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- NEDEN SINIR
> KOYMALIYIZ?

Cocuklara sinir koymak, onlarin saglikli bir sekilde gelismeleri, givenli bir ortamda
buyumeleri ve toplumsal kurallari 6grenmeleri agisindan kritik oneme sahipfir. Iste
cocuklara neden sinir koymamiz gerektigine dair bazi temel nedenler:

1. Guvenlik Saglama:

¢ Fiziksel Guvenlik: Sinirlar, cocuklarin kendilerini
tehlikelerden korumalarina yardimci olur.
Ornegin, “Sokakta kosmak yok” gibi kurallar,
onlarin trafik kazalarindan korunmasini saglar.

* Duygusal Guvenlik: Net sinirlar, cocuklarin
dinyayi daha ongorilebilir ve guvenli bir yer
olarak gormelerine yardimci olur. Bu, onlarin
stres ve kaygi seviyelerini azaltir.

2. Sorumluluk ve
Ozdenetim Gelistirme:

e Sorumluluk: Sinirlar, cocuklarin sorumluluk almayi
égrenmelerini saglar. Ornegin, “Oyuncaklarini
toplamalisin” gibi bir kural, onlarin sorumluluk
duygusunu gelistirir.

e Ozdenetim: Sinirlar, cocuklara kendi davranislari
kontrol etmeyi ve 0zdenetimi ogretir. Bu, onlarin
ilerleyen yaslarda daha disiplinli bireyler
olmalarina katkida bulunur.
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3. Toplumsal Kurallari
Ogretme:

¢ Sosyal Uyum: Sinirlar, cocuklara toplumsal kurallari
ve normlari ogretir. érnegin, “Baskalarinin
esyalarina izinsiz dokunmamalisin” kural, kisisel
alan ve mulkiyet hakkini anlamalarina yardimcei
olur.

¢ Empati ve Saygi: Sinir koymak, cocuklarin
baskalarinin duygularini ve haklarini gozetmelerini
saglar. Bu, empati kurmalarina ve saygi gostermeyi
ogrenmelerine yardimci olur.

4. Saglikh lliskiler Kurma:

e Baglar ve Guven: Cocuklar sinirlar sayesinde
ebeveynleriyle gugli ve guvene dayali iliskiler
kurarlar. Sinirlar, ebeveynlerin onlari dnemsedigini
ve korumak istedigini gosterir.

e iletisim: Net sinirlar, aile icinde agik ve dirist bir
iletisimi tesvik eder. Cocuklar, sinirlarin neden
kondugunu anlamak icin ebeveynleriyle
konusmaya tesvik edilir.

5. Kendine Saygi ve
Ozsaygi Gelistirme:

e Ozsayg:: Sinirlar, cocuklarin kendi degerlerini ve
sinirlarini tanimalarini saglar. “Hayir” demeyi
ogrenmek, onlarin ozsaygisini ve kisisel sinirlarini
guglendirir.

¢ Kendine Saygi: Sinirlar, cocuklara kendi
bedenlerine ve duygularina saygi duymayi ogretir.
Bu, onlarin kendilerine olan saygisini artirir ve
saglikh bir 6z kimlik gelistirmelerine yardimci olur.
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6. Disiplin ve Problem
Gozme Becerisi
Kazandirma:

e Disiplin: Sinirlar, cocuklarin disiplinli bir yasam
tarzi gelistirmelerine yardimci olur. Kurallar ve
sinirlar, cocuklara yapmalari gerekenlerle
yapmamalari gerekenler arasinda ayrim yapmayi
ogretir.

* Problem Goézme: Sinirlar, cocuklarin problemlerle
basa cikmayi ve ¢ozimler Uretmeyi 6grenmelerine
yardimci olur. Sinirlarla karsilastiklarinda, bu
sinirlara nasil uyum saglayacaklarini ve sorunlari
nasil cozeceklerini oJrenirler.

7. Kendi Sinirlarini
Belirlemeyi Ogretme:

e Cocuklar, kendi sinirlarini koymayi ve baskalarinin sinirlarina saygr duymayi ogrenirler.
Bu, onlari ileride saglikl bireyler ve topluma katkida bulunan bireyler yapar.
Sinirlar, cocuklarin dinyayi daha iyi anlamalarina ve sadlikli bir sekilde biyimelerine
yardimci olan dnemli araglardir. Sinir koymak, sevgi ve ilgiyle birlestiginde, cocuklarin
guvenli, kendine glvenen ve sorumluluk sahibi bireyler olmalarina katki saglar.
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(;ocu-'klndro sinir koymak, sabir, tutarlilik ve anlayis

gerektiren bir sirectir. Etkili stratejiler kullanarak

bu sireci daha verimli hale getirebilir ve

cocuklarin sinirlar kabul etmelerini

— kolaylastirabilirsiniz. iste cocuklara sinir koymada
etkili olabilecek bazi stratejiler:

1. Acik ve Net Kurallar
Belirleyin:

e Net Olun: Cocuklar icin belirlediginiz sinirlar ve
kurallar acik ve anlasilir olmahdir. Karisik veya
belirsiz kurallar, cocuklarin kafa karisiklig
yasamasina neden olabilir.

