COCUKLARDA OTOKONTROL EGITIMI

?
Otokontrol Nedir?

Otokontrol en basit tanimiyla kendini
kontrol etmek demektir. Kendini kontrol
demekse hem kendi duygularinin hem de
baskalarinin duygularinin farkinda olmak ve
anlamak anlamina gelebilir. Baskalarinin
duygularinin farkinda olabilmek icin bazi
sosyal becerilere ihtiyac vardir bunlar:

1. Baskalarinin haklarina ve isteklerine saygi
gostermek,

2. Empati kurabilmek,

3. Ahlak ve vicdan duygusuna sahip olmak,
4. Kendini sozel olarak ifade edebilmek,

5. Kendi degerinin bilincinde olmak ve
kendine gtiven duyabilmektir.

Cocuklar Nasil Otokontrol Kazanirlar ?
Cocuklar gelisim doneminde ailelerinden
aldiklart disiplin egitimi ile kendilerini
kontrol etmeyi 68reneceklerdir. Ancak
disiplin derken, kesinlikle bir suc ve ceza
kavramindan bahsetmiyoruz. Gercek
anlamda disiplin demek; cocuga yapici bir
tutumla, olumlu davranis bicimlerini
kazandirmaktir. Burada dikkat edilecek en
onemli kural, cocugun kendisine olan
saygisini ve glivenini zedelemeden, toplumsal
kurallar 6gretmektir. Cocuklara otokontrol
becerisini saglikli bir sekilde kazandirabilmek
icin ilk olarak atilmasi gereken adimlardan
biri sorumluluk becerisi kazandirabilmek iken

diger adim etkili ve yeterli sinir koymaktir.

Neden Sinira Ihtiyac Vardir?

Cocuklar, kurallarini bilmedikleri bir

diinyaya dogarlar. Blydikce
kendilerinden beklenenlerin degismesi ise,
durumu daha da zora sokmaktadir. Sinirlar,
bu 68renme ve kesfetme siirecinde cok

ar, diinyayi

énemli bir role sahiptir. Cocuk

taniyip, kendi baslarina bir seyler yapmaya,

yeni iliskiler kurmaya basladiklarinda

degisi erle karsilasirlar. Bunlarla basa
cikabi

rehber, net sinyallerdir. Cizilen sinirlar

< tepki

meleri icin ihtiyaclari olan en dnemli

anlasilir ve tutarh oldugu siirece, cocuklar

icin onlari anlamak ve uygulamak kolay

olacaktir. Sinirlarini bildikleri alanlarda

kendilerini giivende hissederler. Ornegin
pencereden sarkan cocugumuza neden
sarkmamasi gerektigini anlatirken bir
cetveli masanin kenarina koyup dengeyi
kaybettigi takdirde yere diisecegini
gostermek, kendisinin de neden
sarkmamasi gerektigi konusunda somut bir
ornek olacaktir.

. Cizdigimiz sinirlarin genis, gevsek ve
belirsiz olmasi, bir anlamda sinir olmamasi
anlamina gelir. Bu kosullarda cocuk, neyi,
ne zaman, nasil ve ne icin yaptigini ya da
yapmasi gerektigini bilmediginden, gercek
yasama dair ise yarar deneyimler elde

edememektedir.
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Sinirlar1i Olmayan Cocuklar Nasil Olur?
. lliskilerinde diis kirikligina ugrayabilir.
o Kurallarin dogru olmadigini diistindir.
« Sosyal iliskilerinde zorluk yasar.

« Kendini yalniz hisseder.

o Arkadaslari tarafindan fazlaca onaylanmaz

« Okulda ciddi sorunlar yasar.

« Sik sik 6tke nobetleri gecirebilir.
Anne Babalar Neden Sinir Koymakta
Zorlanirlar?
Anne babalarin cocukluklarindan kalan
bastirilmis istekleri ve yetistirilme tarzlari sinir
koymalarina etki eder. Yasadiklarina benzer
deneyimleri kendi cocuklarina yasatmak
istememeleri sinir koymalarini engelleyebilir.
Anne babalarin ¢ocuklariyla gecirecekleri sinirl
zaman dilimini sefkatli, iyi iliskiler icinde
gecirmek istemeleri sinir koyamamanin énem
bir nedenidir. Ayrica ¢cocuklarina “yeterince”
zaman ayiramiyor olmanin huzursuzlugu ve
sucluluk duygusu tutarsiz davranmalarina yol
acabilir. Bu durumda yasanan sucluluk
duygusu sinir koymayi zorlastirabilir.
Sinir Nasil Konulmahdir?
Sicak, seffaf, ilgili ve tutarl bir anne babanin
varligl, en 6nemli sartlardan biridir.
- Cocuklarin, kabul gordikleri, sevildikleri
ortamda kurallari kabul etmeleri kolaylasir.
- Sinirlar gerektiginde degisebilir ve esnek
olmahdir.
- Amaca yonelik sinirlar konmalidir. Sinir
koyacagim diye her seye “hayir” dememek

gerekir.
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¢+ Olumsuz davranislarin nedeni

arastirilmalidir ctinki her davranisin
arkasinda bir ihtiyac, amac veya sorun yatar
Cocuga neyi yapamayacagi aciklanirken
buna karsilik neleri yapabilecegi

belirtilmelidir.

Sinirlari belirlerken cocuklari da isin icine

katmak durumu sahiplenmelerini saglar.

Siniri/kurali koyanin “baba” oldugu mesaji

verilmemelidir. Cocuklara iyi bir model
olmak 6nemlidir. Anne babanin ortak
tutumu, genel durusu ve davranislari en iyi
sinir belirleyicisidir.

Cocuklarla konusurken “ben dili” iletisim
yéntemini kullanmak gerekir. Ornegin

cocuk cok gurtltl cikardiginda “Kafami

sisirdin, yeter” demek yerine “Ytiksek ses
beni rahatsiz ediyor” gibi kendi duygunuzu
dile getirebilirsiniz.

Cocukla kurulan iletisimde uzun ctimleler
yerine kisa ve 6z anlatimlari tercih
etmelisiniz."Bunu yapmani istemiyorum”
gibi.Fikir birlikteliklerinizi ifade etmeli ve
verdiginiz sozleri tutmalisiniz.
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