Sayi: 6 Cocuklara Saghkh Sinir Koyma

VELI BULTENI

Ldleburgaz Zubeyde Hanim Anaokulu
Psikolojik Danigsma ve Rehberlik Servisi

PDR Servisinden...
Degerli velimiz,

Zaman zaman “ne desem, ne yapsam
olmuyor. S6zumu hi¢ dinlemiyor. Artik ne
yapacagimi sasirdim” diye dusundugunuz anlar
olabilir. Bu gibi durumlarda bazen kendi
evebeynlik  tarzinizi sorguluyor belki de

- ¢ocugunuzun neden bdéyle davrandigini
- bulmaya galisiyorsunuz.

' Buna karsin c¢ocuklar, dogduklari andan
itibaren  ebeveynlerin  sefkatli  kollarinda
buyumektedir.  Genellikle tim ihtiyaclar
ebeveynleri tarafindan karsilanmaktadir. Bu

- konforlu ortamda buyuyen ¢ocuklar, kendilerini

' glvende hissetmekte, sevildigini ve deger
goérdugunu bilmektedir. Ancak sinirlarin belirsiz
oldugu bir ortamda, hayatin gercekleriyle
yuzlesmekten de kacinabilmektedirler.
Deneyimleyerek égrenmek isterler fakat sinirlar
olmayan deneyimler her zaman olumlu sonuglar
dogurmayabilir. Bu nedenle ¢cocuklara guvenli ve
belirli sinirlar icinde bir 6grenme ortami sunmak
6nemlidir. Bu sureg, cocuklarin  sorumluluk
almayi, karar vermeyi ve sonuclarla yuzlesmeyi
6grenmesine ve daha uyumlu bir c¢ocuk
olmasina yardimci olur.

Rollo May da “Bir nehrin olusabilmesi igin su
kadar sinirlara da ihtiyac vardir.” diyerek
sinirlarin 6neminden bahsetmistir. Bu bulten
tipki  bir nehir gibi kendisini olusturan
cocuklarimizin, kendini gerceklestirme
surecinde ihtiya¢ duyduklari sinirlara iliskin siz
velilerimizi bilgilendirmek amaciyla
hazirlanmistir.

Keyifli okumalar dilerim.

Sinir Nedir?

Cocuklar Neden Sinirlara Ihtiyac
Duyarlar?

Neyi Yanlis Yapiyoruz?

Kesin (Saglhkh) Sinirlar Belirlemenin
Yollari

Neler Yapabiliriz?

Kitap Onerileri

Okan USLU
Uzman Psikolojik Danisman
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SINIR NEDIR?

Daha o6nce hi¢ bilmediginiz bir yolda,
gitmediginiz bir yerde hic¢bir isaret, harita, tabela,
navigasyon olmadan yurimeye ¢alistiniz mi? Kafa

WARNING WARNING WARNING  «karistirici degil mi?

Cocuklar da gunluk yasamlarinda daha énce
karsilasmadigi  durumlar karsisinda ya da
toplumdaki duzen icerisinde ne yapacagini bilmek
ister. Bilemedigi durumlarda bu onlar icin de kafa
karistirici olabilmektedir.

Cocuklarin da neden o davranisi yapmamasi
gerektigini 6grenmeleri ve sinirlari bilmeleri igin
onlara yonlerini gdbsteren isaret ve uyarilara
intiyact vardir. Sinir  koyma, c¢ocuga hangi
davranisin riskli oldugunu, hangisinin guvenli
oldugunu, davranisi gerceklestirdiginde karsisina
hangi sonucun ¢ikacagini &gretir.

Iste bu noktada ebeveynlerin, bir kural ve
beklentiyi 6gretebilmek icin kullandiklari strece
sinir koyma denir. Sinir koyma ayni zamanda
cocuga bakim veren kisinin, cocukla aralarindaki
guvenli iliskiye zarar vermeden, c¢ocugun
davranislarini  kisitlamasidir.  Sinirlar  ¢ocugu
destekleyici, koruyucu ve yasama hazirlayici isleve
sahiptir. Sinir koymak, guvenlik ve c¢ocugu
yénlendirmek anlamina gelir.

