COCUKLARDA
0Z DISIPLIN GELISTIRME

BAGCILAR REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZI
PSIKOLOJIK DANISMAN OZGE CINAR.
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OZ DISIPLIN NEDIR?

Oz disiplin; kisinin isteklerini ve diirtiilerini kontrol edebilmesi, uzun vadeli

hedefler ugruna anlik doyumlarindan vazgecebilme becerisidir.

Oz disiplin; dissal 6diil beklentisi veya cezalandirilma korkusu olmaksizin

icsel faktorler tarafindan motive edilen davranislardir.

S



« Tembelligin, utangacligin, korkunun ve koti aliskanliklarin

istesinden gelmesine,

o Gorev ve sorumluluklarin yerine getirilmesine,
oo ¢« o o : o Akademik basarinin artmasina,

OZ DISIPLININ

Y ARARL ARI o Saglikli yeme aliskanligi elde etmesine ve yeme aliskanliklarini

kontrol etmesine,

o Zamani etkili kullanabilmesine,

o Fikirlerini dile getirme becerisine sahip olmasina,
 Dikkat becerisinin gelismesine,

» Hedefler dogrultusunda eyleme ge¢mesine,

« Davranisinin sorumlulugunu alabilmesine,

o Ozgiiveni yiiksek bireyler olmasina,

« Cocugun aile, okul ve toplum i¢erisinde mutlu bir sekilde
yasamasini, toplum tarafindan kabul edilen davranislar

sergilemesini, kontrollii ve makul davranislarda bulunmasina

yardimci olmaktadir.



OZ DISIPLININ YAKINDAN ILISKILI
OLDUGU KAVRAMLAR

OZ KONTROL SORUMLULUK




Sorumluluk Bilinci

. COCUKLARDA
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Saglikli Beslenme, Uyku ve Spor
Diizeni Olusturmak

Dikkat ve Odaklanma Becerileri




@ Sorumluluk Bilinci Kazandirma

Erken ¢cocukluk doneminden itibaren ¢ocugun yasina, cinsiyetine ve gelisim
diizeyine uygun sorumluluk verilmelidir.

- Iki bucuk yasindan baslayarak doke saca da olsa cocugun yemegini kendi
basina yemesini saglamak, yasina uygun gorevler vermek sorumluluk
acisindan ¢ocuga cesaretlendirici ve destekleyici bir ortam saglar. Boyle bir

ortam ¢ocugun kendisini yoneterek 6z disiplin kazanmasini destekler.

Bireysel sorumluluk: Yemegini yemek, iistiinii giymek, oyuncaklarini
toplamak vb.

Evle ilgili sorumluluk: Sofra kurulmasina, temizlige yardimci olmak vb.

Sosyal durumlarla ilgili sorumluluk: Cevreyi temiz tutmak, agac dikmek,

ihtiyag sahiplerine yardim etmek vb.



@ Sorumluluk Bilinci Kazandirma

« Cocugun yasina uygun sorumluluklar verin.

« Cocugunuza segenek sunarak se¢im yapmasina izin verin. Boylelikle kendileriyle ilgili uygun olani

se¢mesini ve kararlari uygulamada istekli olmasini saglayabilirsiniz.

« Sorumluluklarini yerine getirdiginde onu d

estekleyerek "Yapmak i¢in ¢aba sarf ettin, isi tamamlamak

i¢in ugrastin, giizel oldu" gibi geri bildirimc

e bulunabilirsiniz.

« Miikemmellik beklemeyin. Bir yetiskin kadar sorumlu olmasini beklemek hata

olacaktir. Onun bir ¢ocuk oldugunu ancak bu kadarini basarabilecegini unutmayin.

 Bu siirecte ebeveynlerin ortak tutum belirlemesi ve tutarli olmasi 6nemlidir.

o Aile iiyelerinin bir araya gelerek bireysel sorumluluklarindan bahsetmesi ve evde is

boliimii yapmalari cocugun sorumluluk duygusunu gelistirecektir.



