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"Her ¢ocuk dogayla bag kurdugunda, gelecedin koruyucusu olur. Her yaprak, KOC OKULU
her ¢gicek, her bécek onun icin bir hikdye anlatir."
Jane Goodall

Harvard Universitesinde goérevli biyolog Edward O. Wilson, 1980'lerin
basinda, tum insanlar icin tabiata veya canl sistemlere kargi icgudusel
bir yakinlik, kendiliginden baglanti kurma, bir arada olma egiliminden

bahsederek bir teori One siOrdd: Biyofili. Yunanca “biophili”
sOzcugunden gelmektedir, bio sb6zcugu hayat, philia s6zclugu de
diskdnlik, sevgi anlamindadir. Bizler biyofiliye kisaca kolektif
bilincimizin derinlerinden gelen, hayatini devam ettirme ve yasamsal
baglantilar kurma ¢abasi diyebiliriz.

Dogustan boyle bir egilime sahip olmamiza ve kusaklar boyunca digarida
oynayip deneyimleyerek buyutulmemize ragmen ¢ocuklarimizin disarida
oynama konusunda gitgide daha isteksiz oldugunu kaygiyla
g6zlemlemekteyiz. GiUnumuazin dijital ¢caginda, ekran basinda gecirilen
surenin artmasi ve kentsel yagsamin getirdigi kisithliklar, cocuklarimizin bu
temel ihtiyacini karsilamasini zorlagtirabiliyor. Oysa son yillarda yapilan
norobilim ¢alismalari, dogayla temasin beyin gelisimi ve ruh saghgi icin
vazgecilmez oldugunu net bir sekilde ortaya koymaktadir." Ancak
unutmayalim ki, bu durumu tersine gevirmek ve cocuklarimizi doganin
iyilestirici, gelistirici gucuyle yeniden bulusturmak i¢cin atabilecegimiz pek

cok adim var.
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Cocuklarin evde c¢ok fazla zaman gecirmesiyle ilgili kaygilar sadece
ulkemizde degil, dinyanin pek ¢ok ulkesinde ciddi bir sorun olarak ele
aliniyor. Hatta bu sorunun bir ismi de var: Doga Yoksunlugu Sendromu

Bu durumu bir sendrom olarak adlandirmak biraz abartili gelebilir ancak
gunumuzde cocuklarin kapall mekanlarda, disarida oldugundan ¢cok daha
fazla zaman gecirdikleri yadsinamaz bir gercek. Bu degisim buyuk Olctude
teknolojinin  hayatimizdaki etkilerinin artmasindan kaynaklanmakta.
Aragstirmalar, dogadan uzak kalmanin c¢ocuklarda dikkat eksikligi,
hiperaktivite belirtileri, anksiyete ve hatta obezite riskinde artigla iligkili
olabilecegini gbsteriyor." Bu durum Ulkemiz i¢in de trkatlcu bir risk haline
gelmektedir.

Yazar Richard Louv, evde oyun oynamay! digsarida oynamaktan daha ¢ok
sevdigini ifade eden bir ¢ocukla yaptigi gérismeden bahseder. Cocuga
neden iceride oynamayl tercih ettigini sordugunda aldigi yanit
dusunduracudar: “Cunku elektrik prizlerinin hepsi iceride. Disarida hi¢ priz
yok.”. Elektronik cihazlarla etkilesim icin harcanan zaman son yillarda
inanilmaz derecede artti. Cocuklar ayni oranda yapilandiriimis faaliyetlere
yonlendirildi. Ozellikle basar odakli ¢alismalar oldukca artti. Fakat bunlar
olurken agik havada yapilandinlmamig bir sekilde var olmanin onemi
gOzden kacinidi.

Ebeveyn Kaygilari ve Gercekci Yaklasimlar:

Cocuklara digsarida oynamayl daha az tercih ettiren seylerden biri de
doganin risklerine karsi artan ebeveyn kaygilandir. Cocuklar digarida
kontrol etmek daha zordur. Gines yanigi olabilir, terleyip Usutebilirler.
Agactan dusebilirler. Bocek isiriklarina ve alerjilere de acik hale gelirler.
Ebeveynler evin digini cok tehlikeli olarak gorebilirler. Oysa kapali
mekanlarin da kendine gore riskleri (hareketsizlik, asiri ekran maruziyeti
vb.) vardir. Onemli olan, riskleri tamamen ortadan kaldirmak degqil,
yonetmeyi 6grenmek ve 6gretmektir.
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Neden Digari Cikalim? KOG OKULU

Minik Adimlar, Bayuk Farklar:
Dogayla Bag Kurmaya Nereden Baglamali?

