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Egitimin bir yaris maratonuna dondigi Tirkiye'de, en yanhs algilanan kavram ise basari. Basari
sadece yetenek ve IQ ile ilgili bir sey degildir. Basarili bir cocuk yetistirmek, onun hayatta kendi ayaklari
lizerinde durabilmesini saglamak demektir. Sosyal zeka, duygusal zeka, karakter yapisi, olaylar ile basa
cikabilme glicl gibi etkenler basariyla dogrudan ilintili. Cocuklarda akademik basariyi artirmak icin birtakim
ozelliklerin kazanimini saglamak gerekiyor. Bunlarin yani sira ¢gocuklarda 6grenmeyi artiracak bazi yasamsal
aliskanliklara da dikkat etmek 6nemli.
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1-Miicadeleyi 6gretin

Hayat toz pembe bir yer degil kuskusuz ve siz onlari -
sadece belli bir yasa kadar koruyabileceksiniz. Bu
nedenle Oncelikle hayatin zorluklariyla basa g¢ikmayi ‘
ogrenmesi gerektigini bilsin. Ancak bunun da ince bir
siniri var. Size ihtiyaci oldugunda destek vermekte
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sakinca yok. Micadeleyi cocuklara 6gretecek en iyi
seylerden biri takim sporlaridir. Hem ekip icinde hem de —
farkli bir ekibe karsi micadele etmenin ne demek |
oldugunu, kazanmak icin emek vermenin kiymetini
anlamasina yardimci olacaktir.
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2-Sorumluluk verin

Cocuklara ¢ok kuglk yaslardan itibaren tasiyabilecegi kadar
sorumluluk ve giindelik isler verin. Ornegin 4 yasinda bir cocuk
kendi pijamalarini katlayabilir, 6 yasinda yatagini dizeltebilir.
Hayat boyu her isini siz yapamayacaksiniz. Bu nedenle ne kadar
erken sorumluluk sahibi olursa sorumluluklara uyum giicii o
kadar yiksek olur. Tabii ki tasiyabileceginden fazlasi degil. Bir
ilkokul 6grencisi uyku saatini, ¢cantasini hazirlamasi gerektigini
bilmeli. Strekli sizin uyariniza ihtiyag duymamali.
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3-Saghkli beslenmeyi 6gretin
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Yediklerimiz bizim enerji kaynagimizdir. Kot bir yakit ile son
model bir spor arabayi siiremediginiz gibi kotli beslenen bir
cocugun da zihinsel fonksiyonlarinin verimli c¢alismasini
bekleyemeyiz. Sabah kahvaltisi giiniin en énemli 6glnl. Okula
gitmeden once seker, karbonhidrat, findik kremasi gibi besinler
enerji veriyor gibi gorilinse de ilerleyen saatlerde ¢ocugunuzun
kan sekerini dlsurerek konsantrasyonunu kaybettirecek ve
uykusunu getirecektir. Bunun yerine siit, peynir, yumurta, sebze
iceren cesitler dislinebilirsiniz. Menemen bu agidan iyi bir
secenektir.
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https://www.milliyet.com.tr/haberleri/cocuk
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4-Uyku... Uyku... Uyku...

Yeterli siire ve kalitede uyku uyuyan ¢ocuklarda akademik
basari, mutluluk ve 6z kontrol daha vyiksek. Uyku
sayesinde cocuklarda bilissel islevler artiyor, psikolojik
olarak daha saglikh hale geliyorlar. Bu sadece cocuklar
degil, aslinda yetiskinler icin de benzer etkiler yaratiyor
ancak cocuklar gelisimleri itibariyla uykuya daha cok
ihtiyac duyuyor. Giln icerisinde Ogrenilen bilgilerin
islenmesi, hafizada depolanmasi, sinirler arasinda dogru
sekilde haritalandirilmasi gerekiyor. Bunlarin olmasi da
sadece o degerli uyku vakitlerinde mumkindir. Uyku
tembellik degil, 6grenmenin alternatifi olmayan bir
yoludur.
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5- Egzersiz beyni de gelistiriyor

Egzersiz yapmanin dneminden bahsetmedigimiz tek bir giin
bile yok ancak son arastirmalar egzersizin zihinsel faydalarini
da bize gosterdi. Egzersiz yapmak, beyin sagligi icin gerekli
kimyasallari uyariyor. Bu kimyasallarin artmasi da 6grenmeyi
artiriyor, hafizayr ve diisinme kapasitesini gelistiriyor ayrica
sinirler arasi  baglantilari  gliclendiriyor. Spor yapan
ogrencilerin not ortalamasi da daha yiiksek. Bunlarin yani sira
egzersiz dopamin ve endorfin hormonlarini salgilatarak stresi
azaltiyor ve uykuya dalmayi kolaylastiriyor. Sporun ruh saghgi
lzerindeki etkileri de tartisiimaz. Motivasyonu artiriyor,
depresyonu onliyor.
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6-Stres yonetimini 6grenmek cok 6nemli
Cocugum zaten g¢ok ders galisiyor, spora mizige vakti
yok demeyin. Yapilan cgalismalar, bir spor daliyla
ugrasan, hobisi olan, muzik aleti calan 6grencilerin ¢ok
daha iyi akademik basari gosterdigini ortaya koyuyor.
Spor ve sanatla ilgilenmek stres ve kaygi dizeylerini
azaltmaya yardimci 6nemli etkenler. Tabii stres ile
basa cikmayl 6grenmede yetistirme tarzi, olaylara
bakis agisi, rol model alinan ebeveynlerin yasam tarzi
ve kisilik yapisi da ¢ok 6nemli. Sorumluluk sahibi
olmay! 6grenen cocuklar stres yonetimini daha iyi
yaparken gereginden fazla sorumluluk yiklenmesi
onda vyalniz oldugu hissini yaratabilir ve 'Ne
yapacagim?' dislincesi kaygiya yol agabilir.
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7-Beyin jimnastigine yer acin

