Cocuklar Sabah Nasil Uyandirilmali?

Cocugu okula giden ebeveynler icin sabah saatleri oldukc¢a sikinti vericidir... Cocugun yataktan
kalkmamasi, elini yizinld yikamamasi, kahvaltiya bir tirli oturmamasi, oturdugu kahvaltiyi bir tarli
bitirmemesi anne babalar icin gerginlik sebebidir.

Bu gerginlikle gline baslayan ¢ocugun okulda sorun yasamamasi, arkadaslari ile ¢atismadan glinu
bitirmesi disliniilemez... Glni kaliteli yasamanin en temel sarti, sabahin keyifli baslamasidir...

Peki, bu nasil olacak? Cocuklar nasil olacak da vaktinde kalkip giline enerji dolu bir baslangi¢
yapacaklar? iste bu sorularin birka¢ pedagojik ipuclari:

Cocugun vaktinde kalkabilmesinin ilk sarti, ebeveynin pozitif ruh halidir. Yapilan arastirmalar
gosteriyor ki gline gergin baslayan ebeveynlerin ¢cocuklari yataktan kalkmakta zorluk ¢ekiyorlar...

Bir ebeveynin gerginligi onun ses tonunda gizlidir... Buyurgan bir sesle “Saat ka¢ oldu, hala
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yatiyorsun!” diye seslenen hicbir ebeveynin ¢ocugu yasama sevinci duymaz. Cocugu yataktan kaldiran sey
ebeveyn bagirtisi degil, yasama sevincidir...
isterseniz adim adim ¢ocugun sabah kaldiriimasina dair pratik bilgiler paylasalim:
1- Erken kalkmanin en temel sarti, erken yatmaktir. Televizyonun aktif kullanildigi bir evde ¢ocuk erken
yatmaz. Cocugunu keyifle giine baslatmak isteyen ebeveynler hafta ici televizyon kullanim aliskanhgini
gozden gegirmeli.
2- Cocugu uyandirma girisimi, kahvalti saatinden en az 45 dakika 6nce baslamalidir. Bu siire, viicudun uyku
durumundan uyanik hale gecebilmesi icin gerekli olan asgari stredir. Uyku halinde viicut aktiviteleri daha
yavastir. Vicudun uyanmasi birden olmaz. Kan basincinin, kalp atislarinin, beyin aktivitelerinin uyaniklik
haline gegebilmesi igin belli bir slireye ihtiyag vardir. O siire en az 45 dakikadir.
3- Uyandirma, Ug¢ kisimdan olusur: Fiziksel, Zihinsel ve Duygusal... “Fiziksel” uyandirma, “direkt” degil,
“endirekt” olmalidir. Sallayarak, sarsarak, tizerine su damlatarak uyandirmak oldukga yanlistir. Dogru olan,
camlarinin hafifge agilmasi ve odaya serin bir riizgarin alinmasidir. Serin esinti, tene dokundugunda gocuk
hem “fiziksel” olarak ve hem de temiz havanin icerdigi oksijen ile “zihinsel” olarak uyariimis olacaktir.
Oksijen olmadan zihnin uyanmasinin oldukga zor oldugu unutulmamalidir. “Duygusal” uyanmada ise kisik
sesli bir mizigin etkisi oldukga fazladir. Mutfakta keyifle kahvalti hazirlayan ebeveynin yaninda kisik sesli bir
radyodan duyulan sarkilar, cocugun “ruhen” uyanmasina katki saglar. Calan sarkilarin ruhu uyandirmasinin
haricinde, uyanmis ruhu ile mizik dinleyen bir ebeveynin varligi cocuga yasama sevinci verir.
4- Cocugunu kaldirmaya gelen ebeveyn gece kiyafetlerini degistirmemisse, kendini giine hazir hale
getirmemisse, cocugun yatakta kalis sliresi uzar. Ebeveynini giine hazir géren ¢ocuk ondan giic alir.
5- Birkag dakika siuirecek bu ilk hazirligin ardindan ¢ocugun yanina uzanmak, onun kulagina sevgi sozleri
fisildamak, yatagin icinde oynasmak, gline baslamasi igin ona “duygusal” gli¢ verecektir... “Unutmamak
gerek ki duygusal glici olmayan ¢ocugun, yataktan kalkabilecek fiziksel glicii olmaz.
6-) Cocugun uyanip yataktan kalkmasindan sonraki ilk isi, elini, kollarini ve yiziini yikamak olmalidir. Su,
“fiziksel” uyanmaya katki saglayacaktir.
7- Cocuk kahvalti masasina yalniz oturmamaldir. Hicbir cocuk vyaliniz basladigi kahvaltiy1 keyifle
tamamlayamaz. Tamamlasa tamamlasa bir an 6nce bitirmek igin tamamlar ki bu ¢gocukta yeme bozukluguna
yol acar.

Ozetle; cocugu sabah okula hazirlamak, rastgele bir is degil, yiiksek farkindalik gerektiren giiniin en
onemli etkinligidir. Bu farkindaliga sahip ebeveynler hem kendilerini psikolojik olarak iyi hissederler hem de
¢ocugunun gliniiniin mutlu gecmesine katki saglamis olurlar.
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