Bir Ornek

Ebeveyn: Oynamadan énce odani temizlel
Cocuk: Odasini temizlemeden oyuna gidiyor.

Ebeveyn: Yine temizlemeden gitmis serzenisleriyle
odayi temizler.

ﬁ

Oyuna gitmek igin S6z: Odani temizle.

can atan gocuk >
icin kural hangisi? Davranis: Odani temizlemesen
de olur.
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GCOCUKLAR NEDEN SINIRLARA iHTIYAC
DUYARLAR?

Cocuklar, yasadiklari  duanyanin  kurallarini
anlamak isterler ve buna ihtiya¢ duyarlar.
Kendilerinden ne beklendigini, diger insanlarin
gbézunde durduklart yeri, ne kadar ileri
gidebileceklerini, fazla ileri gittiklerinde neler
olacagini bilmek isterler. Temel ama¢ guvende
olacagl sinirlar cizerek toplumsal uyumu igin
uygun davranislari 6grenmesini saglamaktir.

e Cocugun hareket alanini belirler, istedigi
ayricalig1 elde etme kosullarini sunar.

Okulda 6gretmenin s6zunu keserken tartisma mi
¢ikarmaya calistyor? Hayir, o normal oldugunu
dusundugu ve kendi hareket alaninda oldugunu
dusunddgu icin bunu yapiyor.

e Cocuklarin arastirma yapmasi icin ézgurlik

alani saglar.

Dogru olan nedir, olmayan nedir? Kontrol kimde?
Ne kadar ileri gidebilirim? Fazla ileri gidersem ne
olur? sorularina cevap arar.

« Sinirlar iliskileri belirler.
Ailede ipler kimin  elinde?  Yetiskinlerle
iliskilerinde ne kadar gug¢ ve kontrol sahibi
olduklarini sinirlar belirler. Cocuk kim, anne kim?

 Sinirlar guvenlik saglar.
3 yasinizdasiniz. Tabureye basmadan musluktan
su icemiyorsunuz. Iki tekerlekli bisiklete
binemiyor, égleden sonra uyuyamazsaniz ayakta
duramiyorsunuz ama ebeveyninize bir sey
sdylediginizde hemen yapiyorlar. Onlar size bir
sey sdyleyince kusup somurtuyorsunuz, onlar da
vazgeciyorlar. Ebeveynlerinden daha gucglu ve
kontrol sahibi olduklarini hissetmek ¢cocuklar icin
rahatsizlik vericidir ve guvendeyim mesajini
engeller. Guvende hissedebilmeleri icin saglikli
sinirlara ihtiyaclari vardir.
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« Cocugu kendi davranislarindan sorumlu tutar.
Cocugun kendisine ve baskalarina saygisi gelisir.

 Bireyin sosyal ve kisiler arasi iligkilerini belirler.
Cocuklarin sosyal becerilerini arttirir.

NEYi YANLIS YAPIYORUZ?

CEZACI YAKLASIM
(GUC iLE SORUN COZME)

Cezaci yaklasimda problem ¢bzen ya da sinir

koyma surecini ydéneten ebeveynin kendisidir.
Ceza verme yontemi ile sorun ¢6zulmeye calisilir ve
genellikle cezalar ¢cok agirdir.
Ceza vermek cocuklar algaltmakta, duygularini
incitmekte ve onlar1 6fkelendirmektedir. Genellikle
direnme ya da geri ¢ekilme ile sonuclanir. Baskin bir
yéntem olmasi ve gucun tek tarafli olmasindan
kaynakli istenmeyen davranigi durdursa da ¢ocuga
bagimsiz problem ¢&zmeyi, sorumluluk sahibi
olmayr ve cocugun kendi kendisini kontrol
etmesini Ogretmez. Bu nedenle c¢ocuklarin
sorumluluk alma ve &grenme firsatlarini da yok
eder. Sinirlar ézgurluksuzdur, cocugun se¢gme sansi
yoktur.

Ornek:

Anne: “Ne yapiyorsunuz siz? Biktim artik sizden,
kavga etmeden sessizce oynamak bu kadar mi zor?
-ilk ben oynuyordum, o zorla geldi benden ald.
-Hayir, yalan séyluyor, ilk ben gérmustum. O bana
versin.

