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Yeniden Merhaba,


MEF Okulları Rehberlik ve Psikolojik Danışmanlık Birimi her yıl olduğu gibi bu yıl da Anne – Baba Eğitimini, Aile Rehberliğini ve Ailelerle İletişimi önemsemektedir. Birimimiz,


(	Ana – Baba Okulu ve Veli Bültenleri ile Anne – Baba Eğitimi,


(	Etkileşimli Aile Grupları, Bireysel Danışmanlık Hizmetleri ile Aile Rehberliği hizmetlerini sunmayı sürdürecektir. 


Veli Bülteni aracılığı ile her ay değişik bir konuyu inceleyerek sizlere ulaşmaya çalışacağız. Yazılarımızda teorik bilginin yanı sıra kolayca uygulayabileceğiniz bilgi ve önerilere yer vereceğiz. Yazılarımızı keyifle okumanızı ve önerilerimizden yararlanmanızı diliyoruz.


Rehberlik ve Psikolojik Danışmanlık Hizmetleri ile ilgili sorularınızı, isteklerinizi, önerilerinizi aşağıdaki telefon ve e-mail adresini kullanarak bizlere iletebilirsiniz.


Sağlık, mutluluk ve esenlik dolu günler dileğiyle...


Saygılarımızla,








Telefon: (0212) 287 69 00 – 234 (Süleyman HECEBİL, Koordinatör)


E-Mail : hecebils@mef.k12.tr (Süleyman HECEBİL, Koordinatör) 








TEMEL ALIŞKANLIKLAR





(	Yemeklerden sonra dişlerimizi fırçalamak,


(	Her gün yatmadan önce saçlarımızı taramak,


(	Yatağın her zaman solunda uyumak,


(	Her hafta cuma günleri arkadaşlarla buluşmak, 


(	Pazar günleriyse aile ziyaretinde bulunmak,


(	Çayı bardakta, kahveyi fincanda içmek...





Vazgeçemediğiniz alışkanlıklarınızı düşünün... Ne zaman tanıştınız alışkanlıklarınızla? Nasıl karar verdiniz bu şekilde davranmaya? Size sağladığı kolaylıklar neler? En önemlisi, onlar olmasaydı yaşantınız ne hale gelirdi?


ALIŞKANLIK NEDİR?


Hayatın güçlükleri ve belirsizlikleri karşısında programlı olmak isteriz, bu nedenle alışkanlıklarımız vardır. En genel anlamıyla alışkanlık, bir konu yada nesne ile sürekli ilgi ve bağlantı kurmaktır. Bu sürekli ilgi ve bağlantı, insanı dünyaya ve yaşama bağlar, insan yaşamına anlam katar. İnsanları yaşama ve dünyaya bağlayan alışkanlığa son verildiğinde yaşam anlamsız ve boş gelmeye başlar.


ALIŞKANLIKLARA NEDEN İHTİYAÇ DUYARIZ? ALIŞKANLIKLAR NEYE HİZMET EDERLER?


Bir an durup düşündüğümüzde, anlamsız gelen birçok davranışımızın altında yatan temel neden, kendi tarzımızla çevreyi denetim altına almak, bir konuda doğal bir güç elde etmektir. Kısacası alışkanlıklarımızla yaşamımıza anlam kattığımız gibi; davranışlarımızda da kolaylık sağlar, zamandan tasarruf eder, kendimizi güvende hissederiz. Aynı zamanda alışkanlık, insanın karakterini de belirler. Karakteri oluşturan öğeler, tutarlılık, değişmezlik ve sürekliliktir. Bu öğelerin şekillenmesi ve yerleşmesi bebeklik çağında başlar ve ilk yetişkinlik dönemine kadar devam eder. Ne zaman, nasıl hareket edeceğimizi belirleyen;, davranışlarımızda kolaylık , zamandan tasarruf etmemizi, kendimizi güvende hissettiren alışkanlıklar, en temel alışkanlıkların oturmasıyla gelişmeye başlar.


Alışkanlıkların uzun vadeli hedefleri, emniyet, huzurlu bir ortam, kendine ve insanlara güvenmek, yaşamsal beceriler kazanmaktır. Böylece çocuklar, yapılması gereken işlere yoğunlaşmayı, kendi davranışlarının sorumluluğunu almayı, başarılı olmaktan gurur duymayı ve aile içinde işbirliğini öğrenirler.