» Hedef Belirleyin: Hafta ici her gun en az 30 dakika, hafta sonu ise daha
uzun sureleri acik havada gecirmeyi hedefleyin. Bu, okul sonrasi kisa
bir park ziyareti veya hafta sonu bir doga yurtyusu olabilir.

» Basit Baglayin: Evinizin bahcgesi, yakindaki bir park, sakin bir sokak
veya okulun yesil alanlari bile ilk adim icin harikadir. Onemli olan disari
cikmaktir.

» Teknoloji Molasi: Ailece belirlenen "ekransiz digsarida olma" zamanlari
yaratin. Telefonlari bir kenara birakip tamamen ana odaklanin.

 Rol Model Olun: Cocuklarinizla birlikte digsan cikin! Dogada vakit
gecirmekten keyif aldiginizi onlara gosterin. Sizin hevesiniz onlara da
bulasacaktir.

e Mevsimi_Kucaklayin: Haziran ayinin sundugu uzun gunler ve guzel
hava, digarida olmak icin mikemmel bir firsat!

Son zamanlarda yapilan arastirmalar, hem cocuklar hem de yetigkinler igin
disarida vakit gecirmenin yararini, hatta gerekliligini ortaya koymaktadir.
Kimi arastirmalar herhangi bir dis ortamin yeterli olacagini, kimileri, bu
ortamin agaclarin ve yapraklarn oldugu “yesil” bir yer olmasi gerektigini
iddia etmekte. Hatta kimi arastirmalar sadece bir yesgillik resminin bile
psikolojik iyilige fayda saglayabilecegini gostermekte. Bu ufak farkllklar bir
yana, calismalarin ¢ogu, disarida oynayan c¢ocuklarin, kapali alanlarda
daha fazla zaman geciren ¢ocuklara gore daha iyi odaklanma becerilerine
sahip, stresle daha etkin basa cikabilen, gelismis uyku dizenine ve daha
gucld bir bagisiklik sistemine sahip, yaratici ve duygusal olarak daha
dayanikl olduklar konusunda hemfikir.

Dogada iyilesmeyi saglayan bilissel ve psikolojik slreclerin nasil
duzenlendigi belirsiz olsa da doganin ¢ocuklara hangi acgilardan iyi geldigini
biliyoruz. Ornegin, yesil alanlarda bulunmanin beyindeki stresi azaltan ve
dikkati artiran bolgeleri aktive ettigi bilimsel olarak kanitlanmistir."
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Doga 6zgiiven gelisimine yardim eder %
KOC OKULU
Cocuklarin dogada oynadiklar oyunlar ve genel olarak vakit gecirme

sekilleri, ic mekandaki etkinliklerine gore ¢cok daha az yapilandirimistir.
Arka bahcelerden parklara, yuriyus parkurlarina, okul bahcgelerine veya
plajlara kadar cok sayida dig ortamda sonsuz sekilde etkilesimde
bulunabiliriz. Cocugunuzun dogada nasil hareket edecegini, dogayla
nasil bir iligki kuracagini secmesine izin vermek, ayni zamanda
eylemlerinin  sorumlulugunu almasini da saglar. Cocuklarin saglikl
bayumeleri icin iglevsel risklerle tanismalari gerekir. Doga onlara bu
bayume firsatlarini sunar.Dogada kargilagilan kuguk zorluklar ve basarilar,
cocuklarin 6z-yeterliliklerini artirir ve duygusal dayanikhliklarini (resilience)
pekistirir.