Anne: Ikinizde ilk oynuyor olamazsiniz. Biriniz yalan
sdylayor, cabuk dogruyu sdyleyin.

-Ben oynuyordum.

-Hayir ben.

Anne: Ikinizin de dogru sdylemeyecegine adim
kadar emindim zaten. Yetti artik kavgalariniz da
yalanlariniz da. Bunu aliyorum bununla artik kimse
oynamayacak. Israr ederseniz sizi odaniza
kapatirim. Anlasildi mi?
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Ornekte de goéruldugu Gzere cocuklarin séz
hakki yoktur. Ve bunun sonucunda ¢ocuklarin
ne ogrendigi de tartisma konusudur. Yuksek
ihtimalle bu davranis tekrarladiginda yine anne
veya babanin devreye girmesi gerekecektir. Bu
olmadigl takdirde cocuklar yine bildigi yol olan
kavga, bagrisma yolunu tercih edecektir.
Gunudn sonunda cocuklarin “tesekkur ederim
anne, buna ihtiyacim vardi. Artik ne dedigini
anhyorum, bir daha bunlar olmayacak” gibi bir
sdylem icine girmeyecegi de gayet acik
gbzukmektedir.

YUMUSAK YAKLASIM
(iKNA EDEREK SORUN COZME)

Yumusak yaklasimda ebeveynler, surekli

yontem  guncellemek  zorunda  kalirlar.
Cocuklari ikna ederek sorunlari ¢bézmeye ve
sinirlar ¢izmeye calisirlar. Sarekli dil dékme,
hatirlatma, yalvarma, pazarlk etme, azarlama,
muzakere etme gibi surecler yurutaltr. Bunun
sonucunda ebeveyn cok gec¢ bir sonu¢ elde
eder ya da genellikle is yaramaz ve tekrar farkl
bir yola girilir.
Ebeveynler icin olduk¢a yorucu ve yipratici bir
yontemdir. Cocugun sinirlari &é8renmesi  ve
verilen mesajlari anlamasi acgisindan cezaci
yaklasimdan daha kétudur (Mackenzie, 2014).

Ornegin: Arabanizla eve gidiyorsunuz.
Kavsaklarda araba olmadigini gérunce kirmizi
15181 dikkate almadan yola devam ediyorsunuz.
En sonunda trafik polisi sizi durduruyor ve
"Dért kirmizi 1181 da gectiniz, bu kanunlara
aykiridir.  Kanunlar = sizin  guvenliginiz  igin
konulmustur. Lutfen bir dahaki sefere
kanunlara uyun." Sonrasinda arabasina binip
uzaklasiyor. Baska da bir sey yapmiyor.
Buradaki kisinin tekrar kirmizi 1sikta gecme
olasiligli ne kadar yuksekse cocugunuzun da
kurallara uymamasi o kadar olasidir.
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| Yumusak yaklasim veli ve ebeveyn arasindaki

- defalarca tekrar eden bir iletisimsizlik
mucadelesidir. Cocuk bizi ne kadar bu
iletisimsizlik mucadelesine c¢ekmeye calisirsa
calissin biz girmeyecegiz.

TUTARSIZ YAKLASIM
(BIRAZ OYLE BIRAZ BOYLE)

; Bu yaklasimda c¢ocuga karisik mesajlar

~ iletilmektedir. Ebeveyn odakh bir yaklasimdir.

= EDeveyn iyi glinindeyse, keyfi yerindeyse, sabir

@y sinirt yuksekse ve evdeki problemlerle

ugrasabilecek enerjileri varsa yumusak bir

@ yaklasima girerken tersi durumda ise ceza
™ yéntemine basvurmaktadir.

o Cocugun neyi, ne zaman, hangi sartta
Wl yapabilecegine dair net bir mesaj olmadigi icin
80 genellikle cocugun denemeleri ve isyanini tesvik
g eden bir yaklasimdir. Cocugun 6grenme ve

sorumluluk almasini engeller.

Ornek: 6 yasindaki Kerem; futbol, karate, boks
gibi sert sporlardan c¢ok hoslaniyordu. Ailesi
ona bu sporlarin disarida yapilmasi gerektigini
sdylemisti ama keyifleri yerindeyken ya da
onunla ugrasacak zamanlari yokken ev icindeki
davranislari gérmezden geliyorlardi.