@ Plan Yapma Becerileri

Yaptig1 planlari uygulama

Bos zamanlar1 degerlendirme

Bir giinii veya haftay1 planlama

» Durumlar degistiginde yeni plan yapma

Z.amanin farkinda olma

Yapacagi bir 1sin ne kadar siirecegini 6ngérmesini saglama



@ Zaman YOnetimi Becerileri

Zamani iyi kullanan ¢ocuklar sorumluluklari ile haklar1 arasinda iy1 bir denge kurarlar. Yani 6nce okul ve
kendileri ile ilgili sorumluluklari sonra haklar1 olan eglence, oyun, arkadaslik iliskileri gelir.

Cocuklar zamani1 kullanma becerisi kazanmaz ise siirekli ebeveynleri tarafindan uyarilirlar. Odevini zamani
yapmadiginda ya da ekran basinda ¢ok zaman ge¢irdiginde vb.

Cocuklar hem ailesinin hem de 6gretmeninin sorumluluklar1 konusunda sik uyarilarina maruz kalirlar. Bu
durum cocuklarin

siirekli digsal bir kontrole ihtiya¢ duymasina sebep olarak 6z disiplin gelistirmesini engeller.



@ Saglikli Beslenme Diizeni Olusturmak

e Yemek yemenin dogal bir ihtiya¢ oldugu gerceginden hareket ederek yemek konusunda cocuga riisvet

vermeyin.

« Zorlayemek yedirmenin sonucu olarak ¢ocukta 6fke sorunlarina sebep olabilecegini aklinizdan ¢ikarmayin.

e Yemek ortaminin sakin, keyifli, huzurlu olmasina 6zen gosterin. Ekran karsisinda yemek yemek yerine aile

iyelerinin tamaminin ayni masada yemek yemesini saglayin.

e 2,5- 3 yasindan baslayarak kendi sandalyesinde, kendi tabagind

« Baskiyla, zorla ve tehditle yemek yedirmenin ne

beden sag

a yemek yemesine firsat verin.

saglamayacagini ve ¢ocugunuza zararl olabilecegini bilin.

181 ne de ruh sagligi acisindan higbir yarar



@ Saglikli Uyku Diizeni Olusturmak

Cocuklarda uyku diizeni saglamak igin:

» Uyku Oncesi rutini olusturabilirsiniz. Pijamasini giymesi, dis fircalamasi, el,
yiiz yikamasi, kitap okumasi gibi.

» Uyumadan 1 saat 6nce tiim ekranlarin kapatilmasini saglayabilirsiniz.

Uyku saati yaklastigini ¢ocuga haber verebilirsiniz.

*Yatmadan Once sakinlestirici aktiviteler cocugun uykuya dalmasini kolaylastir.
Her giin aym1 saatte cocugun uykuya gecmesi Onemlidir fakat cocugun
ihtiyaclar1 dogrultusunda esneklik gostermek ve uyku saatlerinde kiiciik

oynamalarin olmasi sorun degildir.



@ Spor Diizeni Olusturmak

» Spor ¢ocuklarin 6z disiplin gelistirmesine katk: saglar.
» Sporu erken yasta bir yasam tarzi haline getirmek ¢ocuklarin gelisimi a¢isindan 6nemlidir.

Ayrica sporda kazanilan mini basarilarin sagladig1 6zgiiven ve 6zsaygi ders basarisina transfer

edilebilir.




@ Dikkat ve Odaklanma Becerileri

Dikkatini Toplayabilecegi ve Siirdiirebilecegi Calisma Ortami Olusturulmalidir.

© Dikkat gelistirici aktiviteleri yapmasini desteklemek

e Birlikte diizenli kitap okumak

e Teknolojiyi bilingli kullanmak

e Dogada zaman gecirmek

e Actk havada yiiriiyiis yapmak

e Diizenli spor yapmak

e Yeterince uyumak odaklanma dostu faaliyetlerdir.




Diistinceleri, fikirleri onemsenen, kosulsuz sevgi
gosterilen ve yetiskinler tarafindan dinlenen cocuk
davramslarim diizenleme ve 0z disiplin
gelistirmede daha basarili olacaktr.
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DINLEDIGINIZ ICIN TESEKKURLER.




