Yeni Normal Yeni Diizen: Temel Beceriler ve Onemli Noktalar

Pandemi, Mart ayindan itibaren hayatimizi belki koklli sekilde degistirebilecek bircok yeni
duzenlemeyi gerekli kildi. Hayatimizda birgcok degisiklik yasanirken okullar gocuklarin
gelisimde tartisma goétlirmez derecede dnemini stirdirmeye devam ediyor. Okul, her gelisim
déneminde ¢ocuklar icin ailesinden sonra en guvenli alandir. Bir dizen olusturmak, kurallar
0grenmek ve toplumsal yasamin mikro bir érnegini saglamasi agisindan okul yasantisi
onemlidir. Okul her ¢ocugun ailesi disinda yeni iligkiler ve yasantilar olusturdugu bir alandir.

Yeni egitim-6gretim yilinda ise birgok aile ve égrenciler igin bu yil okula dénls dnceki yillara
gore oldukga farkli oldu. Bazi 6grenciler uzaktan egitime devam ediyorken bazi égdrenciler ise
ylzylze egitim firsatiyla uzun suredir devam eden okul 6zlemlerini bir nebze de olsa
dindirmeye calisacaklar.

Degisimlerle dolu olacagi dustnulen bu yilin saglikh tamamlanabilmesi icin bazi beceriler ve
aliskanliklar kritik SGneme sahiptir. Bu dénemde, adaptasyon ve yeni rutinler olusturma, duygu
dizenleme ve planlama becerileri 6n plana ¢ikmaktadir.

Adaptasyon ve Rutinler

Pandemi, ilk olarak suregelen tim rutinlerimizin degisimini gerekli kilarken insanlik i¢in en ilkel
ve gerekli olan adaptasyon becerilerinin énemini bir kere gdsterdi. Bu slregte, hem yetigkinler
hem de cocuklar alistiklari diizene bir an 6nce donme hayali kurarken artan tedbirlerle beraber
bunun kisa slrede mumkidn olamayacagini gérmek uyum saglamak disinda bagka bir
segenegdin olmadigini da gosterdi.

Yeni durumlara uyum saglamamiz ve alisilagelmis gunlik isleyislerimizi tekrar olusturmamiz
acisindan degisime direnmek yerine var olan durumlari kabullenmek ilk kosuldur. Ebeveynlere
bu noktada 6nemli bir sorumluluk dismektedir ¢linkil gocuklar ancak guvende hissettiklerinde
sosyal-duygusal gelisimini strdurebilirler. Bu guivenli ortam ise ancak rutinlerle mimkin olur.
Pandemi 6ncesinde var olan ve halen igleyen diizeni korumakla beraber hem yetigkin hem de
cocuklarin yeni ginlik planlamalara ihtiyaci dogmaktadir.

Cocuklar i¢in 6ncelikle uyku, yemek ve ders galisma alanlarinin ve zamanlarinin yeniden
dizenlemesine ihtiya¢ vardir. Cocuklarin uzaktan egitime dahil olmasi bu alanlarda esneklik
gosterilmesine olanak saglamamalidir. Ancak rutinler sayesinde guvende hissedecek
cocuklarin gunlik ve haftalik takvimlere ihtiyaclari var.

Klguk yaslarda soyut dislinme becerisi sinirli oldugundan c¢ocuklar zaman kavramini
algilamakta zorlanir. Bu sebeple, okul dncesi ve ilkokul doneminde bu takvimi fiziksel olarak
gocuklarin gérebilecegi bir alanda bulundurmasi faydalidir. Ozellikle bireysel destege ihtiyaci
olan c¢ocuklara yetigkinlerin eslik etmesi gerekebilir. Bu esligin ne kadar olmasi konusu
cocuklarin duygusal, akademik veya Ozdenetim becerileri ve ihtiyaglar dogrultusunda
degisebilir. Kendi basina kalmaktan imtina eden, duygularini dizenlemede ve bag kurmada
zorlanan, odaklanma, ybnerge takibi ve planlama yapabilmede bireysel destede ihtiyaci olan
ogrencilerin ebeveynlere daha fazla ihtiyaci vardir. Bu durumlarda, ebeveynlerin ¢gocuklarinin
fiziksel olarak yanlarinda bulunmasi ve/veya sik araliklarla gocuklarinin yanlarina ugrayarak



takip edebilirler. Buna karsin; 6zdenetim becerisi gelismis, duygularini yonetebilen ve
akademik calismalarini kendi basina yuritebilen c¢ocuklarin ise nadir araliklarla (Ders
gecisleri, guiin baslangiglari ve sonlari) destek verilmesi yeterli olacaktir.