* Yasa Uygun Kurallar: Sinirlarin cocugun yasina ve
gelisim duzeyine uygun olmasina dikkat edin.
Kiguk cocuklar icin basit ve somut kurallar, daha
bUyUk cocuklar icin ise daha soyut ve sorumluluk
iceren kurallar belirleyin.
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3. Pozitif Iletisim Kullanin:

e Olumlu Dilde iletin: Kurallari ve sinirlar pozitif bir dille ifade edin. “Kosma!”
yerine “Yavas yurUyelim” gibi olumlu ifadeler kullanmak, cocuklarin sinirlari
kabul etmelerini kolaylastirir.

¢ Aciklamalar Yapin: Sinirlarin neden 6nemli oldugunu ve bu kurallarin onlarin
guvenligi ve iyiligi icin oldugunu acgiklayin. Cocuklar neden-sonug iliskisini
anladiklarinda, kurallara uymaya daha istekli olurlar.

4. Ornek Olun:

* Davranis Modeli: Cocuklar, ebeveynlerinin ve
yetiskinlerin davranislarini model alirlar. Koydugunuz
sinirlarin, sizin de uydugunuz kurallar oldugundan
emin olun. Ornegin, televizyon izleme siresi ile ilgili
bir sinir koyuyorsaniz, siz de ayni sinira uymalisiniz.

: -ﬁ e Saygili iletisim: Cocuklarinizla iletisimde saygili ve

nazik olun. By, onlarin da sinirlar gergevesinde

saygili davranislar sergilemelerini saglar.

i Ay i

5. Sinirlan Tutarh Sekilde Gucglendirin:

* Dogal Sonuglar: Sinirlarin ihlal edilmesi durumunda, dogal sonuglar
yasanmasina izin verin. Ornegin, cocugunuz dédevini yapmadiginda o gin disari
ctkmasina izin vermemek gibi. Bu, sinirlarin ciddiyetini anlamalarina yardimei
olur.

* Mantikli Sonuglar: Manftikli sonuglar belirleyin ve bu sonuglari dnceden
aciklayin. C")rnegin, “Eger oyuncaklarini toplamazsan, ertesi gun onlarla
oynayamazsin” gibi.

Yalova Rehberlik ve Arastirma Merkezi



6. Pozitif Takviye Kullanarak
Odullendirin:

e Olumlu Davramislan Odillendirin: Cocuklar sinirlari takip ettiklerinde, onlari
ovun ve odullendirin. Bu, olumlu davranislarin pekistirilmesine yardimci olur.

o Kiigik Odiller: Odiller maddi olmaktan gok manevi olabilir. Ekstra oyun siresi,
birlikte bir etkinlik veya ilave bir hikaye saati gibi kicuk oduller, sinirlar takip
etmeyi daha cazip hale getirebilir.

/. Esneklik ve Uyarlama:

* Duruma Gore Uyarlayin: Her durum farkli olabilir, bu yizden bazi durumlarda
esneklik gostermek onemlidir. Ancak bu esneklik, tutarliligi bozmadan
yapiimalidir.

e Geri Bildirim Alin: Cocugunuzun sinirlarla ilgili ne dusundigunu ve hissettigini
ogrenin. Geri bildirim almak, sinirlarin onlar i¢in daha anlamli hale gelmesini
saglayabilir.

8. Sorun Cozme Becerileri Ogretin:

e Alternatifler Sunun: Cocuklara sinirlar icinde hareket edebilecekleri alternatif
davraniglar sunun. érnegin, eger kosmak istiyorlarsa, “Evde kogsmak yerine
parkta kosabiliriz” gibi bir secenek sunabilirsiniz.

 Karar Alma Sirrecine Dahil Edin: Ozellikle daha buyUk cocuklar igin, bazi
sinirlari belirlerken onlarin da fikrini alin. Bu, onlarin sinirlari daha fazla
benimsemelerini saglar.

9. Rutinler Olusturun:

e Gunlik Rutinler: Sinirlari gunluk rutinin bir parcasi haline getirin. Ornegin, her
aksam belirli bir saatte yatmak gibi. Bu, cocuklarin sinirlari aliskanlik haline
getirmelerine yardimci olur.

* Gegis Zamanlarini Yonetme: Bir etkinlikten digerine gecislerde net ve
onceden bilinen sinirlar olusturun. Bu, gecislerin daha sorunsuz olmasini saglar.

