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F�z�ksel Güvenl�k: Sınırlar, çocukların kend�ler�n�
tehl�kelerden korumalarına yardımcı olur.
Örneğ�n, “Sokakta koşmak yok” g�b� kurallar,
onların traf�k kazalarından korunmasını sağlar.
Duygusal Güvenl�k: Net sınırlar, çocukların
dünyayı daha öngörüleb�l�r ve güvenl� b�r yer
olarak görmeler�ne yardımcı olur. Bu, onların
stres ve kaygı sev�yeler�n� azaltır.

Sorumluluk: Sınırlar, çocukların sorumluluk almayı
öğrenmeler�n� sağlar. Örneğ�n, “Oyuncaklarını
toplamalısın” g�b� b�r kural, onların sorumluluk
duygusunu gel�şt�r�r.
Özdenet�m: Sınırlar, çocuklara kend� davranışlarını
kontrol etmey� ve özdenet�m� öğret�r. Bu, onların
�lerleyen yaşlarda daha d�s�pl�nl� b�reyler
olmalarına katkıda bulunur.

NEDEN SINIR
KOYMALIYIZ?

1. Güvenl�k Sağlama:

2. Sorumluluk ve
Özdenet�m Gel�şt�rme:
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Çocuklara sınır koymak, onların sağlıklı b�r şek�lde gel�şmeler�, güvenl� b�r ortamda
büyümeler� ve toplumsal kuralları öğrenmeler� açısından kr�t�k öneme sah�pt�r. İşte
çocuklara neden sınır koymamız gerekt�ğ�ne da�r bazı temel nedenler:



Bağlar ve Güven: Çocuklar sınırlar sayes�nde
ebeveynler�yle güçlü ve güvene dayalı �l�şk�ler
kurarlar. Sınırlar, ebeveynler�n onları önemsed�ğ�n�
ve korumak �sted�ğ�n� göster�r.
İlet�ş�m: Net sınırlar, a�le �ç�nde açık ve dürüst b�r
�let�ş�m� teşv�k eder. Çocuklar, sınırların neden
konduğunu anlamak �ç�n ebeveynler�yle
konuşmaya teşv�k ed�l�r.

Özsaygı: Sınırlar, çocukların kend� değerler�n� ve
sınırlarını tanımalarını sağlar. “Hayır” demey�
öğrenmek, onların özsaygısını ve k�ş�sel sınırlarını
güçlend�r�r.
Kend�ne Saygı: Sınırlar, çocuklara kend�
bedenler�ne ve duygularına saygı duymayı öğret�r.
Bu, onların kend�ler�ne olan saygısını artırır ve
sağlıklı b�r öz k�ml�k gel�şt�rmeler�ne yardımcı olur.

Sosyal Uyum: Sınırlar, çocuklara toplumsal kuralları
ve normları öğret�r. Örneğ�n, “Başkalarının
eşyalarına �z�ns�z dokunmamalısın” kuralı, k�ş�sel
alan ve mülk�yet hakkını anlamalarına yardımcı
olur.
Empat� ve Saygı: Sınır koymak, çocukların
başkalarının duygularını ve haklarını gözetmeler�n�
sağlar. Bu, empat� kurmalarına ve saygı göstermey�
öğrenmeler�ne yardımcı olur.

3. Toplumsal Kuralları
Öğretme:

4. Sağlıklı İl�şk�ler Kurma:

5. Kend�ne Saygı ve
Özsaygı Gel�şt�rme:
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Çocuklar, kend� sınırlarını koymayı ve başkalarının sınırlarına saygı duymayı öğren�rler.
Bu, onları �ler�de sağlıklı b�reyler ve topluma katkıda bulunan b�reyler yapar.

Sınırlar, çocukların dünyayı daha �y� anlamalarına ve sağlıklı b�r şek�lde büyümeler�ne
yardımcı olan öneml� araçlardır. Sınır koymak, sevg� ve �lg�yle b�rleşt�ğ�nde, çocukların
güvenl�, kend�ne güvenen ve sorumluluk sah�b� b�reyler olmalarına katkı sağlar.

D�s�pl�n: Sınırlar, çocukların d�s�pl�nl� b�r yaşam
tarzı gel�şt�rmeler�ne yardımcı olur. Kurallar ve
sınırlar, çocuklara yapmaları gerekenlerle
yapmamaları gerekenler arasında ayrım yapmayı
öğret�r.
Problem Çözme: Sınırlar, çocukların problemlerle
başa çıkmayı ve çözümler üretmey� öğrenmeler�ne
yardımcı olur. Sınırlarla karşılaştıklarında, bu
sınırlara nasıl uyum sağlayacaklarını ve sorunları
nasıl çözecekler�n� öğren�rler.

6. D�s�pl�n ve Problem
Çözme Becer�s�
Kazandırma:

7. Kend� Sınırlarını
Bel�rlemey� Öğretme:
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SINIR KOYMADA
ETKİLİ STRATEJİLER

Net Olun: Çocuklar �ç�n bel�rled�ğ�n�z sınırlar ve
kurallar açık ve anlaşılır olmalıdır. Karışık veya
bel�rs�z kurallar, çocukların kafa karışıklığı
yaşamasına neden olab�l�r.
Yaşa Uygun Kurallar: Sınırların çocuğun yaşına ve
gel�ş�m düzey�ne uygun olmasına d�kkat ed�n.
Küçük çocuklar �ç�n bas�t ve somut kurallar, daha
büyük çocuklar �ç�n �se daha soyut ve sorumluluk
�çeren kurallar bel�rley�n.

