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Bu modiil, sinirlarin ve olumlu disiplinin ¢cocuk gelisimi ve zorbahgin snlenmesindeki kritik rolini ele
almaktadir. Kanita dayal: yaklasimlar sayesinde ebeveynler, net kurallar olusturmayi, etkili disiplin
tekniklerini uygulamay ve karsilikli saygiya dayah bir aile kiiltiri olusturmay: ogreneceklerdir. Belge,
odiil sistemleri, dogal sonuglar ve tutarl kural uygulamalar: yoluyla olumlu davranislar: pekistirmek

icin pratik araglar sunmaktadir.



Saghkh Sinirlar1 ve Zorbaligin

Onlenmesine Etkilerini Anlamak

Sinirlar, aile iiyelerinin giivenli, saygih ve destekleyici bir ortam yaratmak i¢in belirledikleri sinirlar ve
kurallardir. Kisisel sorumluluklar: netlestirir, kabul edilebilir davranislar: belirtir ve aile iiyelerinin
rollerini ve ihtiyaclarint anlamalarina yardimc olur. 1yi belirlenmis sinirlar, bir cocugun gelisimi igin

temeldir ve zorbaliga kars1 koruyucu faktorler gorevi goriir.
Chu ve Chen (2024) tarafindan yapilan arastirma, ebeveynlik tarzlarinin ¢ocuklarin zorbalik

davranislarina girme veya bu davranslarin kurban: olma olasiligini snemli sl¢iide etkiledigini

gostermektedir. Kapsaml meta-analizleri, dort farklh ebeveynlik yaklasimin: degerlendirmistir:

1 Yetkili Ebeveynlik 2 Otoriter Ebeveynlik

Yiiksek duyarlilik ve yiiksek talepkarlk ile
karakterize edilen bu yaklasim, en diisiik
zorbalik katihm seviyeleriyle
iliskilendirilmistir. Bu yaklasimla
yetistirilen ¢ocuklar daha iyi duygusal
diizenleme ve sosyal yeterlilik sergilemis,
zorbalhga katilma veya zorbaligin hedefi
olma olasiliklar: azalmastur.

Izin Verici Ebeveynlik

Yiksek duyarhlik ancak diisiik talepkarhk
ile bu yaklasim, hem zorbalik yapma hem
de magduriyet ile pozitif korelasyon
gostermistir. Net sinirlar ve disiplin
eksikligi, cocuklarin 6z kontrol ve sosyal
sinirlar konusunda zorluk cekmelerine

neden olabilir.

Diisiik tepkisellik ve yiiksek talepkarlikla
tanimlanan bu stil, daha yiiksek oranda
zorbalikla iliskilendirilmistir. Kat: ve daha
az destekleyici yapisi, ¢cocuklarin empati
ve sosyal becerilerinin gelisimini
engelleyerek saldirgan davranislara yol

acabilir.

Ilgisiz Ebeveynlik

Diisiik tepkisellik ve diisiik talepkarlhk ile
karakterize edilen bu stil, cocuklarin
zorbalik magduru olma riskinin en yiiksek
oldugu stil olarak gorilmistiir. Ebeveyn
destegi ve rehberliginin olmamasi,
¢ocuklar: akran magduriyetine karsi

savunmasiz birakabilir.

Ebeveynler uygun sinirlar koydugunda, ¢cocuklar kendi ihtiyaglarin: fark etmeyi ve baskalarinin
sinirlarina sayg: duymayi égrenir ve net bir benlik duygusu gelistirirler. Bu 6z farkindalik, zorbalik
davranigslarina kars1 koymak ve zorlu sosyal durumlarda kendilerini savunmak i¢in gereken 6zgiiveni

olusturur.



Gelisimsel Alanlar ve Sinir Belirleme

Oz Kimlik ve Kisisel Alan

Ebeveynler uygun sinirlar koydugunda,
¢ocuklar net bir 6z benlik duygusu gelistirirler.
Hak ve sorumluluklarini anlayan ¢ocuklar,
zorbalik da dahil olmak tizere sosyal
durumlarda kendilerini savunabilmeleri i¢in

gerekli olan 6z saygi ve 6zgiiveni kazanurlar.

Pratik Ornekler:

e Cocuklara bir odaya girmeden snce kapiyi
¢almayi 6gretin ve karsihginda da ayni seyi

bekleyin
e Cocuklarinizi, baskalarinin duygularina saygi

duyarak duygularini acik¢a ifade etmeye

tesvik edin

e (Cocuklarin odalarinda yalniz vakit
gecirmelerine veya keyif aldiklar: bir aktivite

yapmalarina izin verin

Duygusal Diizenleme

Net sinirlar, giiven ve emniyet duygusu
yaratarak duygusal diizenlemeyi destekler. Bu
duygusal givenlik, cocuklarin duygularin:
istikrarl: bir ortamda islemelerine olanak tanir
ve stres veya hayal kirikliklariyla etkili bir
sekilde basa ¢ikmalarina yardimci olur. Sonug
olarak, catismalar: kararl ve sakin bir sekilde
yonetebilirler ve zorbaliga ugrama veya
baskalarina zorbalik yapma olasiliklarin

azaltirlar.

