde otorite kur-
mak var... Uzmanlar, ne olursa olsun ¢ocuk yetistirirken en 6nemli konunun konulacak kurallar konusunda net ve tutarl
olmak gerektigini belirtiyorlar. En dnemlisi de dncelikle anne babanin kendi aralarinda anlasip ortak tavir almalari.

OCUK yetistirirken anne ve

babalann en zotandiklan

alanlardan birisi. uygun bir
sekdlde otorite kurma ve bunu
devam ettirmedir. Nasil kural
koyulacak? Ne derece sertlesi-
lecek? Ceza mu verilecek yoksa
odiillendirme ile mi istekler yap-
tinlacak? Bu sorulara ¢ogu zaman
el yordamuyla ¢oziim bulunur.
Uzmanlar, ne olursa olsun gocuk
yetistirirken en 6nemli konunun
koyulacak kurallar konusunda
net ve tutarh olmak gerektigini
belirtiyorlar. En 6nemlisi de 6nce-
likle anne-babanin kendi arasinda
anlagip, ortak tavir almalan.

her prize yaklaghginda “Haywr”
ile uyanlan bebek zamanla oraya
yénelmeyi birakir. Bu sebeple,
yapmasl istenilen hareketler ser-
gilediginde glimsemek, olumlu

sozlerle desteklemek veya ona be-

den hareketleriyle onaylandigim
hissettirmek onun bu davramgsla-
ra devam etmesini saglayacaktir.
Tam tersi bir durumda da, tutarh
bir gekilde “Hayr yapmiyorsun”
denmelidir.

Ses tonu ve iiisup nasil olmali?

B Ne bagirarak ne de yalvaran
sekilde olmah, aksine sakin ama
net oldugumuzu ifade etmeliyiz.
Neden yapmamas: gerektigi

Cocuklara kag yasindanitibaren kural keyulabilir? ~ cocugun yagina uygun kisa ve 6z
Yas iikee nasi bir lenmeli cumlelerle agiklamirsa anlamh bir
DBE Davranig Bilimleri biitiin olugturulmus olunur.
Enstitiisii'nden Uzman Klinik

Psikolog Merve Soysal Basa ile SONUCA KATLANMALI
cocuklara kural koyma konusunu  Biiyiiyiince is zorlastyor?

konustuk:

NE BAGIRIN NE YALVARIN
Kurallar bebeklikten itibaren mi baslamali?
B Bebeklik donemi, en kiigiik ay-
lardan itibaren hem diinyay alg1-
lama hem de aileyi tammayla basv

] Yatma-kalkmalsaal]eri. birlikte
masada yemek, yemek yerken

televizyonu kapatmak, kirlileri se-

pete atmak, 6devleri ertelemeden
yapmak gibi ¢esitli beklentiler
i¢ine girilebilir. Bunlar yapilirken
ebeveynler ¢cocuga model olmali.

lar. Bebegin yaptign d 1
aldig tepkiler onun neden- sonuc
iligkisi kurmasmm saglar. Ormegin,

Yine istenilen davraniglar sergi-
lendiginde abartiya kagmadan
sozel olarak odiillendirmek pekis-

tirici olabilir. Ornegin, 6devlerini
zamannda bitiren bir ¢ocuga 20
dakika ekstra bilgisayar oynama
zaman verilebilir.

Yakurallara uymuyorsa?

B Sakin kalarak davramglannin
sonuglanm yagatilmali. Oregin,
odevlerini yatma saatinde hatirla-
may aligkanhk haline getirmig bir
gocuga aile daha once defalarca
uyanda bulunmug ama sonug ala-
mamigsa, odevini yaptirmadan
okula gondermek ve 6gretmeni
ile kendisinin muhatap olmasim
saglamak sonraki stiregler igin
yararh olabilir.