1. Açık ve Net Kurallar
Bel�rley�n:

Çocuklara sınır koymak, sabır, tutarlılık ve anlayış
gerekt�ren b�r süreçt�r. Etk�l� stratej�ler kullanarak
bu sürec� daha ver�ml� hale get�reb�l�r ve
çocukların sınırları kabul etmeler�n�
kolaylaştırab�l�rs�n�z. İşte çocuklara sınır koymada
etk�l� olab�lecek bazı stratej�ler:

Sürekl� Uygulama: Bel�rled�ğ�n�z sınırları sürekl�
olarak uygulayın. Tutarsızlık, çocukların sınırları
c�dd�ye almamasına yol açab�l�r.
Hem Evde Hem Dışarıda: Sınırlar sadece evde
değ�l, dışarıda da geçerl� olmalıdır. Bu, çocukların
sınırları �çselleşt�rmeler�ne yardımcı olur

2. Tutarlılık Sağlayın:
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Olumlu D�lde İlet�n: Kuralları ve sınırları poz�t�f b�r d�lle �fade ed�n. “Koşma!”
yer�ne “Yavaş yürüyel�m” g�b� olumlu �fadeler kullanmak, çocukların sınırları
kabul etmeler�n� kolaylaştırır.
Açıklamalar Yapın: Sınırların neden öneml� olduğunu ve bu kuralların onların
güvenl�ğ� ve �y�l�ğ� �ç�n olduğunu açıklayın. Çocuklar neden-sonuç �l�şk�s�n�
anladıklarında, kurallara uymaya daha �stekl� olurlar.

3. Poz�t�f İlet�ş�m Kullanın:

Davranış Model�: Çocuklar, ebeveynler�n�n ve
yet�şk�nler�n davranışlarını model alırlar. Koyduğunuz
sınırların, s�z�n de uyduğunuz kurallar olduğundan
em�n olun. Örneğ�n, telev�zyon �zleme süres� �le �lg�l�
b�r sınır koyuyorsanız, s�z de aynı sınıra uymalısınız.
Saygılı İlet�ş�m: Çocuklarınızla �let�ş�mde saygılı ve
naz�k olun. Bu, onların da sınırlar çerçeves�nde
saygılı davranışlar serg�lemeler�n� sağlar.

4. Örnek Olun:

Doğal Sonuçlar: Sınırların �hlal ed�lmes� durumunda, doğal sonuçlar
yaşanmasına �z�n ver�n. Örneğ�n, çocuğunuz ödev�n� yapmadığında o gün dışarı
çıkmasına �z�n vermemek g�b�. Bu, sınırların c�dd�yet�n� anlamalarına yardımcı
olur.
Mantıklı Sonuçlar: Mantıklı sonuçlar bel�rley�n ve bu sonuçları önceden
açıklayın. Örneğ�n, “Eğer oyuncaklarını toplamazsan, ertes� gün onlarla
oynayamazsın” g�b�.

5. Sınırları Tutarlı Şek�lde Güçlend�r�n:
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Olumlu Davranışları Ödüllend�r�n: Çocuklar sınırları tak�p ett�kler�nde, onları
övün ve ödüllend�r�n. Bu, olumlu davranışların pek�şt�r�lmes�ne yardımcı olur.
Küçük Ödüller: Ödüller madd� olmaktan çok manev� olab�l�r. Ekstra oyun süres�,
b�rl�kte b�r etk�nl�k veya �lave b�r h�kaye saat� g�b� küçük ödüller, sınırları tak�p
etmey� daha caz�p hale get�reb�l�r.

6. Poz�t�f Takv�ye Kullanarak
Ödüllend�r�n:

Duruma Göre Uyarlayın: Her durum farklı olab�l�r, bu yüzden bazı durumlarda
esnekl�k göstermek öneml�d�r. Ancak bu esnekl�k, tutarlılığı bozmadan
yapılmalıdır.
Ger� B�ld�r�m Alın: Çocuğunuzun sınırlarla �lg�l� ne düşündüğünü ve h�ssett�ğ�n�
öğren�n. Ger� b�ld�r�m almak, sınırların onlar �ç�n daha anlamlı hale gelmes�n�
sağlayab�l�r.

7. Esnekl�k ve Uyarlama:

Alternat�fler Sunun: Çocuklara sınırlar �ç�nde hareket edeb�lecekler� alternat�f
davranışlar sunun. Örneğ�n, eğer koşmak �st�yorlarsa, “Evde koşmak yer�ne
parkta koşab�l�r�z” g�b� b�r seçenek sunab�l�rs�n�z.
Karar Alma Sürec�ne Dah�l Ed�n: Özell�kle daha büyük çocuklar �ç�n, bazı
sınırları bel�rlerken onların da f�kr�n� alın. Bu, onların sınırları daha fazla
ben�msemeler�n� sağlar.

8. Sorun Çözme Becer�ler� Öğret�n:

Günlük Rut�nler: Sınırları günlük rut�n�n b�r parçası hal�ne get�r�n. Örneğ�n, her
akşam bel�rl� b�r saatte yatmak g�b�. Bu, çocukların sınırları alışkanlık hal�ne
get�rmeler�ne yardımcı olur.
Geç�ş Zamanlarını Yönetme: B�r etk�nl�kten d�ğer�ne geç�şlerde net ve
önceden b�l�nen sınırlar oluşturun. Bu, geç�şler�n daha sorunsuz olmasını sağlar.

