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Rehberlik servisinden Mesaj var!
Psikolojik Danisman Ezgi KOZAKCI TEKE
Yenikoy Ortaokulu

Okullarda da o6zellikle pandemi doneminde en
sik konustugumuz ve ¢o6zim bulmakta zorlandigimiz
iki konu "motivasyon ve dikkat daginikhgi..."

Okullarin kademeli olarak agilmaya baslamasiyla
birlikte ¢cocuklarinizin motivasyon kaybi yasadiklarini
dislinlyor ya da dikkatlerinin ¢ok cabuk dagildigini
gozlemliyor olabilirsiniz.

Peki bu iki konuda ebeveynleri olarak bizler ne
biliyoruz? Yaptigimiz yanlslar neler? Cocuklarimiz igin
neler yapabiliriz?
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Motivasyon kaybi, bircok etkenden meydana gelebilir.
Bunlarin ¢ogu psikolojik etkenlerdir. Bu etkenlere; artan
ya da azalan kaygi dizeyi, kaybetmeye ya da kazanmaya
karsi  olusturulan 6n vyargilar, mikemmeliyetcilik
dislincesi ornek verilebilir. Bu durumlar c¢ocugun
basarisini  etkiledigi icin, motivasyon  distkliGgu
yasanabilir. Her ebeveyn, cocugunun basarili olmasini
ister. Ama bunu isterken, c¢ocugunuzun ilgi ve
yeteneklerini de g6z ardi etmemeniz gerekmektedir.

Dikkat eksikligi ise, DEHB (Dikkat Eksikligi ve
Hiperaktivite Bozuklugu) kaynakh fizyolojik bir durum
olarak ortaya cikmaktadir. Genellikle dusik okul basarisi
ile kendini gostermektedir. Dikkat eksikliginde ¢ocugun
derse odaklanmasinin uzun sirmesi, odaklansa bile bunu
koruyamamasi en sik yasanan durumlardandir.

Eger cocukta dikkat eksikligi gozlemlendiyse, bu
durumdan dolayr cocuga tepki gosterilmemeli, onun
yaninda olunmali ve dogru kurumlara yoénlendirme
yapiimalidir. Bu slregte sabirli olmanin ¢ok 6nemli oldugu
unutulmamalhdir.




REKLAMLARA DIKKAT!

Akilda kalici muzik ve sozleri, gbz alici gegisleriyle
rengarenk reklamlar... Ekranda reklamlar c¢iktiginda
¢ocugunuzun aniden o kisa sureli, renkli, hizli ve canli
gerceklige odaklandigini fark etmis miydiniz?

Teknoloji cagindayken c¢ocuklari ekranlardan uzak
tutmak gittikce zorlasiyor. Faydali etkinlikler igin
kullanildiginda bile ekranlarin fiziksel ve psikolojik
saghga olumsuz etkileri gbzlemlenebilmektedir.
Reklamlarin kisa siireli ve hareketli yapisi ¢ocuklari
kendine cekmekle birlikte zamanla ¢ocuklarda dikkat
toplama ve sirdirmede zorluga  sebep
olabilmektedir. Dikkatini reklamlarda gibi kisa sureli
ve hareketli nesnelere yoneltmeye alismis bir
cocugun kitap okumak, ders calismak, bir yonergeyi
takip etmek gibi uzun stiren ve tekdlize etkinlikleri
yapmakta zorlandig goriilecektir.

kran kullanimini sinirlama ve teknolojiyi bilingli
teknoloji kullanma dikkat sinirlarini  gelistirmede
onemli birer yapitasidir. Ekran siresinin azaltilmasi
cocuklarda dikkat problemlerinin 6niine gegmek igin
hem ¢ok 6nemli hem de kolayca uygulanabilir bir
yontemdir.

Ekran kullanim siiresi 0-3 yas
arahgindaki ¢ocuklarda
olabildigince az olmali; 3-6 yas
araliginda 20-30 dakikayi, 6-9 yas
araliginda 40-50 dakikayi, 9-12
yas araliginda 60-70 dakikayi, 12
yas ve listiinde ise 120 dakikayi
ge¢memelidir.

Boylece ¢ocuklarda ekranlarin
yarattigi olumsuz etkileri
azaltarak dikkat problemleri
yasamalarinin 6niine
gecilebilecektir.
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AGLANMASINDA AILENIN ROLU

Motivasyon, gudilenme demektir. Yani bir isi yapmak
icin icten gelen itici glice motivasyon denir. Dissal ve i¢sel
motivasyon turleri vardir. Ailelerin 6zellikle ¢ocuklarda
icsel motivasyonun saglanmasina yonelik c¢alismalar
yapmasini ve uygun sorumluluklar vermesi dogru
olacaktir. Burada 6nemli olan nokta sorumluluklarin
arttikca motivasyonun da artmasi gerekmektedir. Kiigik
yaslardan itibaren ¢ocuklarda motivasyonun saglanmasi
icin ailelerin destekleyici tutumlarn ve hazirladiklar
ogrenme ortamlari dnemlidir.

Ebeveyn olarak bu slrecte neler yapabiliriz?

+ Cocugumuzun kendini tanimasin ve glcli/zayif
yonlerini kesfetmesine yardimci olmaliyiz.

+ Kendi istek ve ihtiyacglarina saygi duymaliyiz.

+ Cocugumuz ile olumlu, agik ve saygi temelli bir iliski
icinde olmaliyiz.

+ Rol model olmak bu konuda da ¢cok énemlidir. Bizler
de anne babalar olarak ¢ocugumuz icin en 6nemli
model oldugumuzu unutmamalyiz.