 Yaşamın ilk yılları çocukların gelişimlerinin hızlı olduğu, karakter ve kişilik yapısının şekillenmeye başladığı bazı temel alışkanlıkların kolayca kazandırılabildiği en önemli yıllardır. Bu dönemde çocuğa kazandırılacak temel alışkanlıklar, zamanla, yönlendirmeyle ve özellikle de tekrara bağlı kazanılmış davranışlara dönüşmektedir. Kazandırılan bu temel alışkanlıklar; bireyin yaşadığı doğa ve toplumsal çevreye uyumunu sağlayan davranışlardır. Bu davranışlar bir kez kazanıldıktan sonra tekrarlanarak çoğu kere yaşam boyu varlıklarını sürdürürler. Alışkanlıklar bir kere yerine oturdu mu, patron onlar olacak ve anne-baba sürekli emirler yağdırmak durumunda kalmayacaktır.


 Çocukların olumlu alışkanlıklara ihtiyaçlarıı vardır. Bazı anne babalar alışkanlıkların spontanlığı yok ettiğini düşünebilirler. Gerçekte ise bir ailenin alışkanlıkları varsa, aile bireylerinin spontanlığı ve üretkenliği daha fazla olur. Alışkanlıkları olmayan pek çok aile, spontanlık yerine, kaos yaşamaktadırlar. Alışkanlıklar, sağlam  bir şekilde yerleştirildiği zaman, aile bireyleri alışkanlık sınırlarını aşmadan, özgürlüklerinden  zevk almaya daha çok zaman bulacaklardır. Eğer alışkanlıkları uçurumun kenarındaki parmaklıklara, ya da köprü üzerindeki korkuluklara benzetirsek, onlar olmadan ne kadar tehlikede olduğumuzu ve onlar varken hareket özgürlüğümüzün ne kadar fazla olduğunu rahatlıkla anlayabiliriz.


Alışkanlıkları Kazandırmak İçin İzlenecek Adımlar


Amacımız ister çocuğumuza temel alışkanlıkları kazandırmak olsun, ister oturmuş olumsuz bir alışkanlığı değiştirmek olsun izleyeceğimiz adımlar şunlar olabilir:


1. Adım: Beklentileri ortaya koyma


(	Beklentileri ortaya koymak için en uygun zamanı seçin. En uygun zaman çocuğun iletişime açık olduğu zamanlardır. Bu amaçla herkesin dinlenmiş olduğu zamanı seçmek doğru olacaktır. Bununla beraber, çatışmaların hemen ardından, siz ve çocuğunuz sinirliyken, uykulu ya da yorgunken, sıkışık bir zamanda, kısacası söylediklerinizin ikinci planda kalacağı ortamlarda beklentileri ortaya koymak, hiç de uygun olmayacaktır. Çocuğunuzun söylediklerinizle ilgilenebilmesi için, tüm dikkatini size yöneltebilmesi gerekir. Sevdiği bir oyunu oynarken oyunu bırakmasını istemek, sevdiği TV programını kapatıp konuşmaya başlamak, arabada seyahat ederken konuşmak, çocuğunuzun size ve söylediklerinize konsantre olmasını engelleyebilir.


(	Beklentileri ortaya koyarken,açık  ve net olmak, çocuğun anlayabileceği bir dil kullanmak önemlidir. Çok uzun konuşmalar yapmak, defalarca farklı kelimelerle aynı şeyi anlatmak, bilmediği kelimeleri kullanmak, yaş özelliğine uygun olmayan anlatım tarzını kullanmak (Okul öncesi dönemde soyut ifadelerden kaçınılmalı), mesajın anlaşılmasını güçleştireceği için tercih edilmemelidir. Aksi takdirde çocuğunuz bütün dikkatini size verse de mesajı tam olarak anlamadığı için, uygun davranışı ortaya koymada zorluk çekecektir. Kısacası,iletmek istediğimiz mesajın, çocuk tarafından da aynı şekilde anlaşılması istenilen davranışın çocuk tarafından ortaya koyulabilmesi için gereklidir.


(	Beklentileriniz gerçekçi mi? Çocuğunuzdan, onun yapabileceğinden daha fazlasını mı bekliyorsunuz? Kazandırmayı hedeflediğiniz davranış ya da alışkanlık ne olursa olsun önce çocuğunuzun bunu yapabilecek olgunlukta olduğundan emin olmalısınız. 


