“QZ DISIPLIN GELISTIRME”

COCUKLARDA OZ DiSIPLIN
GELISTIRME

VELi BILGILENDIRME KiTAPGIGI




OZ DISIPLIN/OTOKONTROL GELISTIRME

Oz Disiplin /Otokontrol; kisinin
belirlemis oldugu hedeflere
ulasabilmesi icin davranislarini ve
aliskanliklarini kontrol altinda

tutmasi; hedeflerine odaklanmasi,

izlemesi gereken sirecleri takip
ederek hedefe ulasma sirecindeki
psikolojik tutumlaridir. Kisinin
hislerini kontrol etme ve zayif
yonlerini asma yetenegidir.

Oz disiplin /Otokontrol ginlik
hayati kontrol edebilmeyi saglar ve
kisi icin tembellikten uzak daha

caliskan bir disince yapisi

OZ DISIPLIN/OTOKONTROL BECERISI OLAN

elisimini saglar. :
gellz 9 BIREYLER

« KENDILERINE VE BASKALARINA KARS|
SAYGILIDIRLAR.

« KENDI KARARLARINI KENDILERI
VEREBILIRLER.

« SORUMLULUK USTLENIRLER.
« DUYGULARINI IFADE EDEBILIRLER.

« KENDi PROBLEMLERINI KENDILERI
COZEBILIRLER.



OZ DISIPLIN/OTOKONTROL GELISTIRME

Oz disiplin /Otokontrol sahibi bireyler kendi
disincelerini kontrol ederler ve zihinlerinin patronu
olurlar. Cevremizde bizi yaptigimiz planlardan
alikoyacak, sorumluluklarimizi engelleyecek bir siri
uyaran mevcuttur. Kilo verme hedefi olan bir birey icin
tatlilar, piknik planlari, kahve molalar kisiyi bu
hedefini gergek|e§tirece|< davraniglar: uygu|c1mc1|<tc1n
vzaklastirabilir. Sinavda yiksek puan hedefi olan ve
bunun icin calisan bir ogrenci igin sevdig‘ji

grubun konseri, tv dizileri calisma planini aksatan
etkenlerdir.

Oz disiplin /Otokontrol becerisi yiksek bireyler
disincelerini daha iyi kontrol edebildikleri i¢in bu tarz
anhk istekleri g6z ardi edebilir ve mevcut planini

uygulamaya devam edebilirler.




OZ DISIPLIN/OTOKONTROL GELISTIRME

Oz disiplin /Otokontrol becerisi
olan bireyler aligkanliklarini
kendileri icin birer motivasyon
kaynagina cevirebilir., Oz
disiplin /otokontrol nedir, ,
sorusundaki bir baska gizli cevap n 5—?
da dogru aliskanliklara sahip )
olmaktir, dlyeblhrlz. Gunluk
hayatimizda farkinda olmasak da
yasamimizi aliskanliklarimizla

sirdiririz. Dogru aliskanliklarin

kazanilmasi ve gelistirilmesi de 6z
disipline baglidir.

Aliskanliklarin olusmasi zaman
aldig gibi, yanhs
aliskanliklanmizin terk edilmesi de
zaman alacaktir.

Onemli olan bunun farkinda olmak

ve gerektigi sekilde davranmaktir.



OZ DISIPLIN/OTOKONTROL GELISTIRMI

Oz disiplin /Otokontrol sahibi
bireyler dis etkenlerin negatif
etkilerinden etkilenmezler.

Bu beceri kisisel ve ruhsal gelisimi
pozitif yonde destekler. Bu
nedenle disaridan gelen olumsuz
durumlarda pes etmek yerine
planini revize edip hedefi

dogrultusunda devam ederler.




COCUKLARDA OZ DISIPLIN GELISTIRMEK
ICIN NELER YAPMALIYIZ"

« Disiplinde birinci amag ¢ocugu istediginiz kaliba sokacak
sekilde disiplin altina almak degil, ona kendi kendini

disipline etmeyi 6gretmek olmalidir.

 Cocuklarin duygusal ya da fiziksel gereksinimleri
belirlenmeli ve davran|§|c1r|n|n altindaki neden bu|unmc1yc1

calisilmalidir.

« Cocuga duygularini ifade etmesi konusunda model
olunmalidir. Onu neyin incittigi, kizdirdigi ya da vtandirdig
bilinmeli ve ona olan yaklagim tarzimizda bunlara dikkat

edilmelidir.

J Disip|in prob|em|eri ile ne kadar erken i|gi|enirseniz yerine
yapici davran|§|ar ge|i§tirme 4‘,

olasiiginiz o kadar artar.

e Cocugun olumsuz davraniglar karsisinda duygularinizi
ifade edin, beklentilerinizi dile getirin, ona segme sansi
taniyin ve hatalarini nasil telafi edecegini gésterin. Sorunu
onun yerine ¢cézmektense sorunu ¢ézmesine yardimer olun

ve bunlari yaparken adil ve objektif olmaya 6zen gésterin.



