SORUMLULUGUN KARDESI OTOKONTROL
BECERISI VE SINIRLAR

Otokontrol Nedir?

Otokontrol en basit tanimiyla kendini kontrol etmek demektir. Kendini kontrol demekse hem
kendi duygularinin hem de bagkalarinin duygularinin farkinda olmak ve anlamak anlamina da
gelebilir. Bu yoniiyle empati ile yakin ilgisi ve baglantisi vardir. Cocuklar 6zellikle
hayatlarinin ilk yillarinda ¢ok acimasiz ve bencildirler. Kendilerini diinyanin merkezi
zannederler. Bu bakimdan siirekli talep eden taraf konumundadirlar. Oysa sosyal bir birey
olmak kendisinden bagka bireylerin varligini kabul ederek onlarla uyum igerisinde yasamay1
gerektirir. Bir cocugun bu kabule ulagmasi ve kendisi tizerinde kontrol saglamasi i¢in bazi
sosyal becerileri kazanmasi 6n kosuldur:

e Bagkalarinin haklarina ve isteklerine saygi géstermek,

e Empati kurabilmek,

e Ahlak ve vicdan duygusuna sahip olmak,

e Kendini sozel olarak ifade edebilmek,

e Kendi degerinin bilincinde olmak ve kendine giiven duyabilmek,

e Bagkalarina yardim ve igbirligi becerilerini kazanmak gibi bir takim degerler olmadan
kendini kontrol edebilmekten ve sosyal bir birey olmaktan s6z edemeyiz.

Sosyal Beceriler ve Kendini Kontrol

Kendini kontrol edebilen bir ¢cocuk yetistirmek sdylendigi kadar kolay bir sey degildir.
Otokontrol saglamay1 6grenmek i¢in gerekli bazi faktorler vardir. Bir cocuga bu kontrol
sistemini 6gretme ve kazandirma asamalar1 sirasinda bagka etkenler devreye girer:
Sahip olunan sosyal beceriler,

e Cocugun diger cocuklarla iliskisi,

e Cevrenin ¢ocuk iizerindeki etkisi,

e Cocugun psikolojik geligimi,

e Cocugun zihinsel gelisimi,

e Cocugun ailesi ile iligkisi ve iletisimi.

Biitlin bunlar ¢ocuga kazandirilmaya ¢alisilan kendini kontrol etme becerisini etkileyen
onemli siireglerdir.

Cocuklar gelisim asamalar1 igerisinde ailelerinden aldiklar1 disiplin egitimi ile aslinda
kendilerini kontrol etmeyi 6greneceklerdir. Ancak disiplin derken, kesinlikle bir su¢ ve ceza
kavramindan bahsetmiyoruz. Gergek anlamda disiplin demek ¢ocuga yapici bir tutumla,
olumlu davranis bi¢cimlerini kazandirmaktir. Burada dikkat edilecek en 6nemli kural, ¢ocugun
kendisine olan saygisini ve giivenini zedelemeden, toplumsal kurallar1 6gretmek ve uymasini
saglamaktir. Buradaki disiplinden asil anlasilmasi gereken dogru sinirlar koyarak ¢ocuklari
egitebilmektir. Disiplin ayn1 zamanda bazi sosyal zorunluluklarin ve uyulmasi gereken



toplumsal kurallarin neden var olduklarini ve bizim de neden bu kurallara uymamiz
gerektigini 6gretmek amacini tasir. Saglikli ve tutarl bir disiplinle ¢ocuk kendisine olan
giivenini pekistirerek, cevresine de giiven duymay1 dgrenir. Oncelikle akranlari ve
yetigkinlerle saglikli iliskiler kurabilir. Disiplin uygularken ve bazi kurallar1 6gretirken bize
diisen ¢cocuga yol gosterici olmak, ona rehberlik edebilmektir. Bu egitim yolculugu sirasinda
maalesef baz1 sorunlarla da karsilasabiliyoruz. Bizler ¢cocuk yetistirmenin ne kadar zor ve
yorucu oldugunun bilincinde ebeveynler olarak dogru baz1 davranislar ya da beceriler
kazandirmaya ¢alisirken karsilasilan sikintilarin da normal oldugunu bilmek zorundayiz.