Burada mesaj nedir? Evde bu sert sporlar
. yapmak dogru mu, degil mi?

Aslinda ikisi de dogru. Peki Kerem ne zaman
dogru oldugunu nasil bilecek? Yapacagini
yapacak ve ailesinin ne kadar sabredecegine
dikkat edecek.
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KESIN (SAGLIKLI) SINIR KOYMANIN
YOLLARI

Baslamadan &nce ebeveynin bir sinir koyucu
olarak kendisine sormasi gereken bazi
sorular var: Ben bu siniri neden koyuyorum:
Cocugun ihtiyact var mi? Guavenligini ve
sagligini saglayacak mi?

Kurallarin yasi ile baglantih olarak sekilde az
ve net olmasina 6zen gdsterin.

Sinirlar  ¢ocuklari cezalandirma amaciyla
konulmamaldir. Ceza olarak uygulanan sinir
kurali cocuklar igsellestirmez. Ceza 6grenme
sureclerini olumsuz etkileyen bir yaklasimdir.
Konulan sinirla, kuralla ilgili olarak cocukla
konusulmali ve ortak bir karar alinmis gibi
cocuga kabul ettirilmelidir.

Cocuktan istenilen sinirin Uzerine
konusulmali ve bu sinir asilirsa ne gibi
sonucla karsilasilir, cocukla tartisiimahdir.
Kuralin amacinin  yasamimizi duzenlemek
oldugu cocuga anlatimahdir. Kurallar " ..
olmazsa neler olur? sorusu, c¢ocuga
sorulmahldir. Cocugun olabilecek olumsuz
durumlar Uzerinde dusunulmesi
saglanmalidir. Cocuga kendisini sosyal
yasamda rahatsiz eden davranislar
sorulmalidir. Bu davranislarin kendisinde
yarattigi duygular sorulmahdir.

Kural konurken cocugun yasi, gelisim
Ozellikleri  ve kisiligi gbz  &nunde
bulundurulmali bunlar dikkate alinarak kural
ve sinir konulmahdir. Herkese ve her zamana
uygun kural olmadig gibi kurallarin zamanla
gbzden gecirimesi ve cocuga goére
esnetilmesi de gerekebilir.
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1) Mesaji davranis lGizerinde yogunlastirin!
Kural koyarken cocugun kisiligi uzerinden yorum
yapmayin. Nasil biri oldugu ile nasil davrandiginin
ayri seyler oldugunu (odasini toplamayan bir
cocugun salak olmayacagl gibi) unutmayarak
cocuktan beklenilen davranisi ifade edin.

2) Aclik, anlasilir ve kesin olun!

Disari ¢ikan ¢ocuga fazla ge¢ kalma, zamaninda
gel demek yerine "Aksam 18.30'da evde ol" demek
gibi.

3) Normal ses tonunuzla konusun.

Cocugun kurallari benimsemesi veya uygulamasi
icin yuksek sesin etkili oldugu dusunulebilir. Ancak
cocugu ikna etmek icin bagirmaya gerek yoktur.
Kararli ve normal ses tonu kullanin. Cocugun
kurala uymasi icin davranislariniz bagirmaktan
daha etkili bir ydntemdir.

4) Gerekli durumlarda sonuglari belirleyin!
Cocuga koydugunuz sinir, kurallara uymamasi
durumunda c¢ocugun maruz kalacagl sonuglarin
' planlanmasi 6nem tasimaktadir. Kurala uyulmasi
! ve uyulmamasi ¢ocuk icin ayni sonuca c¢ikiyorsa
cocuklar uymamayl daha c¢ok tercih edecektir.
Ornegin: S6z dinlenemeyen cocugun elinden cips
paketini almak, oyuncagl toplamayan c¢ocuga
birka¢ gun oyuncaklarini vermemek, ¢cocuk TV'nin
§ sesini kismiyorsa TV'yi kapatmak, cocugun Kkirli
sepetine koymadigi kiyafetleri ylkamamak gibi.

5) Soézlerinizi davranislarinizla destekleyin!