9. Rut�nler Oluşturun:

Empat� Göster�n: Çocuğunuz sınırları kabul etmekte zorlanıyorsa, onun
duygularını anlayın ve destekley�n. “Bu sen�n �ç�n zor olab�l�r, ama bunu
yapmamız gerek�yor” g�b� empat�k b�r yaklaşım ben�msey�n.
Duygusal Tepk�ler� Anlayın: Sınırların �hlal� durumunda, çocuğunuzun duygusal
tepk�ler�ne anlayış göster�n ve bu duygularla nasıl başa çıkacaklarını öğret�n.

10. Duygusal Destek Ver�n:
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ÇOCUKLARA SINIR KOYARKEN
KAÇINILMASI GEREKEN DAVRANIŞLAR

Çocuklara sınır koyarken yapılan hatalar,
sürec�n etk�s�z olmasına ve çocukların sınırları
kabul etmekte zorlanmasına yol açab�l�r. İşte
çocuklara sınır koyarken en çok yapılan
hatalar ve bu hatalardan kaçınmanın yolları:

Açıklama: Sınırları tutarlı b�r şek�lde
uygulamamak, çocukların ney�n kabul
ed�leb�l�r olduğunu anlamakta
zorlanmalarına neden olur. B�r gün b�r
kuralı uygulamak, ertes� gün es geçmek,
çocukların kafasını karıştırab�l�r ve sınırların
önem�n� azaltab�l�r.
Çözüm: Sınırları her zaman aynı şek�lde ve
kararlılıkla uygulayın. Ebeveynler arasında
da tutarlılık sağlanmalı; her �k� ebeveyn�n
de sınırları aynı şek�lde uygulaması
öneml�d�r.

1. Tutarsızlık:

Açıklama: Aşırı sert sınırlar koymak,
çocuklarda d�renç ve �syan duyguları
yaratab�l�r. Katı kurallar ve cezalar,
çocukların kend�ler�n� baskı altında
h�ssetmeler�ne yol açab�l�r ve ebeveyn-çocuk
�l�şk�s�n� zedeleyeb�l�r.
Çözüm: Sınırları bel�rlerken esnekl�k payı
bırakın ve çocukların duygularını göz önünde
bulundurun. Kuralların neden�n� açıklayın ve
anlayışlı b�r yaklaşım serg�ley�n.

2. Aşırı Sert veya Katı Olmak:
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Açıklama: Çok fazla kural ve sınır koymak,
çocukların bunları tak�p etmekte
zorlanmasına ve bunalmasına yol açab�l�r.
Aşırı kuralcılık, çocuğun özgüven�n� ve
bağımsızlık duygusunu zedeler.
Çözüm: En öneml� ve gerekl� sınırları bel�rley�n
ve bunlara odaklanın. Öncel�kl� olarak
güvenl�k, sorumluluk ve saygı g�b� temel
alanlara yönel�k sınırlar koyun.

3. Çok Fazla Sınır Koymak:

Açıklama: Çocuğun sınırlar karşısında gösterd�ğ� duygusal tepk�ler� d�kkate
almamak, onun kend�n� anlaşılmamış h�ssetmes�ne neden olab�l�r. Bu durum,
çocuğun sınırları kabul etmek yer�ne, onlara karşı d�renmey� terc�h etmes�ne yol
açab�l�r.
Çözüm: Çocuğunuzun duygularını anlamaya çalışın ve bu duygulara empat�
göster�n. Sınırları koyarken, onun duygularını da hesaba katın ve bu süreçte onu
destekley�n.

4. Çocuğun Duygularını Görmezden
Gelmek:

Açıklama: Bel�rs�z veya muğlak sınırlar, çocukların ne yapmaları gerekt�ğ�n�
anlamalarını zorlaştırır. Bu, sınırların sık sık �hlal ed�lmes�ne neden olab�l�r.
Çözüm: Sınırları açık, net ve anlaşılır b�r şek�lde �fade ed�n. Hang� davranışların
kabul ed�leb�l�r olduğunu ve hang�ler�n�n olmadığını net b�r şek�lde bel�rt�n.

5. Sınırları Açık ve Net B�r Şek�lde
Bel�rtmemek:

Açıklama: Sınırların arkasındak� neden� açıklamamak, çocukların bu sınırları
anlamasını ve kabul etmes�n� zorlaştırab�l�r. “Çünkü ben öyle söyled�m” g�b� b�r
yaklaşım, çocuklarda �syan duygusu yaratab�l�r.
Çözüm: Sınırları koyarken, neden bu sınırların gerekl� olduğunu çocuğunuza
açıklayın. Bu, onların kuralların mantığını anlamalarına ve �çselleşt�rmeler�ne
yardımcı olur.

6. Sınırları Neden Koyduğunuzu
Açıklamamak:
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Açıklama: Sınırları �hlal ett�kler�nde sadece ceza vermek, çocukların öğrenmek
yer�ne, cezadan kaçınmaya odaklanmasına yol açab�l�r. Bu, uzun vadede
�stenen davranışları gel�şt�rmez.
Çözüm: Poz�t�f takv�ye kullanarak, çocukların olumlu davranışlarını ödüllend�r�n.
Ödüllend�rme, çocukların doğru davranışları tekrarlama olasılığını artırır.

7. Cezaya Odaklanmak, Poz�t�f Takv�ye
Kullanımını İhmal Etmek:

Açıklama: Çocuğun yaşına ve gel�ş�m sev�yes�ne uygun olmayan sınırlar, onların
bu kurallara uymasını zorlaştırab�l�r. Çok zor veya çok bas�t sınırlar,
çocuğunuzun gel�ş�m sürec�ne zarar vereb�l�r.
Çözüm: Sınırları çocuğunuzun yaşına ve gel�ş�m sev�yes�ne uygun olarak
bel�rley�n. Küçük çocuklar �ç�n daha bas�t ve somut kurallar koyun; daha büyük
çocuklar �ç�n �se daha karmaşık ve sorumluluk �çeren sınırlar bel�rley�n.