Bazi insanlar belli alanda daha kabiliyetli ve ylksek zekaya sahip
olabilirler. Daha iyi bir matematikgi, ressam, edebiyat¢i olabilir
ancak bir yaninizin zayif olmasi, o zayif yani higbir zaman
glclendiremeyeceginiz anlamina gelmiyor. Beyin ayni toprak
gibidir. Ne kadar ¢ok eker ve bakarsaniz o kadar iyi mahsuller
bicersiniz. Cocugunuzu zayif oldugunuz alanlara yoénlendirip
pratik yapmasini saglamak yani beyin jimnastigi yaptirmak o
alandaki sinir aglarinin olusmasini ve gliclenmesini saglayacaktir.
Unutmayin; bir alanda vyeterince ¢alismak, bir kisiyi en
kabiliyetliler kadar iyi konuma getirebilir.
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8-Hafizasini giiclendirmeyi 6gretin

Kisa sireli hafiza duyduklarimizi not etmek, bir telefon
numarasini kisa siire akilda tutmak gibi islere yarar ve anhk
ve uzun slreli bellek arasinda bir gecis gorevi goriir. Uzun
sureli hafiza, bilginin giinlerce, haftalarca ve hatta yillarca
tutulmasini saglar ve uzun siireli bellekte saklanabilecek bilgi
sinirsizdir.

Ky

Peki hafizayi gii¢clendirirken nasil bir yol izlenmeli?

Anlik hafiza dikkat ¢ekici detaylar sayesinde bilgileri kisa sireli
hafizaya atar. Yani c¢ocugunuzun hep O6nemli detaylara
odaklanmasini saglayin, ilgi cekici bir nokta bulun. Kisa siireli
hafiza da somut olarak kategorize edilen bilgileri uzun sireli
hafizaya atmayi sever. Bu ylizden her zaman 6grendigi bir
bilgiyi, sahip oldugu bilgilerle bagdastirmaya; bir hikayenin
devamini buldurmaya ¢alisin.

9-Teknolojiye kisa bir mola

Tabletlerden, telefondan, internetten kagcmamiz artik
imkansiz. Ancak teknolojiye mola vermek regeteye
yazilmis bir ilag kadar 6énemli. Cocuklarin uyku saatine
yakin saatlerde dahi cep telefonu, bilgisayar ya da
tabletlerle oynamamasi gerekiyor. Cinkl bu cihazlardan
yayilan mavi 1sik uykuyu getiren hormonlarin salinimini
engelliyor. Teknolojiden uzaklasmak icin sadece geceleri
degil hafta sonlarini da degerlendirmek gerekiyor.
Mimkin oldugunca cocugunuzla birlikte dogada vakit
gecirin. Doga ile i¢ ice zaman gecirmek beyin baglantilarini
cogaltiyor ve teknolojinin olumsuz yan etkilerinden
koruyor. Bunun yani sira kortizol seviyeleri ve kan basincini
kontrol altina aliyor ve odaklanmayi arttiriyor. Bu nedenle
mimkin oldugunca dogada vakit gecirin ve teknolojiye
ara verin.

10-Sosyallesmesine izin verin

insan sosyal bir varliktir ve sosyallesmek, iletisim
kurmak, diger insanlarla duygulari paylasmak yemek,
icmek kadar dnemli ihtiyaglardir. Teknolojinin sagladig
sanal sosyallesme ise asla ylz yilze iletisim gibi etki
gostermez. Gergek sosyal temasin olmamasi,
beyninizdeki sinir hicrelerini kaplayan miyelin
tabakasinin bozularak sinir iletiminde sorunlar ortaya
¢ikmasina neden olabilir. Ayrica sosyallesmek, genel
anlamda stres ve kaygiy! azaltir, ruh halini iyilestirir.
Yapilan arastirmalarda, sosyal olarak aktif olan
¢ocuklarin daha iyi akademik basari sergiledigini ortaya
koyuyor. Ayrica sosyal anlamda kendini gelistiren,
iliskilerini gliclendirmeyi ve yonetmeyi becerenler
yetiskinlikte de bu anlamda daha basarili oluyor.
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