10. Duygusal Destek Verin:

e Empati Gosterin: Cocugunuz sinirlari kabul etmekte zorlaniyorsa, onun
duygularini anlayin ve destekleyin. “Bu senin igin zor olabilir, ama bunu
yapmamiz gerekiyor” gibi empatik bir yaklasim benimseyin.

¢ Duygusal Tepkileri Anlayin: Sinirlarin ihlali durumunda, cocugunuzun duygusal
tepkilerine anlayis gosterin ve bu duygularla nasil basa ¢ikacaklarini 6gretin.
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KAGINILMASI GEREKEN DAVRANISLAR ™

Gocuklara sinir koyarken yapilan hatalar,
surecin etkisiz olmasina ve gocuklarin sinirlari
kabul etmekte zorlanmasina yol acabilir. Iste
cocuklara sinir koyarken en ¢ok yapilan
hatalar ve bu hatalardan kaginmanin yollar:

1. Tutarsizlik:

e Aciklama: Sinirlari tutarli bir sekilde
uygulamamak, cocuklarin neyin kabul
edilebilir oldugunu anlamakta
zorlanmalarina neden olur. Bir gin bir
kurali uygulamak, ertesi gun es gegcmek,
cocuklarin kafasini karistirabilir ve sinirlarin
onemini azaltabilir.

e Cozum: Sinirlari her zaman ayni sekilde ve
kararlilikla uygulayin. Ebeveynler arasinda
da tutarhlik saglanmali; her iki ebeveynin
de sinirlari ayni sekilde uygulamasi
onemlidir.

2. Asin Sert vey Kati Olmak:

¢ Aciklama: Agsiri sert sinirlar koymak,
cocuklarda direng ve isyan duygulari
yaratabilir. Kati kurallar ve cezalar,
cocuklarin kendilerini baski altinda
hissetmelerine yol acabilir ve ebeveyn-¢ocuk
iliskisini zedeleyebilir.

e Cozum: Sinirlar belirlerken esneklik pay:
birakin ve cocuklarin duygularini géz oninde
bulundurun. Kurallarin nedenini agiklayin ve
anlayish bir yaklasim sergileyin.
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. Gok Fazla Sinir Koymak: ° oty
°
Aciklama: Cok fazla kural ve sinir koymak, | : o*

cocuklarin bunlari takip etmekte
zorlanmasina ve bunalmasina yol acabilir.
Asiri kuralcilik, gocugun o6zguvenini ve
bagimsizlik duygusunu zedeler.

Gozim: En onemli ve gerekli sinirlari belirleyin
ve bunlara odaklanin. Oncelikli olarak
gUvenlik, sorumluluk ve saygi gibi temel
alanlara yonelik sinirlar koyun.

4. Cocugun Duygularini Gormezden
Gelmek:

Aciklama: Cocugun sinirlar karsisinda gosterdigi duygusal tepkileri dikkate
almamak, onun kendini anlasiimamis hissetmesine neden olabilir. Bu durum,
cocugun sinirlari kabul etmek yerine, onlara karsi direnmeyi tercih etmesine yol
acabilir.

Co6zim: Cocugdunuzun duygularini anlamaya c¢alisin ve bu duygulara empati

gosterin. Sinirlari koyarken, onun duygularini da hesaba katin ve bu sirecte onu
destekleyin.

5. Sinirlan Acik ve Net Bir Sekilde
Belirtmemek:

Aciklama: Belirsiz veya muglak sinirlar, cocuklarin ne yapmalar gerektigini
anlamalarini zorlastirir. Bu, sinirlarin sik sik ihlal edilmesine neden olabilir.
Cozim: Sinirlari acik, net ve anlasilir bir sekilde ifade edin. Hangi davranislarin
kabul edilebilir oldugunu ve hangilerinin olmadidini net bir sekilde belirtin.

6. Sinirlari Neden Koydugunuzu
Aciklamamak:

Aciklama: Sinirlarin arkasindaki nedeni agiklamamak, cocuklarin bu smlrlorl
anlamasini ve kabul etmesini zorlastirabilir. “Cunki ben oyle soyledi
yaklasim, cocuklarda isyan duygusu yaratabilir.
Cozim: Sinirlari koyarken, neden bu sinirlarin gerekli oldugunu
aciklayin. Bu, onlarin kurallarin mantigini anlamalarina ve igsell
yardimci olur.

Yalova Rehberlik ve Arastirma



: ®es .7.°§Zéia°ya Odaklanmak, Pozitif Takviye
.. - * *Kullanimini Ihmal Etmek:

e Aciklama: Sinirlari ihlal ettiklerinde sadece ceza vermek, cocuklarin 6grenmek
yerine, cezadan kaginmaya odaklanmasina yol acabilir. Bu, uzun vadede
istenen davranislari gelistirmez.

e Cozum: Pozitif takviye kullanarak, ¢ocuklarin olumlu davranislarini odullendirin.
Odillendirme, cocuklarin dogru davranislari tekrarlama olasiligini artirir.