Ergenlik doneminde otorite nasil kurulmabidur?
H Bebeklikten itibaren gocugu-
muzla kurdugumuz iliski bigimi
ergenlik donemi igin bir yatinm
olarak goriilmeli. Bu dénemde her
ne kadar buytdiiklerini ve kendi
kararlanm alabildiklerini savun-
salar da aile tarafindan baz simr-
lar konulmasina ihtiyag duyarlar.
Fakat, izinleri veya sinirlamalan
belirlerken anne ve babanin onun
yasindayken sahip oldugu haklar
veya ¢evredeki akranlan baz alin-
maktan ziyade iginde bulundugu
yasi, onun gelisim diizeyini ve
aile yapimizin 6nemi géz oniinde
bulundurulmalidr.

Bir
Bes
YENt

Afacan
Soru_n

Kizm 12 yasinda. 0 kadar umsmm ragmen
internetten uygun olmayan goriinti ve resimlere

engel olamadik. Sizce bunu nasi atiatabiliriz?

1 Onunla bu konuyu acik ve dirtist bir
sekilde konusmalisiniz, ¢link( aksi taktirde
yasaklar konuyu daha da gekici ve heye-
can verici hale dontistirecektir.

9 Yasidaki ogfum heniz cinsellik konusunda tek bir
soru dahi sormad, bu konuda endiselenmeli miyim?
B Onemli nokta su ki sadece sormuyor mu

yoksa hic mi merak etmiyor? Eger akranlari-
na soruyorsa yanls bilgiler edinmesi ihtimali
dogar. Siz, oglunuzun soru sormasini bekle-
meden hem onun neler bildigini sormali hem
de dograbilgileri paylasmaya baslamalisiniz.

3,5 yasinda bir erkek cocuk babastyim. Cocugumia
ciplak bir sekiide dus almak ona fayda m saglar,
yoksa psikolojisi bundan kit etkilenir mi?
B Onunla dus alirken ¢iplak ofmamaniz
gerekir, clink{l bu ayni zamanda cocuga
bedenin mahremiyetiyle iigili de dnemli bir
mesaj verir. Cocugunuza bedeninin bazi
bolgelerinin sadece kendine ait oldugunu,
kimseye acmak, gostermek, elletmek
zorunda olmadigini 6gretmenin yoludur.
itk iz opullarm derslerini

Lincit (e

engellersiniz. Bir stire basar disukliginl
goze alarak onlara sorumluluk vermeniz
faydal olur. Ders calisma yontemleri
konusunda bir uzmandan destek alabillr,
ikisinin de kendilerine uygun ders ¢alisma
yontemini belirlemesine yardima olabilir-
siniz. Baylece ileriye yonelik daha dnemli
bir yatirim yapmis ofursunuz.

3.5 yasmdaki kizim bir yddan wzun bir siiredir koltuk

slirtiiniiyor. Bu normali mi ve en Gnemlisi gecici mi?
W Mastiirbasyon cocuklarda olagan
karsiadigimiz durumlardan biridir.
Genellikle cinselligi kesfinilk adim olarak
da tanimlanir ve cogunlukla gecicidir.
Gormezden geime yontemi ve miimkiin
olduguncailgisini baska tarafa yoneltme
denenebilir. Sizin durumunuzdaise bir yi
askin bir stireden bahsedildigiicin mutiaka
bir uzmandan yardim almaniz faydali olur.

Kazim 4'tinci snifa gidiyor. OZretmen sinfta zaman
m%%vzmm&-

in getimiyor,
Zamanini ve dikikatini baska bmhayhetu!km
zaman kaybediyor. Ne
M Dogrubir yola glrmissmlz ve cocuk psiki-
yatristinin yGnlendirmeleri de benzer sika-

calsyor Kendi kendierine odev yapinca basan
orantan hemen diisiiyor. Ne yapacagim?

W Bu konuda onceliginizi belirlemelisiniz.
Sirf basarilan diismesin diye onlan calistir-
maya devam ederseniz kendi kendilerine
calismay! dgrenmelerini geciktirir hatta

yet alanlarinda yol haritamizi belirleyen en
temel adimiardur. Oncelikle bu stirece devam
etmeniz faydah olur. Yaptiginiz kopusmalar
eyleme doniisemiyorsa yani sézlerinizie
davranislariniz arasindaki tutarliikta bozul-
malar oluyorsa kiznzin istediginiz davranist -
gostermesi zorlasy.




