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BAHARLA GELEN HAREKETLILIK

Baharin gelisiyle hormonlarimiz ve beyin yapimiza bagh olarak vicudumuzda birtakim
degisiklikler olur. Bahar aylari enerjimi-zi artirirken hem duygusal hem de fizyolojik diinyamizda
inis cikislara ve karmasaya neden olabilir. Yetiskinler icin durum bdyleyken baharin cocuklarin
diinyasini da etkilemesi kacinilmazdir.

Baharin gelmesiyle cocuklarin bedensel uyarilmalari artar, metabolizmalari hizlanir, enerji ve

hareketleri artar, duygulari belirginlesir. Bu durumda ¢ocuklar dikkatlerini toplamakta zorlanirlar;
okula gitmek, derslere girmek yerine disarda olmayi tercih ederler. Beyinleri, biz yetiskinler gibi,
hazza daha fazla odaklanir. iclerinden geldigi gibi davranma egilimleri artar.
Hareket etme istegi insanin dogasinda var olan bir durtiidur. Hareket etmek, 6zellikle cocuklarin
fiziksel ve duygusal gelisimlerinde olmazsa olmazlardandir. Oncelikle hareket etme isteginin cok
dogal bir ihtiya¢ oldugunu kabullenmek gerekir. Cocugu iyi gozlemlemek, tanimak hareketliligi
kontrol altina almanin baslica yoludur. Bunun icin de ¢cocugun hareketliliginin; yasina uygun
olmayan, sinirlari asan, kendisine ve baskalarina zarar veren nitelikte olup olmadigini
gozlemlemek gerekmektedir.

Bahar Aylariyla Gelen Hareketliligi Desteklemenin ve Kontrol Altina Almanin Yollari

Hareketliligi desteklemede ve kontrol altina almada 6gretmenlere, anne ve babalara fazlaca is
dusmektedir. Bunlari su sekilde siralayabiliriz:

1) Hareketli faaliyetleri her zaman 6nemseyin.

Hareket etmek, cocuk olmanin en keyifli ugraslarindan biridir. Bir cocugun hareket etmesi icin
cogu zaman belirli bir amacinin olmasi dahi gerekmez. ilkdgretim cocugunun giinde yaklasik 6-7
saat harekete ihtiyaci vardir. Baharla bu hareket ihtiyaci artacagindan ¢ocuklarin masabasi ve
kendilerini pasif kilacak faaliyetlere dikkatlerini vermeleri cok zordur. Bu nedenle, cocukla yapilan
faaliyetlerde hareketlilige 6zel bir dnem vermek gerekir. Cocugun hareket etmesi dikkat
daginikhgina neden olmaz, dikkatin toplanmasini kolaylastirir.

Cocugunuza hareket edebilecegi ortamlar hazirlayin.

Hava kosullar musait oldugunda okuldan sonra ¢ocuklari; enerjilerini atmalari, sosyallesmeleri ve
0z glvenlerini gelistirmeleri icin disari ¢cikip oyun oynamaya tesvik etmek gerekmektedir. Ayni
sekilde okulda da 6grencileri bahcede oynamaya yonlendirmek, gerekirse oyun kurmalarinda
onlara destek olmak fazla enerjilerini atmalarini saglayacaktir. Kent yasaminin kosullari,
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cocuklarin disariya ¢ikmasina ve 6zglirce oyun oynamasina her zaman olanak vermeyebilir.
Gecmis zamanlarda disarida oyun oynamak ¢ok yayginken gunimuz kosullarinda gerek sehir
hayati gerekse dijital yasam ve okul etkinliklerinin ¢esitliligi cocuklarin eve kapanmasina neden
olabilir. Cocuklar toplu bir sekilde oyun oynarken, farkli durumlarla bas etme becerilerini
gelistirirken isteklerini ertelemeyi, sira beklemeyi ve baskalarinin haklarina saygr duymayi
O0grenirler. Anne ve baba olarak bu konuda ¢ocuklarimizi destekleyici ve yonlendirici olmali,
cikabilecek sorunlara ¢6zim 6nerileri arastirmaliyiz.

2) Cocugunuza siirekliligi olan bir calisma diizeni yaratin.

Baharla birlikte gelen dikkat daginikhgi, ders calisma ve 6dev yapmada aksamalara yol acabilir.
Motivasyon ve dikkatin zayiflamasi da biyolojik ve hormonal degisimlerle iliskilidir. Bu dénemde,
cocugun giinliik calisma temposunu kismen hafifletmek gerekebilir. Onemli olan guinliik calisma
yogunlugundan ote, calisma duzenin korunmasidir. Buylk aksakliklara yol agmadan yapilacak
hafifletmeler, 6dev yapma surekliligini koruyacaktir. Bu da hem dikkati gelistirecek hem de
ogrenilmesi gereken konularin kagirilmamasini saglayacaktir.

3) Cocugunuzun denge oyunlari oynamasini saglayin.