8. Cocugun Yasina ve Gelisim Duzeyine
Uygun Olmayan Sinirlar Koymak:

¢ Aciklama: Cocugun yasina ve gelisim seviyesine uygun olmayan sinirlar, onla
bu kurallara uymasini zorlastirabilir. Cok zor veya ¢ok basit sinirlar,
cocugunuzun gelisim sirecine zarar verebilir.

e Cozum: Sinirlari cocugunuzun yasina ve gelisim seviyesine uygun olarak
belirleyin. Kiguk ¢cocuklar i¢in daha basit ve somut kurallar koyun; daha buyt
cocuklar icin ise daha karmasik ve sorumluluk iceren sinirlar belirleyin.

9. Sinirlari Koyarken Kendi Duygusal
Tepkilerinizi Yonetememek:

e Aciklama: Kizgin, 6fkeli veya sabirsiz bir sekilde sinir koymak, cocugunuzun bu
duruma duygusal olarak olumsuz tepki vermesine neden olabilir. By, sinir koyma
surecini daha da zorlastirir.

e Co6zum: Sinirlar belirlerken sakin ve kararl bir tfutum sergileyin. Kendi duygusal
tepkilerinizi kontrol altinda tutarak, cocugunuzla pozitif bir iletisim kurmaya
Ozen gosterin.

10. Sinirlari Surekli Degistirmek:

* Aciklama: Sinirlarin surekli olarak degistiriimesi veya esnetilmesi, cocuklarin
neyin gergekten onemli oldugunu anlamalarini zorlastirir. Bu, guven ve istikrar

uygularini zedeler.

OZU elirlediginiz sinirlari kararli bir sekilde uygulayin ve ancak gercekten

ldugunda degisiklik yapin. Cocugunuzun sinirlarin neden degistigini

Ini saglayin.

n kacinarak, cocuklara sinir koyma strecini daha etkili hale getirebilir

glikli, dengeli bireyler olarak yetismelerine katkida bulunabilirsiniz.

lik ve anlayisla belirlenen sinirlar, cocuklarin yasam boyu fayda

onemli beceriler kazanmasina yardimci olur.
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Kurallara Uymayan -/
Cocuklarin Tepkileri
ile Nasil Bas Edebiliriz?

Kurallara karsi gelen ¢ocuklarin tepkileriyle basa ¢ikmak, sabir, anlayis ve
stratejik yaklasimlar gerektirir. Bu tepkilere yanit verirken, hem sinirlari
korumak hem de gocugun duygusal ihtiyacglarini anlamak énemlidir. iste bu
durumlarla basa ¢ikmaniza yardimcei olabilecek bazi stratejiler:

1. Sakin Kalin ve Duygusal}
Tepkilerden Kaginin:

* Aciklama: Cocugunuzun kurallara karsi
geldigi anlarda duygusal olarak tepki vermek
durumu daha da kétilestirebilir. Ofke veya
hayal kirikligr gostermek, cocugun daha fazla
direng gostermesine neden olabilir.

e Cozum: Sakin kalmaya ¢alisin ve duruma
duygusal degil, mantikli bir sekilde yaklasin.
Derin nefes alin, birkag saniye duraklayin ve
cocugunuza sakin bir sekilde yanit verin.

2. Cocugun Duygularini
Anlayin ve Empati
Gosterin:

¢ Aciklama: Cocugun kurallara karsi gelmesinin
ardinda genellikle bir duygusal ihtiyag ya da
hayal kirikligr vardir. Bu duygulari anlamadan,
sadece kurali uygulamaya odaklanmak, durumu
daha da karmasik hale getirebilir.

' e Co6ziim: Cocugunuzun duygularini anlayin ve ona
‘ empati gosterin. “Bu kural seni zorlamis gibi
gorunuyor” ya da “Bu durum seni kizdirmis olmal”
gibi ifadelerle onun duygularini kabul ettiginizi
gosterin.
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3. Pozitif Iletisim Kullanin:

e Aciklama: Kurallara karsi gelen bir cocuga olumsuz bir sekilde yaklasmak,
direnci artirabilir. Cocugunuzun yanlis davranisina odaklanmak yerine, onun
dogru davranmasini tesvik eden bir dil kullanmak daha etkili olabilir.

e Cozim: “"Hayir, yapma!” yerine, “Bunu bu sekilde yapalim” gibi olumlu ifadeler

kullanin. Alternatif davranislar onererek cocugunuzun dogru yolu bulmasina
yardimci olun.

4. Dogal ve Mantikl
Sonuglar Uygulayin:

. . Aciklama: Kurallari ihlal eden ¢ocuklar,
davranislarinin sonuglarini gormelidir. Ancak bu
sonuclar, dogal ve mantikli olmalidir; yani,
davranisin kendisiyle dogrudan iliskili olmalidir.

