Oz DENETiMi SAGLAYABILMEK VE FiZiKSEL RAHATLAMA

Yasamakta oldugumuz pandemi siirecinin egitim hayatinda
degisiklikler yarattigi kuskusuz bir gergek.

Ozdenetim.
Diinyanin pek ¢ok yerinde 6grenciler, 6gretmenler ve

veliler igin egitim ve 6grenme onceki senelerden farkli (Bilesik)- Ad

olacak. Bu yeni sistemde 6grenciler her duruma
bizden daha kolay adapte olabilseler de bazen kendi
denetimlerini yapma konusunda zorlanabiliyorlar. erisebilmek igin kisinin

Daha 6nemli bir amaca

Fiziksel olarak temas edebildigimiz, birlikte tepkilerini, davranislarini

olabildigimiz siniflarda 6grenciler, akranlarini ve

- e o ya da baska amaca yonelme
6gretmenlerini gozlemleyerek akisa uyum saglarlar.

Teneffiis aktiviteleri, ders ici aktiviteler, materyal egilimini denetleyip sinirlamasi,
kullanimi gibi konularda gozlem yaparak, izleyerek,

o . e . kendi kendini denetleme isi.
etkilesimde bulunarak 6grenirler ve uygularlar.

Uzaktan egitimde ise 6grenciler fiziksel ve duygusal olarak- her ne

kadar 6gretmenler ve veliler olarak yanlarinda olmaya galissak da- kendi kendilerini hazirlamak
durumda kalirlar. Evde otururken dikkat dagiticilardan kaginmayi, yapmalari gereken seylere
odaklanmayi, saatin kag oldugunu bilmeyi ve okul hayatlarinin ev hayatlarina karismasina (ve tam
tersine) izin vermemeyi 6grenmeleri gerekir.

“Ogrenme, kisinin kendisiyle olan iliskisi ve ¢aba, 6z-kontrol ve elestirel 6z-degerlendirmeyi
uygulama kabiliyeti ile ilgilidir.”

(Linda B. Nilson)

Yukaridaki s6zden de anlayacagimiz gibi cocuklarimizi kendi kendilerine yetebilmeleri konusunda
elimizden geldigince destek olmaliyiz ki bu yeterlilikleri 6gretim siirecine olumlu yansisin. Oz-
yeterlilik becerilerini gelistirdikleri bu siirecte kendi basari hikayelerini kendileri olusturmaya
baslamis olacaklar. Fakat kendi kendimizi diizenlememize ve denetlememize olanak saglayan 6n
lob ¢ocuklarda bizimki kadar gelismemistir. Bu sebeple ¢ocuklarimizdan bizimle ayni performansi
sergilemelerini beklemeden onlara yol gosterici olmaliyiz.




Peki Nasil Yardimci Olabiliriz?

+

BELINI VE

Siz ebeveynler olarak hatirlatici olmaktan vazgegin. Alarm, dijital hatirlaticilar, basih
takvim, haftalik program ciktisi gibi kendini diizenleyebilecegi materyaller edinmelerine
destek olun.

Yaptiginiz sohbetler de 6z diizenleme siirecinin bir pargasi olmalidir. Béylece zorlandigi
yerleri belirleyebilir, ¢ozillemeyen noktalarda ise uzmandan yardim alabilirsiniz.

Odasini ve kullanacagi materyalleri kendi diizenlemeli ki her bir objenin yerini bilebilsin.
Boylece ders ya da 6dev sirasinda yasanacak kaos 6nlenmis olur.

Evin bir kosesi( miimkiinse uyuduklari alanin disinda) galisma alani olarak belirlenebilir.
Boylece ev-okul ayrimi daha net anlasiimis olur.

Ogrencinin éncelik sirasini belirleyebilmesi 6nemlidir. Ne yazik ki bazen derslerde oyun
oynandigina ya da arkadaslariyla sohbet etmeye calistiklarina tanik olabiliyoruz. Oyun ve
arkadas zamani icin bir planlama yapilabilir. Boylece derste derse odaklanilmasi gerektigini
bilir.

Cocuklarla kutu oyunlari gibi kuralli oyunlar oynamak diirtii kontroliiniin 6grenilmesinde
onemli bir yere sahiptir. Ornegin, ¢cocuk kendi sirasi gelmeden oynayamaz, ya da kendi
istedigi kadar degil de attigi zar sayisi kadar ilerleyebilir.

Bu zamana kadar 6z denetim dedigimizde en ¢ok yasadigimiz sorunlardan biri ekran ile
gegirilen siireydi. Fakat pandemi donemi ve bu zorlu gidisat her birimizi ekranlarin icine
suriikledi. Yeni normalimize uyum saglamaya cgalisirken sagligimizi da korumaya dikkat
etmeliyiz. Ekran karsisinda oturma sekliniz , giin igerisinde yapabileceginiz egzersizler icin
size birkag 6nerimiz var ;
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EKiM AYI BULTENI

v" Hayvan yiiriiyiisleri ve esnemeleri sayesinde sirt, bel
ve boyun kaslarinin rahatlamasini saglayabilirsiniz.

v Pilates topu ile bir yandan diger
yana uzarak, sigrayarak ve biikiilme
hareketleri yaparak bedeninizin
rahatlamasini saglayabilirsiniz.

v On, arka bolge kaslan ve sirt

kaslari gelisim igin 6nemlidir. Siiperman hareketi bu kaslari
gliclendirmek icin iyi bir harekettir.

v Yerde kontrollii yuvarlanmalar, her tiirlii fiziksel hareket saatlerce bilgisayar karsisinda
oturmanin yarattigi kasilmalara iyi gelecektir.

Bu yolda hep birlikte oldugumuzu unutmayin. Herhangi bir destekte bize iletisim araglarimiz
lizerinden ulasabilirsiniz.
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