Pratik Ornekler:

e Cocuklarin bunaldiklarinda gidebilecekleri

evde "sakinlesme" alan: yaratin
e Cocuklara bagirmak yerine "hissediyorum”

ifadelerini kullanarak duygularini ifade
etmeyi 6gretin

e Saldirgan eylemler i¢cin net sonuglar belirleyin
ve 6fkenin alternatif ifadelerini tesvik edin

e Derin nefes alma veya ona kadar sayma gibi

sakinlestirici stratejiler uygulayin

Ebeveynler, bu sinir koyma uygulamalarini gelisimsel alanlarda uygulayarak, ¢cocuklarinin

kendileriyle ve baskalariyla saglikli iliskiler gelistirmeleri icin bir temel olustururlar. Bu temel, zorbalik

davranislarina kars1 koruyucu bir faktor gorevi goriir ve cocuklarin sosyal etkilesimlerde 6zgiiven ve

saygiyla ilerlemelerine yardimci olur.



Sinir Belirleme Yoluyla Sosyal Beceriler
ve Iddialilik

Sosyal Beceriler ve Baskalarina Iddialilik ve Oz Savunma

Saygi

Saglikli sinirlar, Kisisel alana, mahremiyete ve Evde sinirlara siirekli sayg: duyulup
baskalarinin duygularina sayg: duymay: ogretir. pekistirildiginde, ¢ocuklar intiyaclarin:

Bu temel sosyal beceriler, ¢cocuklarin akran saldirganlik olmadan agik ve kararh bir sekilde
iliskilerinde yol almalarina ve uygunsuz ifade etmeyi 6grenirler. Bu kararhlik, zorbaliga
davranislar: fark etmelerine yardimci olur. kars:1 koruyucu bir faktsér haline gelir.

Pratik Ornekler:

Pratik Ornekler:

e Cocuklara kisisel alanla ilgili kisisel « Cocuklarin ihtiyaglarin agikea ifade

tercihlerine sayg: duymay ogretin etmelerine ve ihtiya¢ duyduklar: seyleri

e Duygular ifade etmek i¢in vurmak veya o .
nazikce istemelerine yardimci olun

bagirmak yerine kelimelerin kullaniimasin e Cocuklara bunalms veya caresiz

normallestirin

hissettiklerinde yardim istemeyi 6gretin
e Konusurken dinleme ve sira bekleme pratigi

e "Bundan hoslanmiyorum, durmani istiyorum”

yaparl . -

tesvik edin
=N cle (]
Kisisel Alana Sayg Duygulari Ifade Etmek  Net Sinirlar Belirlemek

"Hissediyorum" ifadelerini

Cocuklara fiziksel sinirlar kullanmak, cocuklarin Cocuklarin akran
tanimay: ve sayg: duymayi duygularini suglamadan veya etkilesimlerinde sinirlarin
ogretmek, onlarin uygun sosyal  sgidirganhktan uzak, etkili bir korumalarina yardimc: olmak
etkilesimi anlamalarina sekilde ifade etmelerine icin kararl: bir sekilde "dur”

yardimc olur. yardimci olur. demeyi 6grenmeleri gerekir.

Diisinme egzersizi: Yukarida aciklanan stratejilerden hangilerini ¢cocuklarinizla etkilesimlerinizde
halihazirda kullaniyorsunuz? Su anda kullanmadiginiz ancak ¢ocuklarinizla iliskilerinizde uygulamak

istediginiz stratejilerin bir listesini yapin.



Disiplin ve Ceza Arasindaki Farki

Anlamak

Disiplin ve ceza, ¢cocuklarda yapilandiriimis ve sosyal agidan uyumlu davranislar: tesvik etmek igin

kullanilan iki farkh yaklasimdir. Bu fark: anlamak, etkili ebeveynlik icin ¢cok onemlidir.