1o Gozum: érnegin, eger cocuk odasini foplamay!

. reddederse, bu durumda odayi kullanmasi
kisitlanabilir. Bu sekilde ¢ocugunuz, davranislarinin
dogal sonuclarini deneyimleyerek ogrenir.

5. Kisa ve Net ifadeler Kullanin:

e Aciklama: Kurallara karsi gelen bir cocukla uzun tartismalara girmek, durumu
daha da karmasik hale getirebilir. Cocugunuzun dikkatini dagitabilir ve durumu
gereksiz yere uzatabilir.

e Cozum: Kisa, net ve tutarli ifadeler kullanarak sinirlari hatirlatin. “Bu kurali

biliyorsun, simdi bu sekilde yapmamiz gerekiyor” gibi kisa ifadelerle, gereksiz
tartismalardan kaginin.

6. Secenekler Sunun:

¢ Aciklama: Cocuklar bazen kendilerini kontrol
edemediklerinde veya karar verme surecine dahil
olmadiklarinda kurallara karsi gelirler. Onlara
secenekler sunmak, bu kontrol duygusunu
kazanmalarina yardimcei olabilir. ,

e Cozim: “Bunu simdi yapabiliriz ya da su aktiviteyi vg .
tamamladiktan sonra yapabiliriz. Hangisini tercih £ ¥
edersin?” gibi secenekler sunarak gocugunuzun :
karar vermesine olanak taniyin.
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/. Zaman Taniyin:

e Aciklama: Cocugunuzun hemen bir kurala uyum saglamasini beklemek her
zaman gercgekei olmayabilir. Bazen, bir davranisi degistirmesi veya kurala uyum
saglamasi icin zamana ihtiyaglar olabilir.

e Cozim: Cocugunuzun duygularini islemeye ve durumu kabul etmeye zaman
taniyin. Eger aninda tepki veremiyorsa, “Bu konuda disinmen i¢in sana birkag¢
dakika veriyorum” gibi bir yaklasim sergileyin.

8. Davranisinin Sonuclarini Anlamasina
Yardimci Olun:

¢ Aciklama: Cocugunuzun kurallara karsi gelmesi durumunda, davranisinin
sonuglarini anlamasi onemlidir. Bu, onun gelecekte benzer durumlarda daha
dikkatli olmasina yardimci olabilir.

e Cozim: Kurallara karsi gelmenin sonuglarini agiklayin. “Eger bu kural takip
etmezsek, bu durumla karsilasiriz” gibi mantikli agiklamalar yaparak,
cocugunuzun davranislarini neden degistirmesi gerektigini anlamasina yardimci
olun.

9. Pozitif Takviye Kullanin:

* Aciklama: Kurallara uyan gocuklari ovmek ve odullendirmek, olumlu
davranislari tesvik eder. Sadece olumsuz davranislari cezalandirmak yerine,
olumlu davranislari 6dullendirmek daha etkili olabilir.

e Cozum: Cocugunuz kurallara uydugunda, onu ovun ve kuguk odullerle tesvik
edin. By, kurallara uymanin pozitif bir sonu¢ doguracagini anlamasina yardimci
olur.

10. Destekleyici Bir Ortam Yaratin:

* Aciklama: Cocuklar, kendilerini guvenli ve desteklenmis hissettiklerinde
kurallara daha kolay uyum saglarlar. Destekleyici bir ortam, cocugunuzun
duygusal ihtiyaclarini karsilar ve onun givenli bir sekilde biyimesine yardimci
olur.

e Cozum: Cocugunuza sevgi, ilgi ve anlayis gosterin. Onun ihtiyaglarini anlamaya
calisin ve ona bu strecte yaninda oldugunuzu hissettirin.

Bu stratejiler, kurallara karsi gelen cocuklarin tepkileriyle basa cikarken size
rehberlik edebilir. Sabir, tutarlilik ve anlayis, cocugunuzun sinirlari kabul
etmesini kolaylastiracak ve saglikh bir ebeveyn-cocuk iliskisi kurmaniza
yardimci olacaktr.
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DiUzeni Nasil Saglanir?

Cocuklara erken yatma davranisi kazandirmak, saglikli bir uyku dizeni ve genel
yasam kalitesi icin onemlidir. Bu davranisi kazandirmak i¢in asagidaki adimlari
izleyebilirsiniz:

1. Tutarh Bir Uyku Rutin Olusturun:

® Her gece ayni saatte yatmalarini saglayin. Hafta sonlari da dahil olmak uzere
tutarli bir yatma saati belirlemek, cocugun biyolojik saatini dizenler.

e Uyku &ncesi rutin olusturun. Ornegin, dis fircalama, pijama giyme, kitap okuma
gibi aktiviteler belirli bir sirayla her gece tekrarlanabilir.

