SINIR KOYMA

Anne babalarin,¢cocuklarinda istendik
davranislar gelstirmelerine temel
olusturan kurallarin ve beklentlerin
dgretilme surecidir. Sinir koyma,
cocuklarda istenmeyen riskli davranislarin
dnlenmesinde, aile iginde olusturulan
kurallarin anlagilmasi ve uygulanmasinda
oldukga dnemlidir. Sinir koymanin amaci
cocuklarda kendini kontrol edebilme
becerisini gelistirmektir. Cocuklar
kendileri i¢in belirlenen sinirlar
tekrarlandikga, uygulandikga zamanla
bunlari 8grenirler. Sinirlar ebeveyn
tarafindan tekrar edildikge ¢cocuklar yavas
yavas bunu i¢sellestirir. Sinirlar sayesinde
cocuklar davraniglarinin sorumluluklarini
almayi 6grenirler bu durum ¢ocuklarin
karar verme becerlerini ve sorumluluk
becerlerini destekler.

DAHA FAZLASI ICIN

e Ebeveyn Tutumlari : https://www.youtube.com/watch?
v=1DjZf3soDOY

o Sinir Koyma : https://cihanbeyliram.meb k12.tr/
meb_iys_dosyalar/42/08/964695/
dosyalar/2024_10/15121656_sinirkoymaveli.pdf?
CHK=36f2074a96ff2247bad3f9412f465cbe

e Marshmallow Deneyi: https://www.youtube.com/watch?
v=16ZK5yd|I5il

o https://evrimagaci.org/stanford-marshmallow-deneyi-
nedir-cocukken-sergilenen-oz-kontrol-yetiskinlikte-basariyi-
nasil-etkiler-13040
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o Selguk, A. B., (2023) Psikolojik Saglamlik(1. Baski), Kronik Kitap, istanbul.

o https://afyonram.meb k12.tr/icerikler/2024-2025-egitim-ogretim-yili-
yerel-hedef-egitim-icerikleri-yayimlanmistir_15413929.html

o https://malatya.meb.gov.tr/www/2024-2025-egitim-ogretim-yili-
rehberlik-ve-psikolojik-danisma-hizmetleri-egitim-icerigi/icerik/2120

o https://gaziantep.meb.gov.tr/www/rehberlik-ve-psikolojik-danismanlik-
hizmetleri-il-yerel-hedefi-otokontrol/icerik/5182

OTOKONTROL
(OZDENETIM)

Cocugun iginde yetistigi aile ortamwinda
disiplin olmalidur. AiledeRi herkesin, cocuk da
dahil, disipline thtiyact vardu-.
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https://www.youtube.com/watch?v=t6iqctYx3PY&t=3948s
https://www.youtube.com/watch?v=t6iqctYx3PY&t=3948s

Cocuklarin saglikl bir gelisim sireci

gegirebilmeleriicin, onlari sadece akademik

bilgiyle degil, ayni zamanda 6nemli yasam

becerileriyle de donatmamiz gerekmektedir.

Otokontrol, bu becerilerden biridir ve
cocuklarinizin hem kisisel hem de sosyal

yasaminda basarili olmalarina katki saglar. Bu
brostirde, otokontroliin ne oldugunu, neden

énemli oldugunu ve gocuklariniza bu
beceriyi nasil kazandirabileceginizi
bulabilirsiniz.

Otokontrol, Risinin duygulariny,
dustincelerini ve davraniglarint
yonetme yetenegidir. Bu becert,

¢ocuRlarin stresle basa ¢ikmalaring,
uzun vadeli hedefler belirlemelerine

ve sosyal iligRilerde basartlt
olmalarina yardimet olur.,

OTOKONTROL NEDEN ONEMLIDIR?

Akademik Bagari: Otokontrol, gocuklarin
dikkatlerini toplamalarini ve ders ¢alisma
aligkanliklarini gelistirmelerini saglar.
Sosyal Becerler: Cocuklar, sosyal
etkilesimlerinde daha empatik ve anlaysli
olabilirler, bu da saglikli arkadaslik iligkleri
kurmalarina yardimci olur.

Duygusal lyi Olus: Kendi duygularini
yonetme becerisi, cocuklarin stresle basa
¢tkmalarini ve duygusal dengeyi
saglamalarini kolaylastirir.

COCUKLARIN OTOKONTROL BECERISI
KAZANMASINI ETKILEYEN DURUMLAR

¢ Anne ve babalarin ¢ocuklariyla yeterince
vakit gegirmemesi,

e Anne ve babalarin benimsedikleri yanlis
ebeveyn tutumlari,

* Aileicikurallarin ve sinirlarin yetersizligi,

e Cocugun istedigi her seye hemen
ulasabilmesi, caba gdstermesine firsat
verilmemesi,

e Aile icinde sorumluluk dagiliminin
yapilmamasi ya da gocugun gelisim
dénemine uygun gorevler verilmemesi,

e Aileicikurallar ve sinirlar belirlenirken
cocugun fikrinin alinmamasi, cocugun
slirece dahil edilmemesi,

e Cocugu taktir etmemek gibi olumsuz
etkenler ¢ocuklarin otokontrol (6z
disiplin) gelistirmesini engellemektedir.

COCUKLARINIZA OTOKONTROLU
NASIL KAZANDIRABILIRSINIZ?

SORUMLULUK BILINCI KAZANDIRMA

Cocugun gelisim donemine uygun sorumluluklar
verilerek sorumlu karar verme beceriler
desteklenebilir.

ILETISIMDE ACIK OLMA

Cocuk ile agik ve net iletisim kurulmasi,
soylenenler ile yapilanlarin tutarli olmasina
dikkat edebilir, gocukla géz kontagi
kurularak seni dinliyorum mesaiji verilebilir.

PROBLEM COZME BECERISI KAZANDIRMA

Cocuga problem ¢ézme becerisi
kazanabilecegi alanlar taniyarak cocugun
problem durumu karsisinda ¢6zim
Uretebilmesi igin isbirligi yapilarak
cesaretlendirilebilir.



