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TATIL SONRASI OKULA DONUS

OKULA DONUS

Sturec her ne
kadar zor gibi
gorunse de
gecisi
kolaylastirmak
mumkun.
CoOzum ilk
haftadan hemen
derse kitaba
gomulmek mi?
Maalesef degil.
Yumusak bir
gecis
saglayamazsak
surecte
ylpranma
payimiz da

yuksek olur.

Aylar boyunca gelmesini dort gozle bekledigimiz
tatil geldi ve neredeyse bitiyor. Baz1 ogrenciler
tatilin bitmesini ve okula donmeyi heyecanla
beklerken bazi oOgrenciler ic¢in ise durum
sandigimiz kadar kolay olmayabiliyor. Kimi
kurdugu vyakin arkadasliklar1 ve eglenceli
zamanlar: i¢in donis heyecanini duyarken kimi
yalniz gecen zamanlarini disinip sinav ve stres
odakli olumsuz duygular icinde arayislarda
bulabiliyor kendini.

Okul donemindeki rutin davranislarimiz (uyku
saatlerinde ve diizeninde farkliliklar, beslenme
sekilleri...) tatilde degisiklie ugramis olabilir. ilk
haftalarda yeniden okul saatlerine aligmak zaman
alabilir ama vicudumuz birka¢ seferden sonra
yeniden adapte olacaktir.



CEKMEKOY RAM REHBERLIK BULTENI EYLUL 2024

SOSYAL BECERILER

Sosyal iligkilere 6nem
verilmesi gerekir
ancak bunu sosyal
medya uzerinden
saglayarak degil
bazen acik alanda
hava alarak, sporda,
yurluyus yaparken
veya yapilabilecek
farkl aktivitelerle
gerceklestirmek
gerekir. Unutmayin ki
insan dedigimiz canh
sosyal bir varliktir.
Her ne kadar yalniz
kalma istegimiz ve
ihtiyacimiz olsa da
psikolojik sagligimiz
acisindan bunun
asirtya kagmamasi
gerek.

Cogumuz yaz tatilini evde telefonda
gecirmedi mi? Dolu dolu
disunturken bir anda bosluga disme hissi
yasayarak televizyon izlerken bulmadi mi

gececegini

kendini? Oyleyse yeni bir hobi edinmenin
tam vakti! Bir muzik aleti c¢almayi
ogrenmek, sanatsal bir faaliyetle ilgilenmek,
resim yapmak veya yapmaya caligsmak... Yeni
bir seyler ogrenmek, beynimizde yeni
sinaptik baglantilar kurulmas: da demek, bu
baglantilarin kurulmasi ise beyinde dopamin

hormonunu  salgilatacak  olup  strece
adaptasyonumuzu olumlu yonde
etkileyecektir.
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VELILERE ONERILER

Velilerin bu konuda yapmasi gereken
ilk adim 6grencinin sure¢te yasadigi
tum hisleri anlamaya ¢aligmak. Bize
kolay gelen bazi durumlar onlarin
yasl ve disunce yapisi sebebiyle zor
gelebilir. Anlasildigini hisseden
bireyin uygun olmayan davraniglarda
bulunma olasiligr azalir.

Peki ya kurallar? Televizyonun
kendisine yasak oldugunu bilen ancak
evde ebeveynlerinden birini veya
birkacini stirekli ekran karsisinda ya
da telefonla ugrasirken goren
¢ocugun kurallara uyumu azalacaktir.
Kurallarin herkes i¢in gecerli
olmamasinin yani sira bazi kurallarin
sadece ¢ocuklar i¢in de gecerli
oldugunu kabul etmesi
gerekmektedir.

Bu konuda konugsmaktan ¢ekinmeden
aile toplantilar1 diizenlenebilir.
Beraber yapilan bu gortismelerde
ebeveynin duygu ve distincelerini
fark eden ¢ocuk, kendini anlatma ve
ifade etme olanagi saglandiginda
davraniglarini olumlu yonde diizeltme

konusunda daha istekli olacaktir.

Ogrencilerin, okula gitmeden énce
kahvalt: yapmalari 6nemlidir.
Karinlari acken dersleri anlamakta
zorlanacagindan, fizyolojik
gereksinimleri kargilanmalidir. Tek
baslarina kahvalti hazirlayip yemeyi
de pek tercih etmediklerinden aile
bireyleriyle beraber hazirlanan
kahvalt: giine zinde baglamak i¢in
glizel bir adim olacaktir.

Okulda gecen giuntin ardindan
ogrenci eve geldiginde, ebeveynler
heyecanlanarak bazen okulda olup
biten her seyi bir anda 6grenmek
isterler. Her goruldiginde okulla
ilgili sorular sorulan 6grenci bir
stire sonra bu sorulardan bikarak
aileye tepki gostermek durumunda
kalabilir. Bu stirecte stirekli okulla
ilgili sorular sorulan 6grenci
kendisinin ‘derslerle ve okulla anlam
kazandigl’ ve ‘duygu ve
distncelerinin 6nemsenmedigi’ gibi
bir algiya kapilarak ailesine kirginlik
besleyebilir. Ogrenci eve geldiginde
okul disindaki paylasimlarina da
oncelik verilmeli, kisisel ve sosyal
ihtiyaclar: goz ardi edilmemelidir.
Ogrenciye ulasma yoniindeki tim
¢abalara ragmen halledilemeyen
problemler, uyum sorunlari varsa
okul rehberlik servisinden veya
farkl bir ruh sagligi uzmanindan
destek alinabilir.

YESIM YILDIRIM
PSIKOLOJIK DANISMAN