Cocuklara otokontrol becerisini saglikli bir sekilde kazandirabilmek igin ilk olarak atilmasi
gercken adimlardan biri sorumluluk becerisi kazandirabilmek iken diger adim etkili ve yeterli
sinir koymaktir.

Neden Simira ihtiya¢ Vardir?

Cocuklar, kurallarin1 bilmedikleri bir diinyaya dogarlar. Biiytidiik¢e kendilerinden
beklenenlerin degismesi ve ¢esitlenmesi ise, durumu daha da zora sokmaktadir. Sinirlar, bu
ogrenme ve kesfetme siirecinde ¢ok dnemli bir role sahiptir. Cocuklar, diinyay1 taniyip, kendi
baslarina bir seyler yapmaya, yeni iligkiler kurmaya bagladiklarinda degisik tepkilerle
karsilasirlar. Bunlarla basa ¢ikabilmeleri i¢in ihtiyaclari olan en 6nemli rehber, net
sinyallerdir. Cizilen sinirlar anlagilir ve tutarh oldugu siirece, ¢ocuklar igin onlar1

anlamak ve uygulamak kolay olacaktir.

Cocuklar, cevreleriyle olan iliskilerinde nerede durmalar1 gerektigini deneyimleyerek
Ogrenirler. Zaman i¢inde yasadiklarindan ¢ikarimlarda bulunarak, yetigkinlerin gii¢ ve
kontrollerinin derecesini belirlerler. Bunun i¢in de takip ettikleri yol oldukga etkilidir:
“Yapmak istediklerini yap ve izle”. Cocuklarin hepsi, yeterliliklerini fark etmek ve var
olanin {izerine ¢ikarabilmek i¢in, kendi yasamlarina ait ozgiirliik, gii¢ ve kontrole

ihtiya¢ duyarlar. Yeni dogan déoneminden baslayarak ¢izilen sinirlar, cocuga ihtiyag
duydugu ozgiirliik, giic ve kontrol imkanini saglar. Sinirlarin genel hatlarim1 ebeveyn
belirlemekle birlikte, cocugun Kisilik 6zellikleri; sinirlarin sekillendirilmesinde 6nemli
bir etkendir. Ayrica, her yas icin yeniden ayarlanmahdir.

Sinirlar giiven verir ve ¢ocuklarimiz giivende hissetmelerini saglayacak sinirlari ¢izmemizi
ve belirledigimiz sinirlar1 korumada kararli olmamizi beklerler. Sinirlarinm bildikleri alanlarda
kendilerini giivende hissederler. Ciinkii sinir1 nereden ve nasil zorlarsa ne ile karsilagsacagini
bilir. O yiizden gereksiz hamleler yapmaz. 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 6rnek olacaktir. Béyle davranarak, ¢ocuga ana-babalik konusunda yetkin
oldugumuz mesajin1 da vermis oluruz ki; bu ¢ok énemli bir hediyedir. Her konuda destek
alabilecegini bildigi birilerinin olmasi cocugu ¢ok iy1

Ssst! Hannm, bizim oglan hissettirir.
sabahlara kadar

bilgisayar bagnda T . ..
Cizdigimiz sinirlarin genis, gevsek ve belirsiz

olmasi, bir anlamda siir olmamas1 anlamina gelir.
Bu kosullarda ¢ocuk, neyi, ne zaman, nasil ve ne i¢in
yaptigini ya da yapmasi gerektigini bilmediginden,
gercek yasama dair ise yarar deneyimler elde
edememektedir. Ornegin, her yemek hazirlandiginda