2. Uyku Ortamini Duzenleyin:

e Cocugdun odasini uykuya uygun hale getirin. Karanlik, sessiz ve serin bir oda
uyumayi kolaylastirir.

e Elektronik cihazlari uyku saatinden en az bir saat once kapatin. Mavi isik,
melatonin salgisini baskilayarak uykuya dalmayi zorlastirabilir.

3. Fiziksel Aktiviteyi Tesvik Edin:

e Gun icinde yeterince fiziksel aktivite yapmalarini saglayin. Yorgun bir beden,
uykuya dalmayi kolaylastirir.
* Ancak, yatma saatine yakin zamanlarda asiri fiziksel aktiviteden kaginin, cunku

bu uyarici etki yapabilir.

4. Beslenmeye Dikkat Edin:

e Uyku oncesinde agir yemekler veya kafein iceren iceceklerden kaginin. Hafif
bir atistirmalik veya 1hk sut, uykuya gecisi kolaylastirabilir.

e Tatlilar ve sekerli yiyecekler eneriji verici olabilir, bu yizden bunlari aksam
yemeginden sonra sinirlayin.



5. Pozitif Yaklasim ve Odillendirme:

e Cocugunuz erken yattiginda onu 6vin ve kicik odillerle (ornegin, bir gikartma
veya fazladan hikaye okuma) motive edin.

¢ Uyku duzenine uyum sagladiklarinda bu basarilarini kutlayin, ancak asiri
odullendirmeden kaginin.

6. Ornek Olun:

e Cocuklar, ebeveynlerinin davranislarini model alir. Eger siz de duzenli bir uyku
rutini izlerseniz, cocuklariniz da bunu takip etme egdiliminde olacaktir.

7. Uykuya Hazirlik Suresini Yonetmek:

* Yatmadan once sakinlestirici aktiviteler onerin. Ornegin, kitap okuma, hafif
muzik dinleme veya kisa bir meditasyon yapma gibi.

* Gun iginde yasanan stres veya kaygilar hakkinda konusarak gcocugun zihnini
bosaltmasina yardimei olun.

8. Sabirli ve Kararli Olun:

® Yeni bir uyku rutini olusturmak zaman alabilir. Cocugunuzun bu rutine alismasi
icin sabirli olun ve kararli bir sekilde uygulamaya devam edin.

e Bu adimlari duzenli olarak uyguladiginizda, cocugunuzun erken yatma
aliskanhgi kazanmasina yardimei olabilirsiniz.
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Disiplininin
Omnemni
Neallr?

Cocuklarda ekran (cep telefonu,
tablet, Oyun konsollar, Tv ) disiplini
saglamak, onlarin fiziksel, zihinsel ve
sosyal gelisimlerini olumlu yonde
etkilemek icin son derece onemlidir.
iste bu konuda dikkat edilmesi gereken
nedenler:
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1. Fiziksel Saglik:

e Goz Saghgi: Uzun sureli ekran

kullanimi goz yorgunluguna, bas
agrisina ve ilerleyen donemlerde goz
problemlerine yol acabilir.

Uyku Kalitesi: Yatmadan once ekran
kullanimi, melatonin hormonunun
salgilanmasini engelleyerek uyku
kalitesini dusurebilir ve uyku
dizensizliklerine yol acabilir.

Fiziksel Aktivite Eksikligi: Ekran
karsisinda fazla vakit gegirmek,
cocuklarin fiziksel aktiviteden
uzaklasmasina ve obezite gibi saglk
sorunlarina neden olabilir.

Yalova Rehberlik ve Arastirma Merkezi



2. Zihinsel Gelisim:

e Odaklanma Sorunlari: Sirekli ekran basinda
olmak, cocuklarin dikkat surelerinin kisalmasina
ve odaklanma sorunlarina neden olabilir.

* Yaraticilik ve Problem Cozme Becerileri:
Ekran suresi sinirlanmamis gcocuklar, genellikle
yaratici oyunlar veya problem ¢ozme

3 d A r \ gerektiren aktivitelerle daha az vakit gegirir. Bu
2 ) \ ‘ da zihinsel gelisimlerini olumsuz etkileyebilir.
| . 3. Sosyal Gelisim:

 Yiz Yize iletisim: Ekran basinda fazla zaman
‘ gecirmek, cocuklarin sosyal becerilerinin ve yiz
yuze iletisim yeteneklerinin gelismesini
engelleyebilir.

e Aile ici iletisim: Asiri ekran kullanimi, aile
bireyleri arasindaki iletisimi de olumsuz
etkileyebilir ve bu durum aile baglarinin
zayiflamasina neden olabilir.

4. Akademik BCI§CII‘I.

Ogrenme ve Hafiza: Asiri ekran kullanimi, ozellikle sosyal medya ve eglence
icerikleri, cocuklarin 6grenme kapasitelerini ve bilgiyi hatirlama yeteneklerini
olumsuz etkileyebilir.

e Zaman Yonetimi: Ekran suresinin kontrolsuz olmasi, cocuklarin ders calisma ve
odev yapma gibi akademik sorumluluklari ihmal etmelerine neden olabilir.

