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ocuklar yeni egitim dgretim yilina
baslarken ebeveynlere de ¢ocuklarinin
egitim hayatinda daha basarili olmasi
icin 6nemli sorumluluklar dusuyor. Bu
nedenle aslinda hepimizin bildigi bazi kosullari
hatirlamakta fayda oldugunu distntyorum.

Duzenli ve Disiplinli Yasam Tarzi
Her seyden dnce okul yasaminda basarili
olmanin en 6nemli 6gesi, disiplinli bir yasam
bicimidir. Bu; ders ¢alisma, beslenme, uyuma
ve bos zaman etkinliklerini de
kapsayan bir butundur. Cocuklar,
disiplinli olmay! ve bu dogrultuda
yasamay! ailelerinden 6grenirler.
Sonrasinda ise disipline olma
becerisini kendi kendilerine
surddrdrler.

Duzenli Uyku

Uyku, cocuklarin blyimesi igin

¢ok gerekli bir unsurdur. CUnku

buyime hormonlari, uykuda

salgilanir. Burada en dnemli husus,
uykunun yeteri kadar alinmasidir. ilkokulda
en az 10, ortaokulda dokuz, lisede ise sekiz
saat uyunmalidir. Yeteri kadar uyuyan ¢ocuklar
sabahlari daha zinde olur, okulda konsantrasyon
problemi yasamaz ve daha uzun bir sure
dikkatlerini yogunlastirabilir.

Cocuklarin her giin ayni saatte yatip ayni saatte

r-Okul hayatinda
basariyi
yakalamanin ve
bunu sirdirebilir
kilmanin temel
sartlarini hep
birlikte gbzden
gecirelim

kalkmasi gerekir. Hafta sonlar ¢ok uzun uyumak
da uyku diizeninin bozulmasina yol acabilir.
Ayrica ¢ok uyumak insanlari daha yorgun
hissettirebilir ve bireylerin bas agrisi yasamasina
sebep olabilir. Ote yandan pazarlari gok
uyundugunda pazartesi sabahi uyanmakta zorluk
yasanabilir.

Duzenli ve Saglikli Beslenme
Cocuklar ve gencler basta olmak uzere herkesin
sabah kahvaltisi yapmasi gerekir. Cocukluk
déneminden itibaren mutlaka
diizenli kahvalti yapma aliskanligi
edinilmeli. Ancak bunun, evde
sicak yiyeceklerle yapilmasi
sartiyla... Kantinden alinan tost ve
simidin saglikli bir kahvalti oldugu
sdylenemez. Cocuklar icin evde bir
beslenme kulturla gelistirilmeli ve
onlarin tum yiyeceklerden tatmalari
saglanmali. Yemek saatleri de
J dizeni olmall, mimkin mertebe
6gun atlamadan kaginiimali.

Ayrica kahvalti sirasinda tuketilecek
gidalarin protein, karbonhidrat ve lif hesabi
yapilarak hazirlanmasi gerekir. Ote yandan
ebeveynlerin, ¢ocuklarinin kahvalti aliskanhgi
kazanmalari ve surdurmeleri icin onlardan
once uyanarak kahvalti hazirlamasi ve bunu
yaparken de onlarin 6zellikle dikkatini ¢cekecek
sunumlar olusturmasi etkili olacaktir. Aslinda
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COCUKLARIN
GUNDE EN AZ

DAKIKA KITAP
OKUMASI
GEREKIR

duzenli uyuma ve beslenme, cocuklarin biyolojik
dengesinin olusmasini saglar. Bunlarin dizenli
uygulanmasi, ¢ocuklarin kendilerini fiziksel
olarak da zinde hissetmesinin olmazsa olmaz
kosuludur.

Duzenli Okuma Aliskanhgi Kazanmak
Okumak her turlt bilginin ve bilgi edinmenin
temelini olusturur. Cocuk ve genglere kigik
yaslardan itibaren okumayi sevdirmek gerekir.
Cocuklar bos zamanlarinda rekreasyon olarak
eglenme ve dinlenme amagch kitap okumanin
zevkine varmalidir. Cocuk kitabi zorunluluktan
degil, gondlli ve merakli bir sekilde okumalidir.
Bunun temellerini erken yaslarda atmak, okuma
aliskanhgini kalici olarak kazanmak igin mihim
bir adimdir. Kiguk ¢ocuklarin ginltik en az 30
dakika, buyuklerin ise bir saat kitap okumasi
gerekir. Bu, guiniin herhangi bir saatinde
olabilecegi gibi yatarken rutin olarak da
yapilabilir. Cunkl ginimuzde hizli okuma ve
okudugunu anlayabilme énemli bir gerekliliktir.
Ayrica kitap okurken ¢ocuk; hayal kurmayi,
kendini ifade etmeyi, duygularini tanimay!,
konusmayi, analitik olarak olaylari takip etmeyi
ve analiz etmeyi de 6grenir.
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Bir Spor Dalina Yonelmek

Cocuklarin ilgi ve yeteneklerini gbz oniine alarak
onlari bir spor dalina yonlendirmek énemlidir.
Bu; ¢ocuklarin fiziksel olarak buyumelerine,
kilolarini kontrol etmelerine ve sosyallesmelerine
destek olacagi gibi zamani daha etkin
kullanmalarina ve yasamlarini disipline
etmelerine de yardim eder.

Spora yonelmek ayni zamanda ¢ocuklari, zararl
aliskanliklardan ve kotu arkadas ortamlarindan
korur. Spor ¢ocuklara tath bir rekabet duygusu
ve centilmenlik de ogretir. Bu nedenle ¢ocuklara
spor etkinliklerine ulasabilmeleri ve duzenli

spor yapabilmeleri icgin firsatlar sunulmalidir.
Okullarda beden egitimi derslerinin etkili ve
verimli bir sekilde yapilmasi da bu noktada
Onem tasimaktadir.

Ogretmen ve Arkadaslarla lyi iligkiler
Cocuklara okulu en ¢ok sevdiren etkenlerden
biri 6gretmendir. Ogretmenin gergek

ilgisi, cocugun en Ust yararini gz 6ninde
bulundurmasi ve pedagoiji bilgisi dnemlidir.
Cocuk kendisiyle ilgilenen ve kendisine iyi
davranan kisileri sever. O nedenle 6gretmenle
iyi ve sicak iliskiler kurmasi 6nemlidir. Diger
yandan iyi bir arkadas ortaminin olmasi ve
cevresi tarafindan benimsenmesi, kendini bir
gruba ait hissetmesinde 6nemlidir. Bu, cocugun
okula bagliigini artiracak; béylelikle gocuk
okuluna ve arkadaslarina daha fazla deger
verecektir.

Okul yasaminda basarih

olmanin en 6nemli 6gesi,
her seyden dnce disiplinli
bir yasam bicimidir
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