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OKULA BASLARKEN HER SEY HEM AYNI HEM DE FARKLI

Uzm. Psikolojik Danisman, Psikoterapist Siikran ILIMSEVER BASARIR’in okulumuzda ZOOM
aracihdiyla 08.09.2021 tarihinde gergeklesen veli seminerinde paylastigi konulari asagida
sunuyoruz.

Uzun kapanmalarin ardindan tekrar okula dondik. Gegirmis oldugumuz bu siirecte her
ailenin pandemiyi yasama bigimi birbirinden ¢ok farkliydi. Kimileri hep tetikte hep huzursuz
hep endiseli, her seyi pandemi golgesinde yasarken kimi de pandemi yokmus gibi yasadi.
Hayatta her sey ucta oldugunda daha zor olur. Ruh saghgi 6l¢itimiiz spektrumda uglardan
birinde olmamak, salinabilmektir. Zaman zaman biraz daha gevseyebilmek, zaman zaman
daha tedirgin edici ortamlarda 6énlemleri artirmaktir. Hep asiri kaygida durmak ya da higbir sey
yokmus gibi yasamak hayati zorlastirir. Cocuklarimizi okullara gondermeye basladigimiz bu
donemde kendi dengemizi koruyabilmek, bu salinimi yapabilmek igin okula giivenmek, okul
aile isbirligini artirmak, iletisimde kalmak ¢ok dnemlidir ¢liinkii okul ve aile ¢ok dongusel bir
iliski icindedir. Ayakta kalabilmek i¢cin hem veli okulun destegine ihtiya¢ duyar hem de okul
velinin. Cocuklar anne babalarinin ruh halini okur. Anne baba sakin oldukga, okula glivendikce
¢ocuk da ¢ok rahatlar.

Bu donemde herkesin pandemi hikayesi ve deneyimledigi sey farkli oldu. Herkesin
birbirine saygili olmasi, insanlari etiketlememek ve anlamaya ¢alismak dnemli. Herkesin bas
etme mekanizmasi, i¢sel ritmi ¢ok farkhdir. Kimimiz biraz daha tedirgin, kimimiz daha sakiniz.
Hepimiz birtakim zorluklar yasiyoruz ama karsi tarafin ne yasadigini bilmiyoruz ama her zaman
konusabiliriz, anlamaya caligsabiliriz. Bunu yapmamiz gerekiyor c¢inkl birlikte yasamak
zorundayiz. Korkular, kaygilar, pek cok sey yasiyoruz ve yasadigimiz korkular son derece
gercekei. Zaten hepimiz yeterince zor duygular igcindeyiz. Diger insanlarla konusarak, onlari
anlamaya calisarak c¢ozebilecegimiz gerginlikleri tasimakta oldugumuz yiklerin Gstlne
eklememek bizi rahatlatir.

Mesafe koruyucu bir seydir. Bize ne iyi geliyorsa onun pesinden gitmeli, iyi gelmeyene
karsi mesafe almaliyiz. Kultlir olarak biz kendimizi korumayir c¢ok bilmiyoruz. Hayir,
diyemiyoruz, istemedigimiz seyi yapmamayi ¢ok beceremiyoruz. Zorlayici durumlarda bunu
yapabilmemiz ¢cok dnemlidir, 6ncelikle kendimizi koruyup iyi olacagiz ki cocuklarimiza da iyi
gelelim.

Cocuklar bu yil okula tam zamanli dondiler. Bir kismi uzaktan ve hibrit egitim
deneyiminin tzerine okula dondi, bazilarinin ise pandemi déneminde ilk okul deneyimi oldu.
Bazi cocuklar kosarak buyilik bir hevesle dénerken bazilari birtakim tedirginliklerle okula
basladilar. Her c¢ocugun ruhsalliginin farkli oldugu gibi, uyum sirecleri de farklilik
gosterebilmektedir. Bazi ¢cocuklar hemen uyum saglamayabilir. Cocuklarin kendilerini ifade
etmelerini desteklemek ¢ok 6nemli ¢linki tam olarak ne hissettiklerini bilmiyoruz. Her zaman
kendilerini ifade etmelerini destekleriz ama artik bu daha da yasamsal ¢linkiu birtakim kaygilar



var. Cocugun bu kaygilarini paylasabilmesine alan acilmasi, icinde barindirdigi gerginligin
rahatlamasina yardimci olacaktir.

