COCUKLARA OZ DiSiPLIN BECERiSIi KAZANDIRMA

@_ Her anne baba, cocugunun; hakkini savunabilmesini, bagimsiz
A R% = odevlerini yapmasini, kendi basina giyinip, yemesini, dislerini

fircalamasini, arkadaslari ile saglkli iletisim kurmasini, kifir ve
- § hakaret iceren kelimelerden uzak durmasini; tv,tablet ya da

sl

—. | oyun basinda kontrollii olmasini vb. ister. Bu ancak 6z denetimi
ylksek cocuklar yetistirmekle mimkindr.

Oz disiplin; bir hedefe ulasmak icin
bireyin kendi davranislarini kontrol
etmesi, dirtilerine karsi koyabilmesi ve
isteklerini bir streligine
erteleyebilmesidir, yani kisinin duygu
disince ve davranislarini kontrol
altinda tutabilmesidir.

Oz disiplin bir anlamda ak/in,
duygularin ve viicudun gergek sahibi
olmak demektir

Cocuklar dirtlisel hareket ettikleri igin,
blylidiikge 6z denetim becerileri artar.

Disiplini «Bir iste basarili olmak igin
uymamiz gereken kurallar» olarak

tanimlayabiliriz. Disiplini ceza gibi
algilamamak gerekir; sosyal yasamda bize
yardimci olacak bir kavramdir.

Oz disiplin dogru aliskanliklara sahip
olmaktir.

Hicbir 6z disiplin, onda israr etmedikce ve
istikrarh bir sekilde strdirilemedikge
kazanilamaz.

Israr aliskanligl olmadan, 6z disiplin
becerisi kazanmak biyik olglide
imkansizdir.




COCUKLARA OZ DENETIM KAZANDIRMAK iCiIN NELER YAPABILIRiZ

Aile igi kural ve diizen

Aile ici kurallar cocugun yasi ve kisilik yapisi distintlerek; cocugun da katilimi ile kurallar olusturulmalidir.
Cocugun kurallar hakkinda fikrini belirtmesi, ona sorumluluk yikler.

Cocuga kurallarin nedenini izah edin.

Kucuk cocuklar kurallara uymayi cok sever ve isterler. 3yasina kadar olan ¢ocuklara, ‘bu boyle yapilir’ veya ‘bu
yapllmaz’ demek yeterlidir. Ancak daha buyiik cocuklar her seyin nedenini 6grenmek ister. Agiklama alan
¢ocuk kendini adam yerine konulmus sayar ve aile biiytigi ile daha kolay isbirligine girer.

Cocuga her alanda yapabilecegi sorumluluklar verin. Sorumluluk sahibi ¢cocuk, kendi davranislarinin sonucunu
kabul eder. Cocugu sorumluluk almasi icin desteklemek ve takdir etmek; ilerde kendi kendisine yetebilen bir
birey olmasini saglar.

Her isteginin her zaman olamayacagini 6grenmeleri saglanmalidir. (Doyumsuz gocuklar yetistirmeyelim)

Cocugun kendisini icinde bulundugu kosullara gére ayarlamayi, beklemeyi, ertelemeyi, bazen reddedilmeyi
o6grenmesi ve bununla basa ¢ikabilmesi cok 6nemlidir.

Kendi ¢oziimiinii bulmasi igin firsat verilmelidir

Cocuga sik stk midahale etmek, davranislarinin sonuglariyla yiizlesmesine izin vermemek 6z denetim
kazanmasini engeller. Oncelikle sorunlariyla basa ¢cikmayi 6grenmeli. C6ziim &nerileri konusunda onunla
tartisilabilirsiniz ancak kendi gikis yolunu bulmasi igin firsat verilmelisiniz.

Saghkh beslenmelerini saglayin

Beynimizin sahip oldugu enerji miktari; bir ise, konuya veya herhangi bir amaca ne kadar odaklandigimiz
konusunda buyuk bir rol oynamaktadir. Cig gidalar ve meyveler, biiyiik enerji artisi saglar.

Egzersiz yapmasini saglayin: Egzersiz, kan akisini ve viicut hiicrelerinin oksijenlenmesini artirarak, hastaliklarla

disiplinli bir yasam stirmemizi saglar.
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: savasmaya ve bagisiklik sistemini gliclendirmeye yardimci olur. Odaklanma yetenegimizi arttirir ve daha :
! ]
| 1
| 1

iletisime agik olun :Duygu ve diisiincelerin korkusuzca paylasilabildigi; elestiri, yargilama ve asagilamadan uzak
bir iletisim ortami kurun

Model olun : Nezaket kurallari, diristlik, bos zamanlari degerlendirme, sorumluluklari yerine getirme, 6zir
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| dileme, saygi duyma vb bir¢ok degerde gocuklariniza dogru rol model olun.
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Rehberlik Servisi