sofraya gelmesi i¢in 5 kez O’na seslenmek yerine, birlikte yemek yemeyi neden
onemsediginizi belirtip 2. hatirlatma sonrasi hala gelmiyorsa sofray1 kaldirmak daha net bir
mesaj olacaktir. Ayrica kendi sinirlarinin nerede bitmesi gerektigini bilemeyen ¢ocuklar
arkadas iliskilerinde de tutarli olamamakta, bagkalariin 6zgiirliigiinii géz ard1 edebilmekte ve
sorumluluk bilinci konusunda da zayif olmaktadirlar. Kaybettigi ya da zarar verdigi bir
esyasinin yenisi hemen yerine gelen ¢ocugun, bir arkadasinin esyasina zarar verdiginde aldigi
tepkiye sasirmasi ¢ok dogaldir.

Ayni sekilde sinirlarin ¢ok kati, tartisilamaz ve degistirilemez oldugu ailelerde de sikinti
yasanir. Bu tarz ailelerde ¢ocuklara yeni yollar deneme ve arastirma i¢in gereken 6zgiirliik
verilmemekte ve 6grenme icin gereken zeminler engellenmektedir. Stirekli “su saatte
yatacaksin, suraya gidemezsin, bunu yapamazsin” yonergelerini duymaya alisan ¢ocuk iki
tiirlii davranis sergiler ya her seye boyun eger ya da isyankar olur. Bunun yerine gerekgelerini
aciklayarak yapabileceklerini ve yapamayacaklarini dile getirmek, yeri geldiginde de esneklik
yaratmak uygun olacaktir.

Cocuklarin uygun yasam becerileri gelistirebilmeleri ve sorumluluk sahibi olabilmeleri
icin; acik, dengeli, tutarh ve net kurallara ihtiyaclari vardir. Dengeli sinirlar, sitnama
ihtiyaclarini azaltir, isyankarlig1 engeller ve sorumluluk duygusu kazanimina yardimci olur.

Sinirlar Nereye Kadar Olmahdir?

Gilinlimiiz demokratik ailelerin yasadig1 en biiyiik zorluklardan biri “sinirlar1” ¢izebilmektedir.
Bu ince ¢izgiyi gdzden kagirmak aileyi zorladig1 gibi cocukta da nerede duracagini bilememe
ve i¢ kontroliinii saglayamama gibi durumlara neden olmaktadir. Sinirlar1 net olmayan bir
ailede ¢ocuk kendisini levhasiz bir yolda kalmis gibi hissetmektedir. Otoritenin ve kurallarin
net ¢izilmedigi ailelerde bircok ¢ocuk davraniglarini kontrol edememe, isteklerini
erteleyememe, nerede nasil davranacagini bilememe, grup icerisinde her zaman kendi
dediginin olmasini bekleme, karsilasilan herhangi bir engelle bas edememe ve yogun hayal
kiriklig1 yasama, otorite figiirleriyle problem yagama gibi sorunlarla yiiz yiize
gelebilmektedir. Tiim bunlar ¢ocuksu ve gegici 6zellikler gibi goriinebilir. Ancak ¢cocugun aile
bireyleriyle kurdugu iliski modelini daha sonra ki deneyimlerine aktarmasi kaginilmazdir. Bu
da sosyal yetigkin yagsaminda karsilasilabilecek problemlerin hazirlayicisi olabilir.

Dis diinyaya uyum sorunlart cocugun diger gelisim alanlarin1 da etkileyecektir. Tiim bu
sikintilar ruhsal anlamda ¢ocugu yoracagindan ¢ocuk tiim enerjisini yasadigi duygularla,
kisilerarasi anlagsmazliklarla bag etmeye harcayacak ve akademik basarisinin olumsuz yonde
etkilenmesi kacinilmaz olacaktir. Stiphesiz ¢cocuklarin da karar verme, se¢im yapma, kabul
etme ya da etmeme haklar1 vardir. Hatta bunlar desteklenmelidir. Cocuk kendi basina problem
cozebilmeli, ebeveyn her zaman ¢ocugun yardimina kosmamali, cocugun olaylar karsisinda
kendi stratejilerini olusturmasina destek olmalidir. Ancak tiim bunlar kazandirilirken
cocuklarin nerede durmalar1 gerektigini bilmeleri gerekir. Aslinda ¢ocuklarin uyum yetenegi
yiiksektir. Cocugu ydnlendirecek olan ailedir. Iletisime nasil baslanirsa aile i¢i dinamikler o
sekilde devam etmektedir.