+ Cocuklarimiza onun dizeyine uygun olarak yuksek
ama ulasilabilir hedefler olusturmasinda rehberlik
yapmaliyiz.

+ Uc psikolojik ihtiyac olan yetkin olma, bagimsiz olma
ve baskalari ile yakinlik kurma bizi belirli davranislar

icin motive etmede buliylk rol oynar.
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HEDEFSIZLIK: MOTIVASYON DUSUKLUGD

insan fizyolojisinin bir dili vardir. Beden ihtiyaclarini
anlatir: aciktim, susadim, yoruldum uyumam lazim gibi,
insanlarda fiziksel ihtiyaglarini dinler ve karsilik verir.
Nefsimiz her tlrli achktan oyle korkar oldu ki stok
yapmaya basladik. Yiyecekleri, giyecekleri,
barinacagimiz evi bile biriktirip, bir fazlasi icin
cabaliyoruz. Yasadigimiz ¢agda fizyolojik ihtiyaglarimizi
gidermek icin degil; daha fazlasina sahip olmak, daha iyi
bir yasam kalitesi icin muicadele veriyoruz. Hal boyle
olunca evlatlarimiz ihtiya¢ duyabilecekleri hemen her
seye sahip olarak dlinyaya geliyorlar. Cesitli kiyafetler,
oyuncaklar, tabletler, telefonlar vs... ihtiyaci olmadan
alinan kiyafetler, alisveris indiriminde alinan ama
¢ocugun gelisim donemini kestiremedigimiz icin hig
giyilemeyen ayakkabilari...

Cocuklar bunlari goézlemliyor ve iclerinde tim bu
olanlar soyle konusuyor: ”“Ben her seye sahibim! Ne icin
ders calisayim, ne icin amag olusturayim, zaten ailem
benim icin ¢alisiyor ve disunuyor...”tabiri caizse ¢ocuk
leb demeden biz cogunlukla daha iyisi olsun diye
leblebici diikkanini ayagina getiriyoruz.

ihtiyaci olmadan ¢ocuga

saglanan her firsat, o istemeden
alinan her kitap istemedigi
halde gonderildigi kurslar onun
istahsiz, isteksiz olmasina sebep
oluyor.
isteksizlik demek hedefsizliktir.
Hedefi olmayan bir ¢ocugu higbir
seye motive edemeyiz. Yasina
uygun hedefler koymayi
ogretmek anne-babalarin en
onemli gorevlerindendir.
Zamanla bunu kavrar ve dikkatini
toplayip, istedigi hedefe
yogunlasabilir.




OLUMLU DAVRANISIN KAZANCLARINA ODAKLANMAK

Cocuklari ve ergenleri olumlu davranislar
kazanmalari yoninde motive etmenin en etkili
yollarindan biri, pozitif sonucglara odaklanmaktir.
Tehdit etmek, olumsuz sonuglara odaklanmak,
gerilemeyi vurgulamak yerine pozitif climleler
kurmak ve ilerlemeyi vurgulamak c¢ogu zaman
daha etkili sonuclar verir. Ornegin; “derslerine
calismazsan senin icin kotl olur” yerine “dersine
calisirsan matematikte daha basarili olacaksin”
cimlesini kullanmak eyleme gecirmede daha
tetikleyici olur.

Bir diger dikkat edilmesi gereken nokta ise
ogrenciler; gelecekte ulasacaklari kesin olmayan,
soyut odillerden ziyade yakin gelecekteki, somut
odillere odaklandiklarinda daha c¢ok motive
olurlar. Bu gelecegi umursamadiklari icin degil,
gelecek cok uzakta oldugu ve cocuk ve ergenlerin
beyni o kadar wuzaga baglanamadigl icin.
“Odevlerini yaparsan biyiyiince mihendis
olursun” vyerine “6devlerini yaparsan bu gece
rahat uyursun” cimlesi ¢cok daha etkili. Ya da
“dersine calismazsan fen lisesini kazanamazsin”
yerine “dersine galisirsan yarinki sinavin iyi gecer
ve sen de hafta sonu rahat edersin” gibi ifadeler
kullanmak daha motive edicidir.
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3) Gorevleri Eglenceli Hale Getirin

Cocuklara bir gorev verme ya da onlardan bir sey
isteme tarziniz gocuklarin bu konuda nasil hissettikleri
konusunda biyiik bir fark yaratir. Ozellikle biraz daha
ktguk yas grubundaki ¢cocuklar icin goérevleri mimkin
oldugunca eglenceli, oyun haline getirmeye c¢alisin. Bu
basit bir ev isi ya da matematik odevini yapma
konularinda olabilir.

4) Sonucu Degil, Cabasini Oviin

Yaptigimiz her is basariyla sonuglanmayabilir. Bu
durumu c¢ocuklariniz da vyasar. Ancak basariya
ulastiklarinda bile “Aferin” deyip basarisini 6vmek
yerine, basariya ulasirken sarf ettigi ¢cabasini dvmeliyiz.
Ozellikle 6grenmek icin daha fazla caba sarf etmeleri
gereken bu silregte nasil ilerlediklerine dair olumlu
geri bildirimlerde bulunmak gocugunuzun
motivasyonunu artiracaktir. Bunu yaparken de
¢ocugunuzun c¢alsmalari hakkinda 6zel ayrintilar
vermeyi deneyin. Bunu nasil basardin? Bu sefer farkli
bir yol denedin mi? gibi sorular sorabilirsiniz. Ayrica bir
seyde iyi ya da kotli olmanin onemli olmadigini,
onemli olanin ilerleme kaydedebilmek igin ¢alismak
oldugunu hatirlatin.
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