8. Çocuğun Yaşına ve Gel�ş�m Düzey�ne
Uygun Olmayan Sınırlar Koymak:

Açıklama: Kızgın, öfkel� veya sabırsız b�r şek�lde sınır koymak, çocuğunuzun bu
duruma duygusal olarak olumsuz tepk� vermes�ne neden olab�l�r. Bu, sınır koyma
sürec�n� daha da zorlaştırır.
Çözüm: Sınırları bel�rlerken sak�n ve kararlı b�r tutum serg�ley�n. Kend� duygusal
tepk�ler�n�z� kontrol altında tutarak, çocuğunuzla poz�t�f b�r �let�ş�m kurmaya
özen göster�n.

9. Sınırları Koyarken Kend� Duygusal
Tepk�ler�n�z� Yönetememek:

Açıklama: Sınırların sürekl� olarak değ�şt�r�lmes� veya esnet�lmes�, çocukların
ney�n gerçekten öneml� olduğunu anlamalarını zorlaştırır. Bu, güven ve �st�krar
duygularını zedeler.
Çözüm: Bel�rled�ğ�n�z sınırları kararlı b�r şek�lde uygulayın ve ancak gerçekten
gerekl� olduğunda değ�ş�kl�k yapın. Çocuğunuzun sınırların neden değ�şt�ğ�n�
anlamasını sağlayın.

Bu hatalardan kaçınarak, çocuklara sınır koyma sürec�n� daha etk�l� hale get�reb�l�r
ve onların sağlıklı, dengel� b�reyler olarak yet�şmeler�ne katkıda bulunab�l�rs�n�z.
Sabır, tutarlılık ve anlayışla bel�rlenen sınırlar, çocukların yaşam boyu fayda
sağlayacak öneml� becer�ler kazanmasına yardımcı olur.

10. Sınırları Sürekl� Değ�şt�rmek:
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   Kurallara Uymayan
Çocukların Tepk�ler�
�le Nasıl Baş Edeb�l�r�z?
Kurallara karşı gelen çocukların tepk�ler�yle başa çıkmak, sabır, anlayış ve
stratej�k yaklaşımlar gerekt�r�r. Bu tepk�lere yanıt ver�rken, hem sınırları
korumak hem de çocuğun duygusal �ht�yaçlarını anlamak öneml�d�r. İşte bu
durumlarla başa çıkmanıza yardımcı olab�lecek bazı stratej�ler:

Açıklama: Çocuğunuzun kurallara karşı
geld�ğ� anlarda duygusal olarak tepk� vermek
durumu daha da kötüleşt�reb�l�r. Öfke veya
hayal kırıklığı göstermek, çocuğun daha fazla
d�renç göstermes�ne neden olab�l�r.
Çözüm: Sak�n kalmaya çalışın ve duruma
duygusal değ�l, mantıklı b�r şek�lde yaklaşın.
Der�n nefes alın, b�rkaç san�ye duraklayın ve
çocuğunuza sak�n b�r şek�lde yanıt ver�n.

1. Sak�n Kalın ve Duygusal
Tepk�lerden Kaçının:

Açıklama: Çocuğun kurallara karşı gelmes�n�n
ardında genell�kle b�r duygusal �ht�yaç ya da
hayal kırıklığı vardır. Bu duyguları anlamadan,
sadece kuralı uygulamaya odaklanmak, durumu
daha da karmaşık hale get�reb�l�r.
Çözüm: Çocuğunuzun duygularını anlayın ve ona
empat� göster�n. “Bu kural sen� zorlamış g�b�
görünüyor” ya da “Bu durum sen� kızdırmış olmalı”
g�b� �fadelerle onun duygularını kabul ett�ğ�n�z�
göster�n.

2. Çocuğun Duygularını
Anlayın ve Empat�
Göster�n:
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Açıklama: Kurallara karşı gelen b�r çocuğa olumsuz b�r şek�lde yaklaşmak,
d�renc� artırab�l�r. Çocuğunuzun yanlış davranışına odaklanmak yer�ne, onun
doğru davranmasını teşv�k eden b�r d�l kullanmak daha etk�l� olab�l�r.
Çözüm: “Hayır, yapma!” yer�ne, “Bunu bu şek�lde yapalım” g�b� olumlu �fadeler
kullanın. Alternat�f davranışlar önererek çocuğunuzun doğru yolu bulmasına
yardımcı olun.

3. Poz�t�f İlet�ş�m Kullanın:

Açıklama: Kurallara karşı gelen b�r çocukla uzun tartışmalara g�rmek, durumu
daha da karmaşık hale get�reb�l�r. Çocuğunuzun d�kkat�n� dağıtab�l�r ve durumu
gereks�z yere uzatab�l�r.
Çözüm: Kısa, net ve tutarlı �fadeler kullanarak sınırları hatırlatın. “Bu kuralı
b�l�yorsun, ş�md� bu şek�lde yapmamız gerek�yor” g�b� kısa �fadelerle, gereks�z
tartışmalardan kaçının.