Pandemi siirecinde ¢ocuklarin dikkat etmesi gereken noktalarla ilgili nasil
hatirlatmalarda bulunmaliyiz?

Maske konusunu gocugu asla korkutmadan sakinlikle, yasina uygun sekilde bilimsel
gercgeklik olarak anlatmak gerekiyor. Cocuk diinyasi ¢ok farklidir, bizim gibi algiladiklarini
varsaymamamiz gerekiyor. Mesela karsi tarafin maskesini ne kadar glizel bulursa bulsun
maskesini kimseyle degismemesi gerektigini sdéylemeliyiz. Biz su an bu kosullarda yasiyoruz
dolayisiyla bunu gergekgi bir sekilde anlatmak gerekir. Biz gergegi anlattigimizda ¢ocuk daha
fazla korkuyor olmayacak. Biz konusmadigimizda ¢ocuga su mesaj gider: O kadar buylk bir
mesele ki konusulacak gibi degil. Dolayisiyla boyle bir siire¢ten geciyoruz sunlar oluyor, bu
sekilde kendimizi korumaya aliyoruz vb. climlelerle cocuga net bir sekilde agiklama yapmaliyiz.

Cocuklara bu sirecte bilmedigimiz seylerle ilgili s6z vermemek, varsayimlarda
bulunmamak gerekiyor. Cok hizli kararlarin degisebildigi bir donemdeyiz. O ylzden
esnekligimizi de koruyarak her seyin olabilecegine dair hazir olmaliyiz. Bizler tim kosullar
kontrol etmeye ¢ok aliskiniz ama igcinde bulundugumuz dénem oyle bir donem degil. Daha
once dogallikla yaptigimiz okula ¢ocugu génderip gondermeme konusu bile ¢ok biytk bir karar
haline geldi. Gondersek de igimiz pir pir ama géndermezsek o kadar bliyik kayiplar var ki, biz
diger riski gbze almay tercih ediyoruz. Bu kayiplar sadece akademik kayiplar degil; sosyal
duygusal ve fizyolojik kayiplar ayni zamanda. Bu kayiplari gz 6éninde bulundurdugumuzda
gerekli olan 6nlemleri alarak cocugun hem sosyal hem duygusal hem akademik anlamda
gelismesine alan acan okullarin da olmasinin 6nemi daha da belirgin bir sekilde ortaya ¢ikiyor.
Okulun sadece bilgi alinan bir yer olmadigini bu dénemde iyice fark ettik. Okulda ¢ocuklar
farklihklari goériyor, farkli yetiskinlerle bir arada olma firsati buluyor. Bu firsat araciligiyla cocuk
hayata aciliyor. Evden cikiyor, bireysel olarak var oluyor ve bagimsizlasiyor. Cocugun okul
araciligiyla hayata acilma ani o kadar kiymetli ki aslinda kutlanmasi gerekiyor.

Pandeminin belki de en zorlayan yanlarindan biri, yonetebilecegimiz pek ¢cok seyi
yonetemez olmamiz ve evin icine sikismis hale gelmemizdi. Kontrol edebildigimiz alanlar
azaldiginda ya da kayboldugunda daha kigilik alanda daha fazla kontrol istegi baslar.
Kontrolsiiz hissetmek kisiyi zorlayan bir durumdur. Bu zorlanma hali ev icindeki iliskilere ve
yakin iliskilerimize yansiyacaktir. Bizi neler tetikliyor, neler kaygiyr arttiriyor? Neler iyi geliyor,
neler sakinlestiriyor? Bu donemde rahatlama yollari bulabilmek icin bu ikisinin cevabini bilmek
cok 6nemlidir. Kendinizi anlatmak paylasmak mi daha iyi gelecek, geriye cekilmek ve kendi
kendine iyilesmeye calismak mi? Bu recete herkes icin farkli olabilir. Hepimiz farkli sekillerde
yatisiyoruz. Kimimizi konusmak, paylasmak iyi gelirken kimi icin kabuguna c¢ekilmek iyilestirici
olabiliyor. Sadece ruhumuzu degil bedenin de rahatlamasini da ihmal etmemek gerek. Bu
masaj olabilir, yoga olabilir, spor olabilir. Hem bedenimizi hem ruhumuzu iyi tutmamiz gerekli.
Fiziksel ve ruhsal saglik cok ici icedir. Bize iyi geleni iyi bilerek ona kucak agmamiz ve kendimize
sefkat gdstermeyi unutmamamiz gerekiyor.



