Cocuk Yetistirirken 6
Kendine Vakit Ayiwrabilen Juno
Bir Ebeveyn Olmak

JUNO ANAOKULU

Sevgili Veliler,

Ebeveynlik yolculugunda énemli olan dengelerden biri de
ebeveynin cocuk yetistirme surecinde kendine vakit ve alan
ayirabilmesidir. Anaokulumuzda, ¢cocuklarin saglikli bir sekilde
geligsimini desteklerken ebeveynlerin de kendilerine vakit
ayirmasini 6nemsiyoruz. Her anne ve baba, cocuklarinin
saglikh geligimi ve mutlulugu i¢in ellerinden gelenin en iyisini
yapmaya calisir. Ancak bu surecte, kendinize vakit ayirmak
genellikle ikinci plana atilan bir durum olarak gérulebilir. Oysa,
kendi ihtiyaglariniza zaman ayirmak, sadece sizlerin degil, ayni
zamanda ¢ocuklarinizin da mutlulugunu etkileyen kritik bir
faktordur. Bir ebeveyn olarak, cocuklariniza adanmiglikla
gecirdiginiz zamanin yani sira kendi ruh halinizi ve alaninizi
korumak da 6nemlidir. Kendinize vakit ayirarak cocuklariniza,
kendi intiyaglarina nasil 6nem verilecegini 6gretmeniz
mumkuldndur. Bu denge, hem aile icindeki iligkileri guglendirir
hem de ¢ocuklarimizin saglikli baytimesine katki saglar.

Kendine de vakit ayirabilen ebeveyn olma surecinde
zaman yonetimi bayuk 6nem tasir. Gunluk rutinlerinizi
planlarken, hem ¢ocuklarinizla kaliteli zamana yer ayirip hem
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de kendinize bir pencere actiginiz, alan yarattiginiz bir stre
belirleyebilirsiniz. Bu, cocugunuzun uyudugu ya da
anaokulunda oldugu zaman dilimleri olabilir. Destek agi
olusturulmasi ebeveynlere yardimci bir yontemdir. Destek
aginiz aile bayukleri, arkadaslar, oyun ablalari/agabeyleri veya
yardimcilar olabilir. Onlarla bu strecte igbirligi yaparak
zamaninizi daha verimli kullanabilirsiniz. Burada dikkat
edebilecegimiz noktalardan birisi, diger ebeveynin ya da aile
bayuklerinin cocukla kalmasina olanak tanimaktir. Her anne -
baba ve aile buyukleri cocukla vakit gecgirebilir, kendinize bu
alani tantyabilmek icin destekc¢inize imkan vermeniz
gerekmektedir. E§er cocugunuzun bir bagkasiyla vakit
gecirmesi konusunda problem yasiyorsaniz bu noktada
destek alabilirsiniz. Bir bagka ydonteme gecgecek olursak
cocugunuzla yapacaginiz aktiviteleri kendi zevklerinize uygun
secerek hem onlarla keyifli zaman gecirebilir hem de kendi
ihtiyaclariniza cevap verebilirsiniz. Ornegdin gezmek istediginiz
muze, sergi veya acik alanlari degerlendirebilirsiniz. Hafta sonu
etkinliklerinden yararlanarak gocugunuz yeni beceriler
kazanirken siz de kahve molasi verebilir, kitap okuma zamani
veyad sadece sessiz bir ortamda dinlenme suresi ile bireysel
vakit gecirebilirsiniz. Hafta sonu etkinliklerine érnek olarak
cocuk atélyelerini, spor ve muzik faaliyetlerini sayabiliriz. Spor
yapmak isteyen ebeveynler cocuklar igin de alani olan spor
merkezlerinden faydalanarak hem kendilerine hem %
cocuklarina saglikli bir zaman ayirmig olurlar. -4
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Bir igsle meggul oldugunuzda ¢cocugunuza saglikli bir sinir
cekebilmeniz gerekebilir, bu durumda kullanabileceginiz bir
yontem var. Bu yontem “GEMs: Genuine Encounter Moments”
olarak adlandirilan, mesgul oldugunuz anlarda gcocugunuz
yaniniza geldiginde ona butun dikkatinizi verdiginiz kaguk
anlardan oluguyor. Yapilan aragtirmalara goére ebeveynin
dikkatini %100 cocuga verdigi anlarda gocugun ilgi ihtiyacini 30
saniye ile 3 dakika araliginda gidermek mimkun oluyor. Bu
anlarda ona size getirdigi konuyla/oyuncakla ilgili sorular
sorabilir, olumlu cimlelerle ona sefkatle yaklagabilirsiniz. Bu
hem sizin mesggul oldugunuz suregte gocugunuza kargli daha
rahat olmanizi hem de gocugunuzun sizin ilginizi ve yakinliginizi
hissetmesini saglayacaktir. Béylece iginize/kendinize vakit
ayirmanizda size yardimci olacak bir ydntemdir.

Unutmamaliyiz ki kendinize vakit ayirmak, cocugunuzu
ihmal etmek anlamina gelmez. Kendinize alan tanimak,
enerjinizi yenilemenizi saglarken daha kontrollt ve sabirli
olmanizi saglar. Agsagida bu ayki bulten konumuzla ilgili kitap
Onerilerini inceleyebilirsiniz. Sorulariniz veya endigeleriniz
oldugunda her zaman bana ve diger egitimcilerimize
basvurabilirsiniz.

Sevgi ve saygilarimla,
Sabiha iris Sari
Juno Anaokulu Psikologu
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