Doga yaraticiligi ve hayal giiciini tesvik eder

Dogada yapilandinimamis oyunlar, cocuklarin cevreleriyle anlamli bir
etkilesime girmesine olanak tanir. Bu iligki icinde cocuklar 0Ozgur
dUsunebilir, kendi etkinliklerini tasarlayabilir ve dunyaya daha yaratici
yollarla iligki kurabilirler. Yapilandinimamis dogal ortamlar, ¢ocuklari
kaliplarin disinda dusunmeye, farkli ¢ézumler Uretmeye ve karmasik
problemleri cozmeye tesvik eder; bu da 21. yuzyil becerileri icin temeldir.
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Canlilar kotu muamele gorduklerinde ya da iyi bakilmadiklarinda oOlurler. Bir
cocuga cevrelerindeki canlilarin bakimindan sorumlu olma firsati vermek,
bir bitkiyi sulamayi ya da bir ¢icegi kokunden koparmay! unuttuklarinda
neler oldugunu o6grenmelerini saglar. Doga, cocuklarimizin bayildigi video
oyunlarindan daha az uyariciymig gibi gelebilir fakat cok daha fazla duyuyu
harekete gecirir; dig ortamlardaki iligkilerinizde gorebilir, duyabilir,
koklayabilir ve dokunabilirsiniz. Louv, "Gengler yagsamlarinin giderek daha
azini dogal ortamlarda gecirdikce, duyusal becerileri daralir." diyor ve
ekliyor "Bu da insan deneyiminin zenginligini azaltir." Bir bitkinin
buyumesini gozlemlemek veya bir hayvanin bakimina yardimci olmak,
cocuklara yagsam dongulerini, ekosistemdeki karsilikli bagimliigi 6gretir ve
erken yasta cevre bilincinin tohumlarnni atar. Bu bilgi ve deneyimler,
gezegenimizin gelecegi icin hayati onem tagimaktadir.

Doga sorumlulugu ogretir

Doga cocuklari harekete zorlar

Dogayla etkilesime gec¢mek, kanepede oturmaktan daha fazla egzersiz
yapmay! gerektirir. Cocugunuzun mutlaka bir spor kuliblne katilmasi ya da
parkta bisiklete binmesi gerekmez; yurimek bile kan dolagimini olumlu
etkileyecektir. Egzersiz sadece cocuklarin sagliklari icin faydali olmakla
kalmaz, ayni zamanda c¢ocuklarin daha rahat odaklanmalarini saglar. Dogada
yapilan egzersizler Ozellikle dikkat ve durtu sorunu olan ¢ocuklar icin ¢ok

faydaldir.
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Doga cocuklarin diigiinme becerilerini destekler

Doga, cocuklarda bagka hicbir ortamin saglayamayacagi benzersiz bir
merak duygusu yaratir. Arka bahcelerde ve parklarda her gun dogal
olarak meydana gelen olaylara sahit olmak, cocuklarin diinya ve dunyada
suregelen yasam hakkinda sorular sormasini saglar. Problem ¢6zmeyi,
kendi kendini kontrol edebilmeyi ve hedefe yonelik davranigl destekleyen
bir grup biligsel sureci igine alan yuaratucu iglevler yaraticilikla geligir.
Hayal glcumuzu problem c¢6zmek ve eglenmek icin kullaninz. Bu
beceriler en iyi sekilde, yapilandirimamis zamanlarda ogrenilebilir ve
geligtirilebilir. Yani ¢cocuklarin dugiinme becerilerinin gelismesi icin tek
baglarina veya diger c¢ocuklarla gecirebilecekleri yapilandirnimamis
zamanlara ihtiyaclarn vardir. Digsarida olmak onlara bu onemli yasam
becerilerini uygulama firsati verir. Psikolojide 'Dikkat Restorasyonu
Teorisi' olarak bilinen yaklasima gore, dogal ortamlar zihinsel yorgunlugu
gidererek odaklanma yetenegini yeniler. Bu, Ozellikle yogun 6grenme
sureclerindeki cocuklar icin kritiktir. Son dénemde yapilan bircok calisma,
haftada en az 120 dakika (gunde yaklasik 20 dakika) dogada vakit
gecirmenin hem fiziksel hem de zihinsel saglik Uzerinde belirgin olumlu
etkiler yarattigini gostermektedir. Unutmayalim ki, topraga dokunmak,
agaclara sariimak veya sadece bir parkta kus seslerini dinlemek bile
cocuklarimizin (ve bizim) iyi olusuna yapilan deg@erli bir yatinmdir.

“"Dogadaki cocuk, soyu tehlike altinda olan bir tiirdiir ve cocuklarin saghgi ile
Yeryiizii’'niin sagligi birbirine siki sikiya baghdir.”

Richard Louv
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