Cocuklarla yapilan denge ve koordinasyon calismalar, dikkati gelistirmek icin en ideal
uygulamalardir. Ozellikle uzmanlar esliginde planlanacak bu tiir faaliyetler; cocugun bedenini
algilamasi, fark etmesi ve yonetmesi gibi bir¢cok beyin fonksiyonunu aktif hale getirir. Bu durum
gorsel, dokunsal ve kinestetik dikkat acisindan harika sonuglar verir.

4) Cocugunuzu sportif ve sanatsal aktivitelere yonlendirin.

| Cocugunuzun ilgi ve yonelimlerine
uygun olan sanat ve spor
aktivitelerinden bir ya da birkacini
secip bu aktivitelere katilmasini
saglayin. Boylece hem hareket
ihtiyaci giderilecek hem de yeni
arkadasliklar  kurulacaktir.  Sevdigi
faaliyetlerle  ugrasmasi  ¢ocugun
dikkat kalitesini olumlu yodnde
" etkileyecektir. Bu aktiviteler
sayesinde ¢ocugunuza daha sonraki
yilllarda devam ettirecegi bir hobi
kazandirmis olabilirsiniz.
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5) Cocugunuza nefes ve gevseme egzersizleri 6gretin.

Nefes ve gevseme egzersizleri, dikkati gelistirmede son derece 6nemli calismalardir. Bu
egzersizler, bedensel ve ruhsal enerjiyi dinginlestirerek dikkatin kisa siirede toplanmasini ve
devamliligini saglayacaktir. Cocugunuzun aksamlarn 1ilik bir dus almasi, uykuya dalmasini
kolaylastiracagi gibi gevsemesine ve kaygilarini azaltmasina yardimci olacaktir.

6) Cocugunuzla erteleme pratikleri yapin.

Cocuklarin en tipik dzelliklerinden biri de isteklerini erteleyememeleridir. istenilen bir seyin
aninda yerine getirilmesini istemek bir yere kadar dogaldir ancak asiri olmasi halinde dikkat
edilmesi gereken bir durumdur. Cocuklara erteleme egzersizleri yaptirmak, dikkati surdirme
becerilerini gelistirmelerini saglayabilir. Cocuk bir sey istediginde o istegi daha sonraki bir zaman
diliminde yapmak ve bu streyi beklemesini saglamak, cocugun sabir duygusunu gelistirecektir.
Ancak burada onemli olan husus, bu uygulamanin kararinda yapilmasi ve her istek icin
uygulanmamasidir. Ciinkl ¢ocuklarin isteklerini kimi zaman da kisa siirede karsilamak énemli
olmaktadir.

7) Soylediklerinizi cocugunuza tekrarlatin, yonergelerinizi takip etmesini saglayin.
Cocugda cesitli yonergeler verip bu yonergeleri tekrarlamasini istemek, isitsel dikkat agisindan
etkili bir uygulamadir. Etkinligi oyunlastirarak, eglenceyi 6n plana ¢ikararak ¢ocuga ikili, ugld,
dortli yonergeler verip ondan bu yonergeleri tekrarlamasini isteyebilirsiniz. Hatta cocuktan bu
yonergelerin gerektirdigi faaliyetleri de yapmasini isteyebilirsiniz. Ornegin “Simdi senden, bu
kitabi alip kendi odana koymani, odandaki kirmizi renkli kalemi alip bana getirmeni istiyorum.”
gibi.

Yukarida bahsedilen calisma ve etkinlikler, baharin gelisiyle degisen durtl ve hareketlerin

kontrol altinda tutulmasini saglayacaktir. Ote yandan, sizin de cocugunuzun ritmine ayak
uydurmaniz, oynadigi oyunlara zaman zaman eslik etmeniz hem iliskinizi kuvvetlendirecek hem
de ¢cocugunuzun hareketliligini dengelemesine katki saglayacaktir. Sadece yonerge vermek ve
“Dur, yapma!” demek ¢cocugunuzla iliskinizi zedeleyecegi gibi cocugunuzun bir noktadan sonra
yonergelerinizi duymayip 6nemsememesine neden olacaktir.
Gunumuz kosullarinda ¢ocuklar sokak oyunlarini bilmiyorlar. Okulda ve diger sosyal cevrelerde
cocuklar oyun oynamaya tesvik etmek, gerekirse onlara eski sokak oyunlarini 6gretmek biz
ogretmenler ve anne babalarin gorevidir. Elbette olusabilecek kazalara dikkat etmek gerekir
ancak su da unutulmamalidir: Bizler cocukken agaclardan duserek, bir yerlerimizi inciterek
bugtinlere geldik. Sorunlarla basa ¢cikmak er meydaninda 6grenilir. Cocuklar dikkatli olmayi ancak
yasayarak 6grenebilirler. Cocuklarimizin “sikistinlmis ¢ocukluk” yasamalarina engel olmak, doya
doya eglenerek, giilerek, bazen sorunlar yasayarak ama eninde sonunda zihinsel ve duygusal
yonden doymus bir sekilde yasamalarini saglamak hepimizin gorevidir.
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