Her ¢ocugun tetiklenme ve yatisma sekli farklidir. Onlara kendilerini yatistirma yollarini
O0gretmemiz gerekiyor. Normal hayatimizin ¢ok diginda stiregler gegirdigimiz igin 6ncelikle
ebeveyn olarak size ve ¢cocugunuza nelerin iyi geldigini, nelerden beslendiginizi fark etmek
gerekiyor. Pandemi Oncesi, isten eve donerken vitrinlere bakmak ya da disarida bir
arkadasinizla bir araya gelmek bir rahatlamaydi. Boyle kiglk gibi goziiken fakat kisinin
rahatlamasina sebep olan aktivitelerin azalmasinin sonucunda bir yoksunluk ile karsi
karsiyayiz. Bazi aileler bu slrecgte ¢cocuklariyla ¢ok fazla vakit gegirip, cocuklarinin ihtiyaclarini
gidermeye calisirken es rollerini ihmal ettiklerini fark ettiler. Evin sorumluluklari, cocuklarinin
okul sorumluluklari, sosyallesme ihtiyaclari sebebiyle ebeveynler arkadaslariyla vakit
geciremez hale geldi. Anne baba roliiniin icinde hapsolmak, ebeveynin kendi ihtiyaglarini
gbzetememesi, ¢cocugunun olumsuz duygulariyla bas etme sirecini de olumsuz etkiliyor.
Ebeveyn kendi ihtiyaglarini karsilayabildigi 6l¢lide cocugunun yasadigi sikintilara karsi sakin ve
kapsayici yaklasabiliyor.

Biz yetiskinler igcin ¢ocuklarin evden ¢ikmasi da bir nefes alma hali. Evde ¢alisan anne
babalar ve disarida ¢alisan anne babalar igin bu siire¢ ¢ok zorlayici bir siirecti, su an ebeveynler
olarak bir mola zamanindayiz, anne baba evde veya iste nefes alacak, ¢ocuk okulda akranlari
ve 6gretmenleriyle nefes alacak. Bu donem ayrica hepimiz igin yaralari sarma zamani, belki
saglik acisindan ¢ok yiprandik, kayiplar yasadik. Bu ylzden vyaralarimiz varsa saralim,
beslenelim, kendimizi yogun bakima alalim ¢unkl o©nidmuzdeki kisin nasil gegecegini
bilmiyoruz. Fiziksel, ruhsal, sosyal bakima zaman ayirmak igin cok énemli bir zaman. Size ne iyi
geliyorsa onlari yapmak igin bir zaman dilimi ayirmak gerekli. Buna hepimizin g¢ok ihtiyaci var.

Bu dénemde endiselendigi icin okula gitmek istemeyen ¢ocuga nasil yaklasmaliyiz?

Bir yandan ebeveynler ve cocuklar icin bu donem kaygi verici de olabiliyor ¢linkl bir
taraftan hayatimiz okulun baslamasiyla normale dénmds gibi gelse de pandemi gergegi bir
yandan devam da ediyor. Bu sirecte yasadigi kaygl sebebiyle ya da hasta olma endisesiyle
okula gitmek istemeyen cocuga nasil yaklasacagimiz da cok dnemli. Ailede ciddi bir hastalik
gecirilmis olabilir, cocugunuzun ne bildigi ve gegirdigimiz bu dénemi nasil yorumladigi da ¢ok
onemli. Okula gitmek istemiyorsa zorlanmamali ¢inki okul sevilerek, istenerek merakla
heyecanla gidilecek bir yer. Cocugunuz hazir degilse, i¢sel hazir olma hali, duygu durumu, okul
destegiyle gidip gidemeyecegi arastiriimali, okulun psikolojik danismanlik servisiyle isbirligi
yaparak orta yol bulmak eger orta yol bulunamiyorsa uzman destegi almak ¢ok kiymetli. Sunu
unutmamamiz gerekiyor: Okula gitmeme hali ne kadar uzarsa okulla bag kurmak o kadar
zorlasabilir. Minik minik adimlarla okula isinmasinin saglanmasi 6nemli. Gegisler bazi cocuklar
icin daha zor olabilir, daha ¢ok destege ihtiyac duyabilir. Anne ve babanin bu durumda yasadigi
duygular da ¢ok 6nemli.