COCUKLARDA OZ DISIPLIN GELISTIRMEK
ICIN NELER YAPMALIYIZ"

 Gicli bir benlik saygisi disiplinin temelini olusturur.
Ozgiveni zayif cocuk kendini korumak icin
disiplinsiz davranir. Sevilen ve kisiligine sayg:
duyulan cocuk ise baskalarini sever ve onlara
sayg! duyar. Disiplin sevgi temeli izerine insa

edilmelidir.

« Cocuga soyut bilgi aktarimindan (ahlak dersi
vermekten, azarlamaktan) kaginmak, bunun yerine
onu olaylarin icine katarak somut bir sekilde
yasamasina firsat vermek daha etkili bir

ya|<|c1§|md|r.

« Cocugunuza en iyi yardimi acikga ne yapmasi
gerektigini anlatarak, onunla birlikte nitelikli vakit

gecirip onu gergekten din|eyere|< verebilirsiniz.

« Cocugun yanls bir davranigini herhangi bir
nedene atfetmek cogu zaman kolaydir, ancak
islevsel degildir. Ornegin; “genctir olur béyle
seyler, tipki babasi gibi ilerde dizelir” gibi sézlerin
gocugun 6z disip|in ge|i§tirmesinde herhangi bir

katkisi olmaz.



COCUKLARDA OZ DISIPLIN GELISTIRMEK
ICIN NELER YAPMALIYIZ"

e Ailenin Uzerinde anlastigi disiplin sistemini izlemede
tutarli olmasi biyik nem tagir. Tutarsizliklar var
oldugunda cocuklar anne babadan birini tekine

karsi kullanmayr égrenir.

o Kurallariniz varsa nedenleriniz de olmali ve bu
nedenleri bilmek cocugunuzun en dogal hakki.
Cocugunuzun kurallan tartismasini dogal
karsilamalisiniz. Uygun bir dille size itiraz etme hakki
tanirsaniz hem sizi daha iyi anlamasini saglamig hem

de hakkini aramasini égretmis olursunuz.

« Cocugda bir isi yapmadiginda, “8devini yapmamissin +
/ yatagini toplamamissin gibi cimleler kurulmamali.
Bunun yerine, cocugunuzun nereden baslayacagina
yardimei olmak amagli “Yatagini toplar, kirl;
camasirlarini banyoya gétirirsen odan temiz
olacak."Odevine sevdigin dersten baslar, molalar
vererek ilerlersen, 6devlerin birikmemi§ olur b6y|ece
kendini bize ve kendine karsi daha rahat
hissedebilirsin." seklinde agiklama yapilmasi cocugun

ne yapacagini daha iyi anlamasina yarar.



COCUKLARDA OZ DISIPLIN GELISTIRMEK
ICIN NELER YAPMALIYIZ"

« Cocugun belirli bir hedefe ulagma ¢abasi
yireklendirilmelidir. (Yatagini ¢cok gizel toplamigsin,
calisma masani da toplarsan odan temiz olacak.)
yireklendirme, hedefe yaklastiran adimlari atmada

cocuklan dogru bicimde y&nlendirir.

« Cocuga sirekli gecmiste sergiledigi hatalar
hatirlatmak yerine ulasmasini istediginiz hedef

davranislardan bahsetmeniz daha islevseldir.

« Yasaklamak bir gic gésterisidir, izin vermekse sevgi.
Ancak cocuk ¢ok fazla ézgirlik ve gic karsisinda ne
yapacagini bilemedigi icin sinirlari ve ¢atiyi sizin +

belirlemeniz gerekir.

« Cocuklar buyikleri tarafindan organize edilmeyi,
cesaretlendirilmeyi ve gerekli oldugunda israr
edilmesini beklerler. Cocuga bitin kararlarinda
serbestlik taniyan, her seyi onun inisiyatifine birakan
ebeveynler sadece kural tanimayan ve bagkalariyla
i|i§|<i|erinde sorun yasayan |<i§i|er yeti§tirme|<|e kalmaz
ayni zamanda ¢ocuklarini gereginden fazla

sorumluluk altinda birakirlar.



COCUKLARDA OZ DISIPLIN GELISTIRMEK
ICIN NELER YAPMALIYIZ"

KARARLILIK ve TUTARLILIK

Cocugun en biyik yetenegi anne-babanin
kararsizligini gcok rahat bir sekilde anlamasi ve bunu

kullanmasidir.

Anne-babanin kararsizligini anlayan ¢ocuk sirekli

onlar test edecektir. Cocugun kurallarin duruma gére
degismedigini ve her durumda uymasi gerektigini

anlamasi, bu kurallari ve kazandinlmasi gereken
davranislari igsellestirebilmesi igin koyulan sinir ve

kurallarin net olmasi, anne ve baba tarafindan ayni

sekilde uygulaniyor olmasi ve kicik esnetmeler olsa +

da her giin ve her ortamda gecerli olmasi gerekir.

Cocugun kurali, sinir ve yanlis olan davranigi ilk
seferde anlamasi da beklenemez, kararlilik bu
nedenle de oldukga 6nemlidir. Her seferinde ayni
tepki ve sinirla karsilasan cocuk, sonunda yanlis olan
davranigin yerine dogru olani, uygulamasi gereken

I(UI’O.lI ve asmamasi gereken siniri 6g‘jrenir.