5. Psikolojik Saglk:

e Bagimhilik Riski: Kontrolsuz ekran kullanimi,
cocuklarda teknoloji bagimliligina yol
acabilir, bu da onlarin duygusal ve
davranissal sagligini olumsuz etkileyebilir.

¢ Anksiyete ve Depresyon: Sosyal medya ve
dijital oyunlarda maruz kalinan olumsuz
icerikler, cocuklarda anksiyete, depresyon
ve dUsUk 6zglvene neden olabilir.

Ekran disiplini, cocuklarin saglikli bir yasam tarzi gelistirmeleri ve dengeli bir
sekilde buyimeleri i¢in onemlidir. Ekran kullanimini sinirlamak, onlarin hem mevcut
hem de gelecekteki sagliklari ve mutluluklari Gzerinde biyUk bir etkiye sahip
olabilir.



Coculklarele Ekramn
Disiplini Neasil Seag/lemr?

Cocuklarda ekran siresi disiplinini saglamak icin bazi stratejiler izlenebilir.
iste etkili ydntemler:

1. Net Kurallar Belirleyin:

e Ekran Siresi Sinirni: Cocugunuzun yasina uygun ginlik bir ekran siresi siniri
belirleyin. Ornegin, 7-11 yas grubundaki cocuklar icin ginde 1-2 saat ekran
suresi onerilir.

e Ekran Suresi Sonrasi Aktiviteler: Ekran suresi doldugunda yapilacak alternatif
aktiviteler belirleyin (kitap okuma, acik hava oyunlari, el sanatlari gibi).

\ 2. Ornek Olun:

Ekran sUresi konusunda ebeveynlerin de
disiplinli olmasi onemlidir. Cocugunuz, sizin
ekran kullanim aliskanliklarinizi
modelleyecektir.

3. Ekran Zamanini
- Yapici Hale Getirin:

Ekran basinda gecirilen zamanin egitim ve
| ogrenme odakli olmasini saglayin. Egitim

! uygulamalari, belgeseller veya egitici
oyunlar gibi i¢eriklere oncelik verin.

4. Teknolojik Araclar Kullanin:

e Ebeveyn Kontrol Uygulamalari: Ekran suresini izlemek ve kontrol etmek icin
cesitli uygulamalar kullanabilirsiniz. Bu uygulamalar, belirlenen sireden sonra
cihazi otomatik olarak kilitleyebilir.

e Zamanlayici Kullanimi: Ekran suresi sona erdiginde bir alarm veya zamanlayici
kullanmak, cocuklara sinirlari hatirlatmada etkili olabilir.

Yalova Rehberlik ve Arastirma Merkezi



5. Tutarh Olun:

Belirlenen kurallar konusunda tutarli olun ve
istisnalari minimumda tutun. érnegin, hafta
sonlari biraz daha fazla ekran suresi
taniyabilirsiniz, ancak bu sureyi yine de
sinirlandirmalisiniz.

6. Aile lci lletisim:
Ekran suresi konusundaki kurallari ve
nedenlerini gcocugunuzla paylasin. Onlarin
goruslerini dinleyin ve ekran suresiyle ilgili
beklentilerinizi net bir sekilde ifade edin.

7. Ekran Suresi ile Diger Aktiviteler
Arasinda Denge Kurun:

Gocugunuzun ekran suresi disindaki aktivitelerle mesgul olmasini tesvik edin. Spor,
muzik, sanat gibi hobiler edinmelerine yardimci olun.

Bu stratejiler, cocuklarin ekran suresi konusunda disiplinli olmalarina ve saghkli
aliskanliklar gelistirmelerine yardimci olabilir.

Yalova Rehberlik ve Arastirma Merkezi
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GOCUKLARA DAVRANIS
KURALLARINI BENIMSETMEK

Cocuklara evde ve sosyal hayatta davranis kurallarini benimsetmek, onlarin saglikl
sosyal iligkiler kurmalarina, sorumluluk bilinci gelistirmelerine ve toplumda kabul
goren bireyler olmalarina yardimei olur. Bu sirecte ebeveynlerin ve yetiskinlerin

roli biyiktir. iste cocuklara bu kurallar benimsetmek icin izlenebilecek stratejiler:

1. Net ve Acik Kurallar Belirlemek

e Ev icin Kurallar: Evdeki ginlik yasami kolaylastirmak ve diizeni saglamak igin
belirli kurallar koyun. Bu kurallar yemek saatleri, oyun zamani, uyku dizeni gibi
alanlarda olabilir.