Kendi ¢ocugumuz covid olursa nasil agiklayalim?

Cocuklarin ¢ok fazla detay bilmesi de, ¢cok az bilmesi de iyi degil. Cok glizel agiklayici
kitap ve videolar var. Evet, boyle bir hastalik var, hijyen, kolonya, maske bu siirecte cok 6nemli.
Tum diinyadaki doktorlar ve saglk calisanlari bu siirecte ugrasiyor, biz 6nlemlerimizi alacagiz,
okulda gerekli dnlemleri aliyor. Sakin kalarak, net ve anlasilir bir bicimde anlatmak gerekli. Biz



sakin kalamazsak cocugumuz da sakinlesemez. Bu sirecte bazilari hastalanabilir, bazilar
hastalandigini anlamiyor bile, bazilari daha agir gegiriyor. Bagisiklik sistemimizi gliglendirmek
icin saglikh beslenmek, gerekli vitamin destegini almamiz gerekiyor. Yine yakalanabiliriz,
gerekli her seyi yapmaya calisacagiz. Gergeklik neyse, prosediir neyse onu anlatmak 6nemli.

Pandemide artan ekran siirelerini nasil diizenleyebiliriz?

Bazi ¢ocuklarin gesitli sebeplerden bagimhliga yatkinhg daha fazladir. Bazi evlerde
televizyon sirekli aciktir cocuk bakmaz, bazi evlerde cocuk basini ekrandan ¢eviremez. Cocuk
ekranda ne yapiyor, ne buluyor, ne kadar sire kaliyor, ekran disinda ne yapiyor ve yasa uygun
sosyal medya ve ekran kullanimi gok 6nemli. Yasa uygun olmayan oyunlar oynuyorsa oynadigi
oyunun icerigine bakmak c¢ok onemli. Cocugun hangi ihtiyacini gidermeye yonelik ekran
oninde vakit gegirdigini belirlemek gerekiyor. Eger ¢cocuk eglence buluyorsa ona baska alanlar
acmak, baska sosyallesme kanallari agmak gerekiyor. Ekran 6nlinde kag saat gecirdigi de ¢ok
onemli; hafta ici hafta sonu kuralini koyabiliyor olmak, hayatinda ne kadar yer kapladigini
kesfetmek gerekiyor. Ekran veya sosyal medya disinda hareket, sosyallesme, kendini oyalama,
temel ihtiyaclarini karsilama, yasina uygun sorular sorma, kitap okuma gibi hayatinda ekran
disinda pek ¢ok sey varsa endiselenmeye gerek yok. Ekran hayatin merkezi haline gelmisse
dikkat etmek lazim. Teknolojik aletleri ¢ocugun elinden almak veya ¢ekmek, kesinlikle
yapilmamasi gereken bir sey ¢linkl ¢ocuklar hayatlar tzerindeki kontroll kaybettiler, okula
uzun sire gidemediler. Ekran onlarin kontroliinde olan bir sey oldu bu siliregte. Bizim
bilmedigimiz ve anlayamayacagimiz bir liiks bu ve biz bu kusaktan degiliz.

Bu slirecte ebeveyn olarak yapabileceginiz sey sinir koymak. Sinir ve kural koymak
saglikh bir seydir, hayir demek ¢ocugun gelisime katki saglar. Hi¢ hayir duymuyorsa ¢ocuga iyi
bir sey yapmiyoruz. Sinir ¢cok 6nemli. Eger ¢ocugunuz arkadaslarinin oynadigl fakat yasina
uygun olmayan bir oyunu oynamak istiyorsa ebeveyn olarak aciklama yapmak gerekiyor. “Biz
bu oyunu oynamiyoruz, bu oyun +12, bazi arkadaslarinin anne babalari farkinda olmayabilir,
bazilari yas detayini bilmiyor olabilir, bazi evlerde agabey abla oldugu igin dogal karsilanabilir
ama her ailenin diizeni ve kurallarinin farkhdir.” diyebilmek ve aciklamak gerekiyor.
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