Eger sonuclara da uymak konusunda direng
gOsteriyorsa mola ydntemi gibi ydéntemlerle
ilettiginiz sonuglari davranislarinizla destekleyin.

OZETLE:
« Duyguyu Kabul Edin ve Davranisi Vurgulayin: O
oyuncak ile suan oynamak istedigini biliyorum.
« Sinin ifade Edin: Ancak birbirinize bagirmadan
ve tartismadan oyuncak ile oynamalisiniz.
o Alternatif Secenekler Sunun: ikinizde 10 dakika
sirayla oynayabilirsiniz.
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e Son Secimleri ifade Edin: Sakince beraber
oynamayacaksaniz oyuncag ikinizin de elinden
alirom.

Sizi Zorlarlarsa...

« Kontrol Teknigi: Ne dedigimi anladin mi?
Duyduklarini bir de sen sdyler misin? seklinde
sdylediklerinizin ¢cocuktaki karsiligini ve cocugun
sizi anlaylp anlamadigini, anladiysa nasil
anladigini kontrol edebilirsiniz.

Son Verme Teknigi: Sinirlari zorlamaya devam
ederse, tartisma ve pazarliga sizi sokmaya
calisirsa uygulanir. "Konusma bitmistir. Devam
edecek olursan.." katlanacagl sonucg belirtilir.
Tartisma bitti. Ya s&z dinlersin ya da s6z
dinlemek icin on dakika odanda beklersin.
Hangisini seciyorsun?

Sakinlesme Teknigi: Taraflar ofkeli oldugunda
kural ve sinirlar hakkinda konusmak direncg
saglamanin  Otesine gecmez. Bu nedenle
dncelikle sakinlesmeli, sonrasinda sure¢ gézden
gecirilmelidir. Ornegin: iki taraf: ikimizde biraz
sakinleselim. Bes dakika sonra devam ederiz.
Saat kuralim. Cocuk: Bana ¢ok kizdin. Bes dakika
bekleyip sakinleselim. Saati kuruyorum. Gidip
biraz sakinles. Ebeveyn: Cok sinirliyim, biraz
sakinlesmem gerek.  Odama gidiyorum.
Sakinlestigimde kaldigimiz yerden devam ederiz.
Daha sonrasinda gocugun sakinlesip
sakinlesmedigini ve konusmaya hazir olup
olmadigini konugsmaya hazir misin? diye sorarak
emin olabiliriz.

Mola Yéntemi: Direncli cocuklarda veya direncli
durumlarda ¢ocugun davranissal olarak sectigi
kararin sonucunu yasamasi ve olanlar hakkinda
dusunebilmesi icin mola ydntemi kullanilabilir.
Mola yéntemi hem anlayis hem de uygulama
yénunden ceza ile karistinlmamali amacin
cocugun yaptiklarinin  sonucunu  yasamasi
oldugu unutulmamaldir. Bu nedenle dikkat
edilmesi gereken bazi unsurlar bulunmaktadir:
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1.Mola yéntemini kisa sureli uygulayin: Sire
olarak  “cocugun yasi carpt 1" kurall
uygulanabilir. Problem durumlarinda bu sure 2-3
katina cikarilabilir (vurma, 1sirma, saldirma gibi).

2.Uygulamadan &nce cocuklara anlatilmaldir:
S6zumu dinlemezsen bes dakikaligina seni
odana gdénderecegim. Alarm kuracagim ve sure
dolunca sana haber verecegim. Sure dolmadan
disari c¢ikarsan yeniden gireceksin ve sure
bastan baslayacak. Gerek duyduk¢a bunu
yapacagiz. Anladin mi? Simdi sen anlat bakalim.

3.Uygun bir mola yeri bulun: Mola yeri eglenceli
seylerden wuzakta olmalidir. Mola verirken
cocuklarda zaman algisi olusmadigindan kum
saati kullanabilir, alarm kurabilirsiniz.

4.Molay1 secenek olarak ilk etapta sun: Evin
icinde takla atilmaz yoksa odana gdnderirim.
Hangisini seciyorsun?