5. Kısa ve Net İfadeler Kullanın:

Açıklama: Kuralları �hlal eden çocuklar,
davranışlarının sonuçlarını görmel�d�r. Ancak bu
sonuçlar, doğal ve mantıklı olmalıdır; yan�,
davranışın kend�s�yle doğrudan �l�şk�l� olmalıdır.
Çözüm: Örneğ�n, eğer çocuk odasını toplamayı
reddederse, bu durumda odayı kullanması
kısıtlanab�l�r. Bu şek�lde çocuğunuz, davranışlarının
doğal sonuçlarını deney�mleyerek öğren�r.

4. Doğal ve Mantıklı
Sonuçlar Uygulayın:

Açıklama: Çocuklar bazen kend�ler�n� kontrol
edemed�kler�nde veya karar verme sürec�ne dah�l
olmadıklarında kurallara karşı gel�rler. Onlara
seçenekler sunmak, bu kontrol duygusunu
kazanmalarına yardımcı olab�l�r.
Çözüm: “Bunu ş�md� yapab�l�r�z ya da şu akt�v�tey�
tamamladıktan sonra yapab�l�r�z. Hang�s�n� terc�h
eders�n?” g�b� seçenekler sunarak çocuğunuzun
karar vermes�ne olanak tanıyın.

6. Seçenekler Sunun:
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Açıklama: Çocuğunuzun hemen b�r kurala uyum sağlamasını beklemek her
zaman gerçekç� olmayab�l�r. Bazen, b�r davranışı değ�şt�rmes� veya kurala uyum
sağlaması �ç�n zamana �ht�yaçları olab�l�r.
Çözüm: Çocuğunuzun duygularını �şlemeye ve durumu kabul etmeye zaman
tanıyın. Eğer anında tepk� verem�yorsa, “Bu konuda düşünmen �ç�n sana b�rkaç
dak�ka ver�yorum” g�b� b�r yaklaşım serg�ley�n.

7. Zaman Tanıyın:

Açıklama: Çocuğunuzun kurallara karşı gelmes� durumunda, davranışının
sonuçlarını anlaması öneml�d�r. Bu, onun gelecekte benzer durumlarda daha
d�kkatl� olmasına yardımcı olab�l�r.
Çözüm: Kurallara karşı gelmen�n sonuçlarını açıklayın. “Eğer bu kuralı tak�p
etmezsek, bu durumla karşılaşırız” g�b� mantıklı açıklamalar yaparak,
çocuğunuzun davranışlarını neden değ�şt�rmes� gerekt�ğ�n� anlamasına yardımcı
olun.

8. Davranışının Sonuçlarını Anlamasına
Yardımcı Olun:

Açıklama: Kurallara uyan çocukları övmek ve ödüllend�rmek, olumlu
davranışları teşv�k eder. Sadece olumsuz davranışları cezalandırmak yer�ne,
olumlu davranışları ödüllend�rmek daha etk�l� olab�l�r.
Çözüm: Çocuğunuz kurallara uyduğunda, onu övün ve küçük ödüllerle teşv�k
ed�n. Bu, kurallara uymanın poz�t�f b�r sonuç doğuracağını anlamasına yardımcı
olur.

9. Poz�t�f Takv�ye Kullanın:
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Açıklama: Çocuklar, kend�ler�n� güvenl� ve desteklenm�ş h�ssett�kler�nde
kurallara daha kolay uyum sağlarlar. Destekley�c� b�r ortam, çocuğunuzun
duygusal �ht�yaçlarını karşılar ve onun güvenl� b�r şek�lde büyümes�ne yardımcı
olur.
Çözüm: Çocuğunuza sevg�, �lg� ve anlayış göster�n. Onun �ht�yaçlarını anlamaya
çalışın ve ona bu süreçte yanında olduğunuzu h�ssett�r�n.

10. Destekley�c� B�r Ortam Yaratın:

Bu stratej�ler, kurallara karşı gelen çocukların tepk�ler�yle başa çıkarken s�ze
rehberl�k edeb�l�r. Sabır, tutarlılık ve anlayış, çocuğunuzun sınırları kabul
etmes�n� kolaylaştıracak ve sağlıklı b�r ebeveyn-çocuk �l�şk�s� kurmanıza
yardımcı olacaktır.



Çocuklarda Uyku
Düzen� Nasıl Sağlanır?
Çocuklarda Uyku
Düzen� Nasıl Sağlanır?
Çocuklara erken yatma davranışı kazandırmak, sağlıklı b�r uyku düzen� ve genel
yaşam kal�tes� �ç�n öneml�d�r. Bu davranışı kazandırmak �ç�n aşağıdak� adımları
�zleyeb�l�rs�n�z:

Her gece aynı saatte yatmalarını sağlayın. Hafta sonları da dah�l olmak üzere
tutarlı b�r yatma saat� bel�rlemek, çocuğun b�yoloj�k saat�n� düzenler.
Uyku önces� rut�n oluşturun. Örneğ�n, d�ş fırçalama, p�jama g�yme, k�tap okuma
g�b� akt�v�teler bel�rl� b�r sırayla her gece tekrarlanab�l�r.

1. Tutarlı B�r Uyku Rut�n Oluşturun:

Çocuğun odasını uykuya uygun hale get�r�n. Karanlık, sess�z ve ser�n b�r oda
uyumayı kolaylaştırır.
Elektron�k c�hazları uyku saat�nden en az b�r saat önce kapatın. Mav� ışık,
melaton�n salgısını baskılayarak uykuya dalmayı zorlaştırab�l�r.

2. Uyku Ortamını Düzenley�n:

Gün �ç�nde yeter�nce f�z�ksel akt�v�te yapmalarını sağlayın. Yorgun b�r beden,
uykuya dalmayı kolaylaştırır.
Ancak, yatma saat�ne yakın zamanlarda aşırı f�z�ksel akt�v�teden kaçının, çünkü
bu uyarıcı etk� yapab�l�r.

