Okulda ilk gun stresi nasil atlatilir?

Egitim-6gretimin basarist ¢ocuklarin sadece fiziksel olarak degil,
psikolojik olarak da okula hazirlanmasiyla miimkiin oluyor.

Okul korkusu, anaokuluna baslanan 35 yas déneminde
yodun yasanabilmektedir. ilkokula baslangig, yine bu kor-
kunun goéruldigu ikinci ddnemdir. Bu donemde 6gretmen-
lerin ¢ok duyarli olmasi gerekmektedir. Her okula basla-
yan ¢ocuk ayni tepkiyi géstermez. Anaokuluna ve 1.sinifa
baglayan ¢ocuklarin zaman ve uzaklik kavrami tam otur-
madigi i¢in ilk kaygilari bu yonde olabilir.

* Cocuk zihninde su endiseleri tasiyabilir.

- Okul nasil bir yer ve ben orada neler yapacagim? - Ogretme-
nim kim? - Sinifimi nasil bulacagim? - Yanlis bir sey yaparsam
ne olacak? - Burada ben ne yapacagim? - Bu gocuklari
tanimiyorum. - Beni yanlarina alirlar mi? - Arkadaslarim
beni sevmezlerse ne yapacagim? - Peki arkadaslarim bana
gulerse ne olacak? - Ya tuvaletim gelirse ne yapacagim?

- Acaba yardim ederler mi? - Evimize ne kadar uzaklktayim?
- Beni okuldan kim alacak ? - Annem simdi nerede?

- Ev serbest bir yerdi.Okulda her seyin bir kurali olmasi sikici. vb.

Cocuk, bu sorularin cevaplarini yasayarak 6grenecegi icin
kaygilarn da zamanla giderek azalacaktir. Ancak cocugun
okula gitmeme ile ilgili isteklerini aileler yerine getirirse
tekrar bu sorunlar yasanir. Ailelere bu durumda sabirli,
kararli olmalan ve taviz vermemeleri soylenmelidir.

* Cocuk agliyorsa, ikna edilerek ona sarilmali, kucaklan-
mali, 6pullp oksanarak yatistiriimaya calisiimahdir. Hirgin-
lik, bagirip ¢agirma,vurma gibi saldirgan davraniglarina
hosgdru ve anlayisla yaklasiimahdir. Saldirgan davranigla-
ri fiziksel olarak engellenmeli,ancak cezalandiriimamalidir.

BESLENME ONERILERI

* Kahvaltisini diizenli olarak yapmalidir.

Meyva ve sebzeleri,

saglikh olmayan
yiyeceklere

tercih edin.

* Kolali ve gazli igecekler, cips, atistirma-
lik cerezler, boyali besinler zararhdir.

* Bol su igmeli. Sebze ve meyvelere
agirhik verilmeli ve balk eti tiketmelidir .
* Yeterli miktarda vitamin ve mineral

almasi konusunda aileye bilgi verilmeli.

Bu dénemde 6gretmenlerin duyarli olmasi gerekmektedir. Ogretileni yapa-
miyor olmasinin ¢ocukta kaygi uyandiracagi unutulmamali ve 6ncelikli ola-
rak 6gretmek kaygisi tasinmamalidir. Once cocugun sikintisinin ne oldugu
sorulmali ve bu konuda yardim edilebilecegi anlatilmalidir. Kat1 tutum, bu
sorunlan artirmaktadir. Ogretmen, cocuga okula gelmesi gerektigini ve
onun 6grenmesini 6nemsedigini anlatmalidir.

UYKU ONERILERI

Gainesville’ deki Florida Universitesi’nin uzmanlari gocuklarin yaz
doneminde daha ge¢ yatip daha ge¢ uyanmaya alistiklarini ve bu diize-
ni degistirmeninzor olabilecegini sdyluyorlar.

Florida Universitesi Tip Fakaiiltesi Pediatri Bélimii dogentlerinden
Dr. Anne-Marie Slinger velilerin gocuklarini, okul dénemindeki uyku
dizenlerine dersler baglamadan en az 1-2 hafta dnce dondurmeleri
gerektigini belirtti.  Slinger, “Uykusuzlugun konsantrasyon, hafiza ve
hatta ruh hali Gzerinde gok énemli etkileri olabilir. E§er bir gocuk kronik
olarak uykusuz kalirsa yeni seyler 6grenmesi ve siniftaki etkinliklere
katilmasi ¢ok daha zor olur. Eger yorgun olurlarsa, etkinliklere katil-
mazlar” .

Slinger’e goére, cocuklarin 6grenmeye hazir olmalari igin en az
dokuz saat uyumalari gerekiyor.
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