Cocuguyla yakin iliski kurmay1 onunla ‘arkadas’ gibi olmakla karistiran ana babalarda vardir.
Arkadaslik iliskisinde esitlik vardir, taraflar birbirlerine 6neride bulunabilir, kararlar uzlasarak
almir, yaptirrm yoktur. Onerilen sey istenirse yapilir, istenmezse yapilmaz. Oysa ¢ocuklar igin



evde tutarl kurallar koyan, sevgi ve destek veren bir ana
baba gereklidir. Ana baba sinirin1 koymali, ok memnun
olmasa bile uygulamaya devam ettirmelidir.

= Ideal aile yaklasiminda, ¢ocugunun sinirlar iginde karar
vermesine ve bu kararlarin sorumlulugunu tagimasina
olanak tanir. Bu yontem, sorumluluk almay1 iyi derecede
kapsayan bir yaklasimdir. Ayn1 zamanda 6z disiplini, yani
kendi kendini yonlendirme yetenegini gelistirir. Bu
cocuklar, ¢cok sansli ¢ocuklardir. Bu tip ailelerde oldukca
basaril1 egitim veren ailelerdir. ilk baslangicta cocugun
acemice yaptig1 isler, daha sonra deneyime ve sorumluluga doniisecektir. Iste bu cocugun
kendi kendini yonetmesine firsat vereceginde onun kendine olan gilivenini de arttiracaktir.

Sinir koymak i¢in kizgin goriinmek, bagirmak ya da siddet gdstermek gerekmemektedir.
Ciinki tekrar tekrar yasanan bu durum gittikg¢e etkisini kaybedeceginden kizgin ifadenin,
gosterilen siddetin, bagirmanin oraninin her seferinde arttirilmasi gerekmektedir. Bu da
zaman igerisinde cocugun ebeveyni dinlememesine ve daha sonra sorun ¢ézerken ayni
yontemi kullanmasina dolayisiyla hi¢bir sorunu ¢6zememesine neden olur.

Sinirlar ve inatlasma

Inatlasma, her insanda zaman zaman goriilen bir davranis ya da tepki seklidir. Bu konu
cocuklarda daha sik kendini hissettirir.

Cocuklarda inatlagsma her yas doneminde goriilen bir davranis sekli olabilir. Bagimsiz birey
olduklarinin farkina varmaya baslamalariyla birlikte, diinyay1 kesfetme meraklari bu
inatlagma siirecini oldukg¢a tetikler.

Cocuklar ebeveynleri ve ¢evresindekiler ile her zaman ve her konuda catismaya girebilirler.
Cocuklarin bir inatlagsma ndbeti siiresince ¢esitli fikir degisikliklerine tanik olabilirsiniz.
Bazen neyi isteyip neyi istemedigini bile tam olarak anlayamazsiniz.

Ornegin acikmistir ama evdeki yemegi yememekte direnir. Pizza ister, pizzaciya gidersiniz,
ben bundan istememistim 6tekinden al diye tutturur vs. birinizden biri yenik diisene kadar
devam eder bu siirtiisme. Genellikle aglamayla biter. Ve de pek bir galibi bulunmaz.