3. F�z�ksel Akt�v�tey� Teşv�k Ed�n:

Uyku önces�nde ağır yemekler veya kafe�n �çeren �çeceklerden kaçının. Haf�f
b�r atıştırmalık veya ılık süt, uykuya geç�ş� kolaylaştırab�l�r.
Tatlılar ve şekerl� y�yecekler enerj� ver�c� olab�l�r, bu yüzden bunları akşam
yemeğ�nden sonra sınırlayın.

4. Beslenmeye D�kkat Ed�n:
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Çocuğunuz erken yattığında onu övün ve küçük ödüllerle (örneğ�n, b�r çıkartma
veya fazladan h�kaye okuma) mot�ve ed�n.
Uyku düzen�ne uyum sağladıklarında bu başarılarını kutlayın, ancak aşırı
ödüllend�rmeden kaçının.

5. Poz�t�f Yaklaşım ve Ödüllend�rme:

Çocuklar, ebeveynler�n�n davranışlarını model alır. Eğer s�z de düzenl� b�r uyku
rut�n� �zlersen�z, çocuklarınız da bunu tak�p etme eğ�l�m�nde olacaktır.

6. Örnek Olun:

Yatmadan önce sak�nleşt�r�c� akt�v�teler öner�n. Örneğ�n, k�tap okuma, haf�f
müz�k d�nleme veya kısa b�r med�tasyon yapma g�b�.
Gün �ç�nde yaşanan stres veya kaygılar hakkında konuşarak çocuğun z�hn�n�
boşaltmasına yardımcı olun.

7. Uykuya Hazırlık Süres�n� Yönetmek:

Yen� b�r uyku rut�n� oluşturmak zaman alab�l�r. Çocuğunuzun bu rut�ne alışması
�ç�n sabırlı olun ve kararlı b�r şek�lde uygulamaya devam ed�n.
Bu adımları düzenl� olarak uyguladığınızda, çocuğunuzun erken yatma
alışkanlığı kazanmasına yardımcı olab�l�rs�n�z.

8. Sabırlı ve Kararlı Olun:
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Çocuklarda
Ekran
D�s�pl�n�n�n
Önem�
Ned�r? 

Göz Sağlığı: Uzun sürel� ekran
kullanımı göz yorgunluğuna, baş
ağrısına ve �lerleyen dönemlerde göz
problemler�ne yol açab�l�r.
Uyku Kal�tes�: Yatmadan önce ekran
kullanımı, melaton�n hormonunun
salgılanmasını engelleyerek uyku
kal�tes�n� düşüreb�l�r ve uyku
düzens�zl�kler�ne yol açab�l�r.
F�z�ksel Akt�v�te Eks�kl�ğ�: Ekran
karşısında fazla vak�t geç�rmek,
çocukların f�z�ksel akt�v�teden
uzaklaşmasına ve obez�te g�b� sağlık
sorunlarına neden olab�l�r.

1. F�z�ksel Sağlık:

Çocuklarda ekran (cep telefonu,
tablet, Oyun konsolları, Tv ) d�s�pl�n�
sağlamak, onların f�z�ksel, z�h�nsel ve
sosyal gel�ş�mler�n� olumlu yönde
etk�lemek �ç�n son derece öneml�d�r.
İşte bu konuda d�kkat ed�lmes� gereken
nedenler:
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Odaklanma Sorunları: Sürekl� ekran başında
olmak, çocukların d�kkat süreler�n�n kısalmasına
ve odaklanma sorunlarına neden olab�l�r.
Yaratıcılık ve Problem Çözme Becer�ler�:
Ekran süres� sınırlanmamış çocuklar, genell�kle
yaratıcı oyunlar veya problem çözme
gerekt�ren akt�v�telerle daha az vak�t geç�r�r. Bu
da z�h�nsel gel�ş�mler�n� olumsuz etk�leyeb�l�r.

2. Z�h�nsel Gel�ş�m:

Yüz Yüze İlet�ş�m: Ekran başında fazla zaman
geç�rmek, çocukların sosyal becer�ler�n�n ve yüz
yüze �let�ş�m yetenekler�n�n gel�şmes�n�
engelleyeb�l�r.
A�le İç� İlet�ş�m: Aşırı ekran kullanımı, a�le
b�reyler� arasındak� �let�ş�m� de olumsuz
etk�leyeb�l�r ve bu durum a�le bağlarının
zayıflamasına neden olab�l�r.

3. Sosyal Gel�ş�m:

Öğrenme ve Hafıza: Aşırı ekran kullanımı, özell�kle sosyal medya ve eğlence
�çer�kler�, çocukların öğrenme kapas�teler�n� ve b�lg�y� hatırlama yetenekler�n�
olumsuz etk�leyeb�l�r.
Zaman Yönet�m�: Ekran süres�n�n kontrolsüz olması, çocukların ders çalışma ve
ödev yapma g�b� akadem�k sorumlulukları �hmal etmeler�ne neden olab�l�r.

4. Akadem�k Başarı:

Bağımlılık R�sk�: Kontrolsüz ekran kullanımı,
çocuklarda teknoloj� bağımlılığına yol
açab�l�r, bu da onların duygusal ve
davranışsal sağlığını olumsuz etk�leyeb�l�r.
Anks�yete ve Depresyon: Sosyal medya ve
d�j�tal oyunlarda maruz kalınan olumsuz
�çer�kler, çocuklarda anks�yete, depresyon
ve düşük özgüvene neden olab�l�r.