(	Zamanı sadece bir problemin üzerinde odaklanmak için kullanın. Herkesin tek tek fikrini sorun. Uygun olmayan bir fikir öne sürüldüğü zaman sınırlı seçenekler ortaya koyun. Örneğin; eğer çocuğunuz, “Bunu kesinlikle yapmak istemiyorum.” derse, ona, “Bu işi kahvaltıdan önce mi yapmak istersin? Başka bir vakit için de karar verebilirsin. Yapmamak gibi bir şansın yok.” gibi sınırlı bir seçenek sunabilirsiniz.


2. Adım: Takip etme


(	Beklentiler ortaya konduktan sonra, çocuğunuzun istenilen davranışı ortaya koyup koymadığını takip etmeniz gerekir. “Acaba çocuğum ondan beklediğim gibi davranıyor mu?” İstenilen davranışı kazandırmada takip süreci, sizin bu konudaki kararlılığınızı ortaya koymanız açısından önemlidir.Çocuğun davranışlarını takip etmekle, ona bu konuya verdiğiniz önemi ve gösterdiğiniz dikkati de sözsüz olarak iletmiş olacaksınız. Eğer beklenilen davranışın sergilenmesinde sıkıntılar ve eksiklikler varsa istenilen davranışı, kendiniz ortaya koyarak model olmanız ve davranışı tekrar tanımlamanız büyük önem taşır. 


(	Beklediğiniz davranışı hatırlatmada tablo ve liste gibi çocuğunuzun dikkatini çekecek birtakım görsel araçlar kullanmak faydalı olabilir. 


(	Çocuğunuz istenilen davranışı sergilediğinde uygun pekiştireçler kullanmak “Bunu yaptığını görmek beni mutlu etti...”, davranışın sergilenme sıklığını arttırmada büyük önem taşır.


3. Adım: Geribildirim / Değerlendirme


Çocuğunuzun beklediğiniz davranışı ne ölçüde yapabildiğini,3 ne ölçüde sıkıntı yaşadığını sizden duymaya ihtiyacı vardır. Bu sebeple alışkanlık kazandırma sürecinde belli aralıklarla “değerlendirme molaları”nın verilmesi gereklidir. Değerlendirme yaparken kullandığımız dil de çocuğun özgüveniyle yakından ilintili olduğundan pozitif bir dil kullanmak önemlidir. (Örneğin; ... yapmakta başarılı olduğunu görüyorum, ancak ... konusunda biraz daha gayret göstermen başarını arttıracaktır.) 


Var olan pek çok alışkanlığın, bütün aileyi ilgilendirdiğini çok iyi anlamalısınız. Çocuklar, işbirliği konusunda  yapılması gereken ev işlerinin yazılı olduğu birtakım listeler ellerine tutuşturulduğu zaman değil, herkesin beraberce çalıştığı bir ortamda yer aldıkları zaman verimli olurlar. Birtakım alışkanlıklar saptayarak uyku zamanı, yemek zamanı, ev ödevi, ev işleri gibi pek çok sıkıntıyı ortadan kaldırabilirsiniz.


Aşağıda bazı tipik alışkanlıklar ve aile bireylerinin bunlara nasıl katılacağı hakkında açıklamalar yapılmıştır.


Düzen Alışkanlığı:


Anne-babalar çocuklarının düzensiz olduğundan yakınır ve çocuğun bu konuda istedikleri gibi olması için ellerinden geleni yaparlar. Ne yazık ki bazen bu uğraşlar ebeveyn-çocuk arasındaki ilişkinin bozulmasına ve çatışmalara yol açar. 


Düzenleme eksikliği, çocuğun, gündelik yaşantısını sağlıklı bir şekilde sürdürmesini, okuldaki verimliliğini ve ilerlemesini tehdit ediyorsa, bir probleme dönüşür. 


Düzen alışkanlığını kazandırmaya çalışırken;


(	Onu, sizi veya öğretmeni en çok üzen düzensizlikler nelerdir?


(	Günlük yaşamını hangi düzensizlikler en çok etkiliyor?


(	Hangileri okuldaki verimliliğini etkiliyor?


(	Hangi alandaki düzensizliğini en kolay halledebilir? sorularını yanıtlamakla işe başlayabilirsiniz.