¢ Sosyal Hayat Kurallari: Sosyal ortamlarda, misafirlikte, okulda veya arkadas
gruplarinda nasil davranmalari gerektigini aciklayin. Ornegin, baskalarinin sézini
kesmemek, tesekkir etmek, selamlasmak gibi temel sosyal davranislari 6gretin.

¢ Basit ve Anlasilir Olma: Kurallarin cocugun yasina ve gelisim duzeyine uygun
olmasina dikkat edin. Basit, anlasilir ve somut ifadeler kullanarak kurallari
aciklayin.

2. Tutarh ve Surekli Uygulama
e Tutarhilik: Kurallarin tutarli bir sekilde uygulanmasi cok 6nemlidir. Kurallarin bir
gun uygulanip ertesi gun esnetilmesi, cocuklarin kurallari ciddiye almamasina
neden olabilir.
e Sirekli Hatirlatma: Cocuklarin kurallari hatirlamasi ve benimsemesi igin onlara
dizenli olarak hatirlatmalarda bulunun. Tekrarlar, 6grenme sirecini destekler.

3. Model Olmak

* Davranislarla Ornek Olma: Ebeveynler ve yetiskinler, cocuklara iyi birer rol
model olmalidir. Cocuklar, yetiskinlerin davraniglarini gozlemler ve bu davranislari
taklit eder. érnegin, trafikte kurallara uymak, baskalarina saygi gostermek gibi
davranislarinizi gocuklariniza ornek olarak gosterebilirsiniz.

¢ Pozitif Davranislar Sergilemek: Olumlu sosyal davranislari sergileyin ve bu
davranislari gocuklariniza agiklayin. Ornegin, markette kasiyere tesekkur
ettiginizde, bu davranisin neden 6nemli oldugunu gcocugunuza anlatin.



Q 5. Duygusal ve Sosyal Farkindalik Gelistirmek
¢ Empati 6§reiimi: Cocuklara empati yapmayi ogretin. Baskalarinin duygularini
anlamalarina ve kendi davraniglarinin baskalari tzerindeki etkilerini
kavramalarina yardimci olun.

* Sosyal Beceriler Gelistirme: Sosyal beceriler konusunda ¢ocuklari destekleyin.
Baskalariyla nasil konusulacagi, nasil anlasilacagi, nasil isbirligi yapilacagi gibi
konularda rehberlik edin.

Q 6. Sonuclari Anlatmak ve Uygulamak
e Dogal Sonuglar: Kurallara uymamanin dogdal sonuglarini agiklayin ve bu
sonuclarla yuzlesmelerine izin verin. C")rnegin, ge¢ yatarlarsa ertesi gun yorgun
olacaklarini veya odevini yapmazsa dusuk not alacagini anlamalarini saglayin.

* Mantikh Sonugclar: Kurallarin ihlal edilmesi durumunda mantikli ve adil sonuglar
uygulayin. Bu sonuglarin, cocugun ogrenmesini ve gelismesini destekleyecek
sekilde olmasi onemlidir.

Q 7. ile’ri§im ve Aciklama
e Aciklayici Olma: Cocuklara kurallarin neden gerekli oldugunu ve bu kurallarin

nasil bir amaci oldugunu agiklayin. Onlarin bu kurallarin mantigini anlamasi,
kurallara uymalarini kolaylastirir.

¢ Sorulara Aciklik: Cocuklarin kurallarla ilgili sorular sormasina izin verin ve bu
sorulari sabirla yanitlayin. Onlarin endiselerini ve itirazlarini dinlemek, streci daha
etkili kilar.



Q 8. Problem C6zme ve Karar Verme Becerileri
® Ortak C6zim Bulma: Cocuklarla birlikte sorunlari ve ¢atismalari ¢cozme

sureglerine katilin. Bu, onlarin problem ¢ozme becerilerini gelistirmelerine ve
kurallara daha fazla baglilik hissetmelerine yardimei olur.

Karar Sireclerine Katilim: Cocuklarin belirli konularda karar sirecine dahil
edilmesi, onlarin bu kararlari ve kurallari daha kolay benimsemelerini saglar.
Ornegin, yemek saatlerini belirlerken onlarin fikrini alabilirsiniz.

Q 10. Sabir ve Zaman

Zaman Tanima: Davranis kurallarini 6grenmek ve benimsemek zaman alabilir.
Sabirli olun ve ¢ocuklara bu sireci yasarken destek olun.

Gelisim Asamalarini Tanima: Cocuklarin yaslarina ve gelisim asamalarina uygun
beklentiler belirleyin. Her cocugun kendine 6zgu bir hizda 6grenip gelistigini
unutmayin.

Bu stratejiler, cocuklarin hem evde hem de sosyal hayatta
davranis kurallarini benimsemelerine ve uygulamalarina
yardimci olabilir. Onemli olan, sabirla, tutarh bir sekilde ve
sevgi dolu bir yaklasimla bu sireci desteklemektir.
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