5. Ps�koloj�k Sağlık:

Ekran d�s�pl�n�, çocukların sağlıklı b�r yaşam tarzı gel�şt�rmeler� ve dengel� b�r
şek�lde büyümeler� �ç�n öneml�d�r. Ekran kullanımını sınırlamak, onların hem mevcut
hem de gelecektek� sağlıkları ve mutlulukları üzer�nde büyük b�r etk�ye sah�p
olab�l�r.
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Çocuklarda Ekran
D�s�pl�n� Nasıl Sağlanır? 
Çocuklarda ekran süres� d�s�pl�n�n� sağlamak �ç�n bazı stratej�ler �zleneb�l�r.
İşte etk�l� yöntemler:

Ekran Süres� Sınırı: Çocuğunuzun yaşına uygun günlük b�r ekran süres� sınırı
bel�rley�n. Örneğ�n, 7-11 yaş grubundak� çocuklar �ç�n günde 1-2 saat ekran
süres� öner�l�r.
Ekran Süres� Sonrası Akt�v�teler: Ekran süres� dolduğunda yapılacak alternat�f
akt�v�teler bel�rley�n (k�tap okuma, açık hava oyunları, el sanatları g�b�).

1. Net Kurallar Bel�rley�n:

Ekran süres� konusunda ebeveynler�n de
d�s�pl�nl� olması öneml�d�r. Çocuğunuz, s�z�n
ekran kullanım alışkanlıklarınızı
modelleyecekt�r.

2. Örnek Olun:

Ekran başında geç�r�len zamanın eğ�t�m ve
öğrenme odaklı olmasını sağlayın. Eğ�t�m
uygulamaları, belgeseller veya eğ�t�c�
oyunlar g�b� �çer�klere öncel�k ver�n.

3. Ekran Zamanını
Yapıcı Hale Get�r�n:

Ebeveyn Kontrol Uygulamaları: Ekran süres�n� �zlemek ve kontrol etmek �ç�n
çeş�tl� uygulamalar kullanab�l�rs�n�z. Bu uygulamalar, bel�rlenen süreden sonra
c�hazı otomat�k olarak k�l�tleyeb�l�r.
Zamanlayıcı Kullanımı: Ekran süres� sona erd�ğ�nde b�r alarm veya zamanlayıcı
kullanmak, çocuklara sınırları hatırlatmada etk�l� olab�l�r.

4. Teknoloj�k Araçlar Kullanın:
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Ekran süres� konusundak� kuralları ve
nedenler�n� çocuğunuzla paylaşın. Onların
görüşler�n� d�nley�n ve ekran süres�yle �lg�l�
beklent�ler�n�z� net b�r şek�lde �fade ed�n.

5. Tutarlı Olun:
Bel�rlenen kurallar konusunda tutarlı olun ve
�st�snaları m�n�mumda tutun. Örneğ�n, hafta
sonları b�raz daha fazla ekran süres�
tanıyab�l�rs�n�z, ancak bu sürey� y�ne de
sınırlandırmalısınız.

6. A�le İç� İlet�ş�m:

Çocuğunuzun ekran süres� dışındak� akt�v�telerle meşgul olmasını teşv�k ed�n. Spor,
müz�k, sanat g�b� hob�ler ed�nmeler�ne yardımcı olun.

7. Ekran Süres� �le D�ğer Akt�v�teler
Arasında Denge Kurun:
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Bu stratej�ler, çocukların ekran süres� konusunda d�s�pl�nl� olmalarına ve sağlıklı
alışkanlıklar gel�şt�rmeler�ne yardımcı olab�l�r.



ÇOCUKLARA DAVRANIŞ
KURALLARINI BENİMSETMEK

Çocuklara evde ve sosyal hayatta davranış kurallarını ben�msetmek, onların sağlıklı
sosyal �l�şk�ler kurmalarına, sorumluluk b�l�nc� gel�şt�rmeler�ne ve toplumda kabul
gören b�reyler olmalarına yardımcı olur. Bu süreçte ebeveynler�n ve yet�şk�nler�n

rolü büyüktür. İşte çocuklara bu kuralları ben�msetmek �ç�n �zleneb�lecek stratej�ler:

1. Net ve Açık Kurallar Bel�rlemek
Ev İç�n Kurallar: Evdek� günlük yaşamı kolaylaştırmak ve düzen� sağlamak �ç�n
bel�rl� kurallar koyun. Bu kurallar yemek saatler�, oyun zamanı, uyku düzen� g�b�
alanlarda olab�l�r.
Sosyal Hayat Kuralları: Sosyal ortamlarda, m�saf�rl�kte, okulda veya arkadaş
gruplarında nasıl davranmaları gerekt�ğ�n� açıklayın. Örneğ�n, başkalarının sözünü
kesmemek, teşekkür etmek, selamlaşmak g�b� temel sosyal davranışları öğret�n.
Bas�t ve Anlaşılır Olma: Kuralların çocuğun yaşına ve gel�ş�m düzey�ne uygun
olmasına d�kkat ed�n. Bas�t, anlaşılır ve somut �fadeler kullanarak kuralları
açıklayın.

2. Tutarlı ve Sürekl� Uygulama
Tutarlılık: Kuralların tutarlı b�r şek�lde uygulanması çok öneml�d�r. Kuralların b�r
gün uygulanıp ertes� gün esnet�lmes�, çocukların kuralları c�dd�ye almamasına
neden olab�l�r.
Sürekl� Hatırlatma: Çocukların kuralları hatırlaması ve ben�msemes� �ç�n onlara
düzenl� olarak hatırlatmalarda bulunun. Tekrarlar, öğrenme sürec�n� destekler.