Düzen konusunda çocuğunuza yardım etmek için şu yöntemlerden faydalanabilirsiniz:


(	Bir plan hazırlamasına yardımcı olun. Büyük işleri küçük parçalara bölün. Örneğin; çocuğunuzun görevi odasını düzenlemekse, bu görevi parçalara ayırmak demek, belli bir yerden, örneğin, çalışma masasından başlamak olabilir.


(	Karar vermesi için fırsatlar yaratarak kendi kendine düzen alışkanlığını kazanma sürecinde kendine güvenmesine yardımcı olun. Küçük çocuğunuzun okuldan sonraki bir saat boş zamanı nasıl harcayacağı konusunda iki seçenek sunun. Daha büyük çocuğunuz varsa, daha fazla seçenek verebilirsiniz. Okuldan sonra evde geçireceği zaman içinde, düzen çalışmalarını, yaptığı programın neresine koyacağı (atıştırdıktan sonra mı? Biraz TV izledikten sonra mı?...), çocuğunuzun kararı olmalıdır. İşin ne kadar süreceğini tahmin etsin, ya da bir saat kullanarak belirlesin. Böylece zaman duygusu gelişir ve onun nasıl kullandığı ve nasıl planlayabileceği konusunda fikir edinir. 


İşi küçük parçalara bölüp, bunları gerçekleştirirken elbette bazen ufak aksamalar olabilir. Bu noktada siz anne-babaların, hassasiyetinizi ortaya koyup, programı kendisinin yaptığını ve yapılacak işleri kendisinin yerleştirdiğini, isterse bir sonraki günkü programda bazı değişiklikler yapabileceğini hatırlatmanız önemlidir. Yapılan programa uymak, çocukta düzen alışkanlığını geliştirmede ilk adım olacaktır.


Diş Fırçalama


(	Küçük çocukların dişlerini fırçalayabilmeleri için sizin yardımınıza ihtiyaçları vardır. Bu işi onlarla beraber yapın. Biraz daha büyüdükleri zaman diş fırçalama işini, okula gitmeden ve yatağa yatmadan önce yapılması gereken işlerin yazılı olduğu listeye ekleyin. “Dişlerini fırçalamanı istiyorum.” gibi hatırlatmalar da yapabilirsiniz. Çünkü çocuklar sizin ilginizi fark etmeyebilir ya da paylaşmayabilirler. Bazı aileler yatmadan önce hep birlikte diş fırçalamakgibi  bir alışkanlığa sahiptirler.


(	Eğer çocuğunuz diş fırçalamayı reddediyorsa, onu azarlamak yerine, diş hekimleri ve doktorlardan yardım alabilirsiniz. Bu kişiler, çocuğunuzu, diş sağlığı hakkında bilgilendirme konusunda size yardımcı olabilirler. Bazen anne-babaların söylediklerini, çocukların  o konuda bir uzmandan duymaları daha etkili olabilir.


Bunlar, ailelerin, alışkanlıkları nasıl oturttukları konusundaki örneklerden bazılarıdır. Gerçekçi olun. Bu çabalar ilk başta işe yaramıyor gibi görünebilir. Kendisi için iyi olduğunu bilse ya da onu istiyor olsa bile, insan doğasının değişikliği reddetmeye meyilli olduğunu hatırlayın. Çocuğunuzda böyle bir tavır sezdiğiniz zaman, reddediş sona erene kadar, planlanmış alışkanlığı devam ettirin.


Unutmayın; çocuğun bazı temel alışkanlıkları kazanması, onun özerk olabilmesi ve kendi kendini yönetir duruma gelmesi için zorunludur. Çocuğun kendi kendisini yönetebilmesi, ailenin kendisine tanıdığı fırsatlara bağlıdır.


Tekrar buluşmak dileğiyle... 





Yararlanılan Kaynaklar


(	Yavuzer, H. Ana-Baba ve Çocuk, Remzi Kitabevi, İstanbul,1998.


(	Martin, M., Cynthia Waltman Greenvood, Çocuğunuzun Okulla İlgili Sorunlarını Çözebilirsiniz – SistemYayıncılık,İstanbul, 2000.


(	Nelsen, J., Lynn Lott-Stephen Glenn, Çocuk Eğitiminde A’dan Z’ye Pozitif Disiplin,   Hayat Yayıncılık, İstanbul, 2000.
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VELİ BÜLTENİ
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