5.Kurallar  ¢ignendiginde  dogrudan mola
yoéntemini uygulayin: Kimseye vuramazsin.
Odana git, 10 dakika dusun. Alarmi kuruyorum.
Sinirlar  zorlandiginda, saygisiz davranislara
karsi, kustah davranislara karsi, dusmanca ve
kirici  oldugunda, siddet dolu saldirgan
davranislara karsi, 6fke nébetlerinde dogrudan
kullanabilirsiniz.

6.Ctkmaya hazir oldugunda icten bir sesle
yaniniza c¢agirin: Nasihat etmeyin, nutuk
cekmeyin.

7.Mola yéntemi ev disinda da kullanilabilir:
Markette oturulabilir bir alani kullanabilirsiniz
gibi.

8.Mola yerine gitmek istemezse, se¢enek sunun:
Ya sen gidersin ya da ben gdétururim ve suren
iki katina c¢ikar. Hangisini secgiyorsun? gibi.
Seceneklerin sinirh olmasina &zen gobsterin,
ornegin iki secenek sunmak bu yas grubu icin
Onerilir.  Sure dolmadan cikarsa odasina
goturun ve sureyi yeniden baslatin. Mola yerini
terk ederse zorla gdturun. Bagirip cagirabilir
mola yerini terk etmesine izin vermeyin. Esyalari
dagitirsa moladayken toplatin bunlari
toplamadan ¢ikamayacagini sdyleyin.
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» Fiziksel Kontrol: Siddet iceren, zarar veren,
kendisini ve cevresindekini tehlikeye atan bir
davranista bulunuyorsa sarilir gibi onu tutup
davranis sona erene kadar bekleriz.

Sinirlar ve Sorumluluklar

e Cocuklara sorumluluk asilamak ve kurallar
konusunda da daha uyumlu olmalarini saglamak
amaciyla c¢esitli sorumluluklar vermek faydali
olacaktir. Asagida yaslara gbére c¢ocuklara
verilebilecek gorev ve sorumluluklar
bulunmaktadir. Cocuk igin bir rutin ve gérev
cizelgesi hazirlanarak bu ve ¢cocuga uyan diger
kurallar benimsettirilebilir.

o Iki-Ug Yas Gorevleri :

1.0Oyuncaklari toplayip yerlerine koymak

2.Yeri supurmek

3.Pecete, tabak ve kasiklari masaya koymak D R A MS,I Z

4.Yemekten sonra tabagini, catal ve kasigini DISlPL|N
kaldirmak cAGSU YATITIBHAK VE GOEUEUNUZUN

igin

ULUSLARARASI GOKSATAN

GELISEN BEYNINI GUGLENDIRMEK

5.Kahvaltida sunulan iki secenekten birini se¢cmek sorOn vevin vaLAS

6.Yemekten sonra masayi silmek

7.Tuvalet egitimi almak .

8.Yardimla giyinip soyunmak

9.Alisveris donlsu posetleri bosaltmak B
10.Basit yemeklere yardim etmek e

11.Hayvanlari beslemeye yardim etmek
12.Ceketleri asmak

BENi ODULLE

o Dort Y?S Gprevlen: CEZ DIRMA
1.Bahcge islerine yardim etmek St i ks

2.Bulasik makinesini doldurmaya yardim etmek e
3.Ekmegine regel sirmek

4.Mikseri ya da blenderi tutmak ’
5.0yun oynarken nerede olacagini haber vermek

6.Ceket ya da cantalari algak askilara asmak

7.Kullandigl esyalari yerine koymak L
8.SUtli misir gevregi hazirlamak DR, OZGUR BOLAT

P

» Bes Yas Gorevleri:

1.Yemek yapmaya ve aligverise yardim etmek
2.Kahvalti hazirlamak, sandvi¢ yapmak
3.Yemekten sonra sofrayi toplamak
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4.Yatagini toplamak, odasini temizlemek
5.Kiyafetlerini secmek ve kendi basina giyinmek
Sert Gikmadan. 6.Sofrayi kurallarina gére kurmak
e 7.Temiz kiyafetlerini dolabina koymak
e EGEE 8.Ayakkabilarini baglamak

9.Saclarini taramak

COCUKLARDA

Kolaylastiricilar

o Kural/Rutin Cizelgem: Okuléncesi doénemde
y cocuklarr icin sdzel yodnergeler daha dikkat
Dr. Henry Cloud v cekici ve kalicidir. Bu nedenle hem cocuklara
Dol Towrwsed__J kurallari ve sorumluluklari hatirlatmak hem de
yapilip yapilmadigini takip edebilmek icin
gorsellerden olusan bir cizelge hazirlanabilir. Bu
Gizelgeler internet veya kirtasiyeler tzerinden
hazir da alinabilir. Ev ortaminda bir renkli
karton, hatirlatict  gorseller, magnet ve
yapistirici ile bir gizelge hazirlayabilirsiniz.