3. Model Olmak
Davranışlarla Örnek Olma: Ebeveynler ve yet�şk�nler, çocuklara �y� b�rer rol
model olmalıdır. Çocuklar, yet�şk�nler�n davranışlarını gözlemler ve bu davranışları
takl�t eder. Örneğ�n, traf�kte kurallara uymak, başkalarına saygı göstermek g�b�
davranışlarınızı çocuklarınıza örnek olarak göstereb�l�rs�n�z.
Poz�t�f Davranışlar Serg�lemek: Olumlu sosyal davranışları serg�ley�n ve bu
davranışları çocuklarınıza açıklayın. Örneğ�n, markette kas�yere teşekkür
ett�ğ�n�zde, bu davranışın neden öneml� olduğunu çocuğunuza anlatın.



5. Duygusal ve Sosyal Farkındalık Gel�şt�rmek
Empat� Öğret�m�: Çocuklara empat� yapmayı öğret�n. Başkalarının duygularını
anlamalarına ve kend� davranışlarının başkaları üzer�ndek� etk�ler�n�
kavramalarına yardımcı olun.

Sosyal Becer�ler Gel�şt�rme: Sosyal becer�ler konusunda çocukları destekley�n.
Başkalarıyla nasıl konuşulacağı, nasıl anlaşılacağı, nasıl �şb�rl�ğ� yapılacağı g�b�
konularda rehberl�k ed�n.

6. Sonuçları Anlatmak ve Uygulamak
Doğal Sonuçlar: Kurallara uymamanın doğal sonuçlarını açıklayın ve bu
sonuçlarla yüzleşmeler�ne �z�n ver�n. Örneğ�n, geç yatarlarsa ertes� gün yorgun
olacaklarını veya ödev�n� yapmazsa düşük not alacağını anlamalarını sağlayın.

Mantıklı Sonuçlar: Kuralların �hlal ed�lmes� durumunda mantıklı ve ad�l sonuçlar
uygulayın. Bu sonuçların, çocuğun öğrenmes�n� ve gel�şmes�n� destekleyecek
şek�lde olması öneml�d�r.

7. İlet�ş�m ve Açıklama
Açıklayıcı Olma: Çocuklara kuralların neden gerekl� olduğunu ve bu kuralların
nasıl b�r amacı olduğunu açıklayın. Onların bu kuralların mantığını anlaması,
kurallara uymalarını kolaylaştırır.

Sorulara Açıklık: Çocukların kurallarla �lg�l� sorular sormasına �z�n ver�n ve bu
soruları sabırla yanıtlayın. Onların end�şeler�n� ve �t�razlarını d�nlemek, sürec� daha
etk�l� kılar.

4. Olumlu Pek�şt�rme ve Teşv�k
Ödüllend�rme: Çocuklar kurallara uyduklarında onları övmek, küçük ödüller
vermek veya poz�t�f ger� b�ld�r�mde bulunmak, bu davranışları pek�şt�r�r. Sözlü
övgü, yıldız tablosu veya oyun zamanı g�b� ödüller kullanılab�l�r.

Teşv�k Etmek: Çocukların olumlu davranışlarını teşv�k etmek �ç�n fırsatlar yaratın.
Onların çaba gösterd�kler� ve gel�ş�m kaydett�kler� durumları fark ed�n ve takd�r
ed�n.



9. Esnekl�k ve Uyarlanab�l�rl�k
Esnekl�k Gösterme: Kuralların katı olmaktan z�yade, bel�rl� durumlarda esnekl�k
göster�leb�l�r olması, çocukların bu kuralları daha kolay kabul etmes�ne yardımcı
olab�l�r.

B�reysel Farklılıkları Göz Önünde Bulundurma: Her çocuğun farklı olduğunu ve
farklı �ht�yaçlara sah�p olduğunu unutmayın. Kuralları ve uygulamaları çocuğun
b�reysel özell�kler�ne göre uyarlayın.

10. Sabır ve Zaman
Zaman Tanıma: Davranış kurallarını öğrenmek ve ben�msemek zaman alab�l�r.
Sabırlı olun ve çocuklara bu sürec� yaşarken destek olun.

Gel�ş�m Aşamalarını Tanıma: Çocukların yaşlarına ve gel�ş�m aşamalarına uygun
beklent�ler bel�rley�n. Her çocuğun kend�ne özgü b�r hızda öğren�p gel�şt�ğ�n�
unutmayın.

Bu stratej�ler, çocukların hem evde hem de sosyal hayatta
davranış kurallarını ben�msemeler�ne ve uygulamalarına
yardımcı olab�l�r. Öneml� olan, sabırla, tutarlı b�r şek�lde ve
sevg� dolu b�r yaklaşımla bu sürec� desteklemekt�r.

8. Problem Çözme ve Karar Verme Becer�ler�
Ortak Çözüm Bulma: Çocuklarla b�rl�kte sorunları ve çatışmaları çözme
süreçler�ne katılın. Bu, onların problem çözme becer�ler�n� gel�şt�rmeler�ne ve
kurallara daha fazla bağlılık h�ssetmeler�ne yardımcı olur.

Karar Süreçler�ne Katılım: Çocukların bel�rl� konularda karar sürec�ne dah�l
ed�lmes�, onların bu kararları ve kuralları daha kolay ben�msemeler�n� sağlar.
Örneğ�n, yemek saatler�n� bel�rlerken onların f�kr�n� alab�l�rs�n�z.
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