Cocugunuzun inatlasma donemlerinde her iki tarafin da amaclarin1 ortaya koymaya calisin.
Sizin amaglariniz ¢ok cesitli olabilir; ona yemek yedirmek, bir oyuncak¢inin 6niinden geri
cekmek, ablasinin odasindan ¢ikmasini saglamak veya uyutmak. Onun ise tek bir amaci
vardir: O an sizin dediginizin tam tersini yapmak. Sadece bu sekilde size bagimsiz bir birey
oldugunu, kendi tercihlerini kendisinin yapabildigini kanitlayacaktir.Bir¢ok ebeveyn, bunu
farkinda olmadigindan ¢ocuklariyla gereksiz yere ¢catismaya girer. Bunun sonucunda da
kendilerini ve ¢ocuklarini bir sekilde yipratirlar. Daha da kotiisti cocuk bazi cocuklar bunu
alisgkanlik haline getirir. Ileri ki yaslara tasirlar ve anne-baba bu catismalara ¢6ziim olarak
siddete bagvurmaya bagslar. Kisacasi ¢ok kii¢iik yaslarda baslayan ve ¢ocuklarin gelisiminde
cok dogal olan inatlagsma, anne-baba ve ¢ocuk arasinda bir iletisimsizligin baslangi¢ noktasi



olabilir; sonugta da bu durum bir kisir dongiiye neden olabilir. Bu kisir dongiiden ise kimse
karli ¢itkmaz, ¢ikamaz.

Sinirlar1 Olmayan Cocuklar Nasil Olur?

e Diinyay1 kendinin zanneder. _

e Iliskilerinde diis kirikligina ugrayabilir. [ SIKAVETCIVEM mABASL YNE |
_ ~ A | GON BOYU YARAMAZLIK YAPTI, |

e Kurallarin dogru olmadigini diisiiniir. RSN /

e Sosyal iligkilerinde zorluk yasar. \\__// \ y

e Kendini yalniz hisseder.

e Arkadaglar tarafindan fazlaca onaylanmaz.

e Okulda ciddi sorunlar yasar.

e Sik sik 6fke nobetleri gegirebilir.

Anne Babalar Neden Sinir Koymakta Zorlanirlar?
Sinir koymanin 6nemini vurguladik, fakat ne oluyor da
siir koymakta zorlaniyoruz? Bunun birgok nedeni
olabilir. Her seyden evvel glinlimiiz yagsam tarzinin etkisi
olabilir. Herkes olabildigince ¢abuk her seye sahip olmak
istiyor, tliketim adeta bir ritiiele doniistii. Haliyle bu hizli
degisimden c¢ocuklar da nasibini almakta...

Anne babalarin ¢ocukluklarindan kalan bastirilmis istekleri ve yetistirilme tarzlart sinir
koymalarina etki eder. Yasadiklarina benzer deneyimleri kendi ¢ocuklarina yasatmak
istememeleri sinir koymalarini engelleyebilir.

Anne babalarin ¢cocuklariyla gecirecekleri sinirli zaman dilimini sefkatli, iyi iligkiler icinde
gecirmek istemeleri sinir koyamamanin 6nemli bir nedenidir. Ayrica ¢ocuklarina “yeterince”
zaman ayiramiyor olmanin huzursuzlugu ve sugluluk duygusu tutarsiz davranmalarina yol
acabilir.

Cocuklarin 6zellikle bagkalarinin yaninda kurallara verdigi 6fke tepkisinden anne babalar
kendilerini sorumlu tutabiliyorlar. Bu durumda yasanan sugluluk duygusu sinir koymay1
zorlagtirabilir.

Cocuk egitiminde bir seyleri yanlis yapma kaygistyla bir kisim anne babanin yaptiklarin
cocuklariin tepkileriyle dogrulama ve onaylama ihtiyact duymalar sinir koymada gerekli
kararlilik ve stirekliligi gostermeyi engelleyebilmektedir.

Higbir ¢cocuk diinyaya kullanim kilavuzu ile gelmemektedir. Cocuk yetistirme konusundaki
bilgi eksiklerimiz de dogru sinir koymamizi engeller.