« Pratik Oneriler: TV, tablet kullanimini kisitlamak
istiyorsaniz érnegin gunde 1saat TV hakkini 2'ye
bolerek iki tane tv jetonu olusturabilirsiniz. Her
gun bu jetonlar cocuklara verilebilir ve ¢ocuk
size jetonu getirdiginde yarim saatlik ilk hakki
baslamis olur. Jeton bitince TV hakki da biter.
Diger yandan ekran kullanimi gibi kisitlamalarda
ailenin rol model olmasi da &nemlidir. Hep
beraber oyunlar oynayabilir, kitap
okuyabilirsiniz.
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Vedalasmadan Once...

» Her cocuk anlasiimak ister. Bu nedenle ¢ocugun
davranislarini  dogru  yénetmek, duygularini
duzenlemesini saglamak, o6zguvenli, sorumluluk
sahibi kisaca kendini gerceklestirmis bir birey
yetistirmek istiyorsak  oncelikle anlamamiz
gerekir. Cocugu anlamadan, onunla oturup '
konusmadan, neden sunmadan dogrudan kural
koymak oldukca islevsiz bir ydéntemdir. Diger
yandan problemler her zaman sinirlarla ilgili
degildir. Cocugun problem davranislari ya da
oncesine gore farkli davranislarini
gozlemlediginizde altta yatan farkh bir durum
olup olmadigl da mutlaka gbéz &6nune alinmal,
yogunlasan ve devam eden durumlara iliskin bir
uzman destegi alinmalidir.

Kural koyma ve uygulama konusunda kararh
olmaniz ne kadar énemliyse cocuklarin bu kural
surecine dahil olmasi ve fikirlerinin alinmasi da bir
o kadar édnemlidir. Kati bir bicimde “ben yaptim !
oldu, ben istedim olacak” gibi ¢cocugu yok sayan
bir yaklasimla kural koyulmamasi gerekir.

Bir cocugun 3 ebeveyni oldugunu ve 3 ebeveynin
de ¢cocugu ayni derecede etkiledigini unutmamak
gerekir: Anne, baba ve anne baba arasindaki iliski.
Dogru davranis gdrmek istiyorsak oncelikle
ebeveynler olarak sizlerin dogru &rnek olmasi,
dogru davranis sergilemesi gerekir. Yaptiklariniz
her zaman soylediklerinizden daha etkili olacaktir.
Sevildigini, ailede bir yeri oldugunu, istedigi zaman
anne babasinin kendisini dinleyecegini ve ne
olursa olsun onu kabul edecegini bir ¢cocugun
bilmesi ve hissetmesi oldukca onemlidir. Bu
nedenle ¢ocugun duygularini konusmak, kendini
ifade etmesini saglayacak ortamlar yaratmak
konusunda da sorumlu oldugumuzu hatirlamak
gerekmektedir.

KAYNAKCA:
Cocugunuza Sinir Koyma 1/2-Robert J. Mackenzie-Yakamoz Yayinlari
Erken Cocuklukta Sinir Koyma-Kirklareli il Milli Egitim Maduarlagu
Cocuklarda Sinirlar-Henry Cloud& John Townsend-Koridor Yayinlari
canva.com.tr
Cocuklara Sinir Koyma-Kocasinan Rehberlik ve Arastirma Merkezi
LunarBaboon (The Awkward Yeti Guest Comic)
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Bu diinyada kalbinden gecen,
istedigin her seye sahip olmani
istiyorum.

Dondurma
alabilir miyiz?
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Luleburgaz Ziibeyde Hanim Anaokulu
Psikolojik Danisma ve Rehberlik Servisi