Ergenlik doneminde bulunan o6grencilere ise kendi programlarini olusturmada oOzerklik
taninmasi ve gézlemci olarak ebeveynleri tarafindan takip edilmesi gerekmektedir. Kimligini
bulmaya calisan ve kesif asamasinda olan ergenlerin 6zellikle ev ortaminda mahremiyetine
saygl gosterilmeli ve gerektigi kadar ebeveyn destedi sunulmalidir. Cocuk ve ergenlerde
ebeveyn desteginin ne kadar olmasi konusunda karar vermekte zorlanan ebeveynlerin okul
psikolojik danismanindan destek almasi faydali olacaktir.

Duygu Dlizenleme

Duygu dizenleme, duygularimizin farkina varip anlamlandirma ve yénetebilme becerisidir.
Duzenleme becerisi bebeklikten itibaren baslayan ve hayatimizin birgok alaninda ciddi bir
etkiye sahip bir beceridir. Ozellikle cocuklarda duygusal ve davranissal diizenleme
becerilerinin gelisimi gocuklarin sosyal c¢evrelerinde ve okul ortaminda akranlari arasinda
kabul gérmeleri, uyum saglayabilmeleri ve okul basarisi agisindan énem tasimaktadir.

Cocuklarda duygu dizenleme kolay olmamakla birlikte ¢ocuklarin olumsuz duygu ile bas
edebilme, isteklerini erteleyebilme ve degisikliklere adapte olabilmelerini kolaylastirmak adina
birgok yol izlenebilir. Duygu dizenleme becerisi gelismis olan cocuklar degisikliklere karsi
alternatifler Gretmekte, yasadiklari sorunlara kargi ¢6zim Uretmeye daha yatkindirlar. Duygu
dizenleme becerisi yasla birlikte gelisim gostermekle beraber ¢ocugun yasadigi sosyal
deneyimler sayesinde de degisim géstermektedir.

Bu noktada dikkat edilmesi gereken en 6nemli sey c¢ocuklarin olumlu veya olumsuz
duygularini kabul etmek, kapsayici olmak ve yasadigi duyguyu anlamdirmasina firsat
tanimaktir. Olumsuz duygu ile bas edebilmesi i¢gin ¢cocugun kendi ¢ézimlerini bulmasina
olanak saglamak gerekmektedir. Problemleri gocugunuzun ¢ézmesi igin alan birakmak ve
segimlerine saygi gostermek gerekmektedir.

Duygu dizenleme becerileri gocuklarin dikkati stirdirebilme, duygulari ydnetebilme, davranis
planlama, sosyal uygun davraniglar ortaya koyma gibi birgok beceri igin zemin
olusturmaktadir.

Planlama

Planlama becerisi, bir bireyin hedeflere ulagmak igin stratejiler gelistirmesine yardimci olan bir
distinme becerisidir. Planlama; temelde bir faaliyete ya da géreve baslamadan dnce atiimasi
gereken adimlari siralamak, zamani planlamasini yapabilmek ve verilen gdérevin nasil
yapllacagina dair stratejileri belirleyebilmektir. Ornegin, Planlama, bir cocugun énce hangi
sanat malzemelerine ihtiya¢c duyacagina karar vermesi, sonra bu malzemeleri dikkatlice bir
araya getirip dizenlemesi ve ardindan projeyi tamamlamak i¢in adim adim bir sireci takip
edip gorevini tamamlamasina yardimci olur.



Gocugdunuzun planlama becerisini gelistirmek igin;

e Oncelikleri belilemek gerektigi hakkinda konusun. Odevi ya da faaliyeti nasil
yapabilir? Neye ihtiyaci var? Bunlari tartisip beraber bir liste olusturabilirsiniz.

e lyi giden ya da desteklenmesi gereken alanlari belirleyin. Cocugunuzun giicli oldugu
alanlari vurgulayin, yapamadiklari degil ama yapabildikleri somut davranisgi Gizerinden
konusun.

Gocugunuz ile birlikte kontrol listeleri hazirlayin.

Bagdimsiz yapabildigi islerde midahale etmeyin.

Zamani etkin kullanabilmesi adina takvim kullanmanin ya da ajandasina notlar
almasinin énemini vurgulayin.

e Ekran karsisinda odaklanma siresini artirabilmek amaciyla etrafinda bulunan
uyaranlari en aza indirmeye ¢aligin.

e Calisma surelerini belirleyin. Hatirlaticilar kullanabilirsiniz. (Kum saati, dijital saat vb.)

Bu zorlu slregte gocugunuz, cevresinde duyduklari, tanik olduklari ile farkl bir sekilde bas
etmeye calisirken, duygulari da zaman zaman degiskenlik gosterebilir. Bu nedenle sinif
dizeyinizdeki Psikolojik Danigsmaniniz ile iletisimde olmak ¢ocugunuzun okul ile baginin
saglikli bir sekilde surdirebilmesi ve slreci saglikla tamamlayabilmesi adina faydali olacaktir.
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