Sinir Nasil Konmahdir?

e Sicak, seffaf, ilgili ve tutarli bir anne babanin varligi, en 6nemli sartlardan biridir.

e Cocuklarin, kabul gordiikleri, sevildikleri ortamda kurallar1 kabul etmeleri kolaylagir.

e Sinirlar bebeklikten itibaren konmali ve yas ilerledik¢e yeniden diizenlenmelidir.

e Sinirlara uymanin 6nemi ¢ocuklara net ifade edilmelidir.

e Sinirlar gerektiginde degisebilir ve esnek olmalidir.

e Amaca yonelik sinirlar konmalidir. Sinir koyacagim diye her seye “hayir” dememek gereKkir.



e Cizilen sinirlar tutarli uygulanmalidir. Sinirlarin ¢ignenebilir oldugunu 6grenen ¢ocugun her
ortamda sinirlar1 zorlamasi kaginilmazdir.

e Giinii kurtarmak adina gergekgilikten uzak gegcici ¢oziimler tiretilmemelidir. Cocuklar sizin
her sorunu ¢ozemeyeceginizi, diinyadaki herkesi yenemeyeceginizi, tiim diinyay1
kurtaramayacaginizi bilmelidir.

e Olumsuz davranislarin nedeni arastirilmalidir ¢linkii her davranigin arkasinda bir ihtiyag,
amag veya sorun yatar.

e Cocuga neyi yapamayacagi agiklanirken buna karsilik neleri yapabilecegi belirtilmelidir.

e Sinirlar belirlerken ¢ocuklari da isin i¢ine katmak
durumu sahiplenmelerini saglar.

e Sinir/kuralt koyanin “baba” oldugu mesaji
verilmemelidir.

e Cocuklara 1yi bir model olmak 6nemlidir. Anne

babanin ortak tutumu, genel durusu ve davraniglar: en
iyl sinir belirleyicisidir.
O

4 ¢ Davranis ortaya ¢ikmadan dnce normal bir zaman
V diliminde yapmamasi gereken davranist hatirlatin.

Beni cok
siniriendiriyorsun’

Ornegin; sizinle birlikte uyumak istiyorsa ve siz onun
odasinda uyumasini istiyorsaniz, bunu ona gece
yaniniza geldiginde degil, baska bir zamanda
karsiniza alarak kendi odasinda uyumasini istediginizi soyleyin. Boylece gece yaniniza
geldiginde “Bu konuyu daha 6nce konusmustuk, simdi odana gidiyorsun.” diyebilirsiniz.

e Cocuklarla konusurken “ben dili” iletisim ydntemini kullanmak gerekir. Ornegin ¢ocuk cok
giiriiltii ¢cikardiginda “Kafamu sisirdin, yeter” demek yerine “Yiiksek ses beni rahatsiz ediyor”
gibi kendi duygunuzu dile getirebilirsiniz.

e Cocukla kurulan iletisimde uzun climleler yerine kisa ve 6z anlatimlari tercih etmelisiniz.
“Bunu yapmani istemiyorum” gibi.

e Fikir birlikteliklerinizi ifade etmeli ve verdiginiz sozleri tutmalisiniz.

¢ Olumsuz davranis1 gormezden gelmek ve tepkisiz kalmak ya da davranis ortaya ¢iktiginda
farkl bir konu agmak, dikkati farkli yone ¢cekmek genellikle davranisi durdurmada etkili bir
yoldur.

e Talimatlariniz1 giderek yiikselen ses tonu ile defalarca tekrarlamayin. Cocugunuzun yanina
gidin, gbz temas1 kurun, uygun ses tonunuz ile kendisinden ne istediginizi soyleyin.

e Cocuk olumsuz davranisi devam ettiginde basina ne gelecegini sdyleyin. Ornegin;
“Oyuncaklarini yere atmaya devam edersen oyuncaklarinla oynayamayacaksin” gibi

Unutulmamalidir ki ¢cocuklara “cok rahat” bir hayat sunmak, onlara uzun vadede
“yarar” saglamak degil, “zarar” vermek anlamina gelir ve hicbir sey simirsiz degildir
elbet bir giin tiikenebilir.
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