Disiplin: Ogretme ve
Rehberlik

Disiplin, 6gretmek anlamina gelen Latince
"disciplinare” fiilinden gelir. Bir 6gretmen gibi,
ebeveynler de ¢ocuklarinin davranslarin,
uyumlu ve sosyal a¢idan yeterli davranislara yol
acan yapic: hedeflere ysnlendirir. Temel amag,
¢ocuklarin 6zdenetim ve 6z disiplin

gelistirmelerine yardimc: olmaktir.
Disiplin sunlara odaklanur:

e Uygun davranislar: 6gretmek
e Oz diizenlemeyi gelistirmek
e Sosyal becerilerin gelistirilmesi

e Sorumlulugu tesvik etmek

Uzun vadeli davranis degisikligi yaratmak

Ceza: Yanhs Yapmanin
Cezalandirilmasi

Spencer (2013) cezay: "bir sucluya bir hata, sug
veya ihlal nedeniyle verilen ceza" olarak
tanimhyor. Bu, yanhs yapma ve kétii davranisa
karsi aci ¢ektirmek veya cezalandirici bir sekilde

karsihik vermek anlamina geliyor.
Ceza genellikle sunlar icerir:

e Azarlamak veya bagirmak

e Aynicaliklarin alinmas:

e Cezauygulama

e Rahatsizlik veya sikinti yaratmak

e Kisa vadeli uyumluluga odaklanma

"Cocuklar, yetiskinler icin bile anlasiimas: zor olan bu karmasik toplumda dogru sekilde

davranmak iizere snceden programlanmis olarak bu dinyaya gelmezler. Dogruyu yanhstan ayirt

etme, baskalariyla nasil etkilesim kuracaklarin: ve istediklerini elde etmek i¢in nasil

davranacaklarin: anlama konusunda nazik bir rehberlige ihtiya¢ duyarlar." - Spencer, 2013
Arastirmalar, olumlu disiplin yaklasimlarinin hem ¢ocuklarin hem de ebeveynlerin refahi icin daha

faydalh oldugunu siirekli olarak gostermektedir. Dissal odiiller veya cezalar yerine i¢sel motivasyonlara
odaklanan olumlu disiplin, ¢ocuklar: eylemlerinin sorumlulugunu almaya tesvik ederek, daha iyi karar

verme becerilerine yol acan 6zerklik ve hesap verebilirlik duygusunu gelistirir.



Pozitif Disiplinin Faydalar

Pozitif disiplinin onciilerinden Jane Nelsen (2018), baghlik ve aidiyet duygusunu beslerken nazik,
kararl ve cesaretlendirici bir ebeveynlik tarzini savunmaktadir. Bu yaklasim, uzun vadeli etkinlige

yoneliktir ve temel sosyal ve yasam becerilerinin gelistiriimesine adanmustar.

Y

Icsel Motivasyonu
Tesvik Eder

Son arastirmalar, dissal
odiiller veya cezalar yerine
icsel motivasyonlara
odaklanan olumlu disiplinin,
ergenleri eylemlerinin
sorumlulugunu almaya tesvik
ettigini gostermektedir. Bu
yaklasim, ergenlerin 6zerklik
ve hesap verebilirlik
gelistirmelerine yardimci
olarak daha iyi karar verme

becerilerine yol acar.

1~

Sorunlu Davranislar:
Azaltir

Olumlu disiplin tekniklerinin
uygulanmasi, ergenler
arasinda sorunlu
davraniglarin azalmasiyla
iliskilendirilmistir. Ebeveynler,
uygunsuz davranslara yol
acan temel intiyag ve
duygular ele alarak,
ergenleri daha uygun

eylemlere yonlendirebilirler.

o
faYa

Uzun Vadeli Faydalar

Faydalar yetiskinlige kadar
uzanir. Backman ve ark.
(2024, 2025) ile Yu ve ark.
(2025) tarafindan yapilan
arastirmalara gore, bu
yaklasimla yetistirilen
ergenlerin daha yiiksek 6z
saygi, daha iyi sosyal
beceriler ve daha distk
oranda ruhsal saglk
sorunlar: sergileme olasilig

daha yiuksektir.

Siddet icermeyen disiplin segeneklerine iliskin kanitlara dair sistematik bir inceleme, bu yaklasimlarin
¢ocuklarda ve ergenlerde saldirganhk ve davranis sorunlarin: azaltmada etkili oldugunu ortaya
koymustur. Karsilikli sayg: ve anlayis temelleri olusturan olumlu disiplin, ¢cocuklarin duygusal ve

sosyal olarak gelisebilecekleri bir ortam yaratur.



Cezalandirici Disiplinin Maliyetleri

Koti davranislara karsi cezalandirici yaklasim, ¢ocuklari uyum saglamaya ikna etmek i¢in biyiik

olciide kontrol, kurallar koyma, tehdit ve cezaya dayanir. Bu yaklasim, ¢ocuk gelisimi ve aile

dinamikleri iizerinde snemli maliyetler tasir.

Giiveni baltahyor

Cocuklar, cezalandirici
yaklasimlari, ebeveynlerinin
isleri kendi yontemleriyle ve

kendi hizlarinda yeterince iyi
yapabileceklerine
givenmediklerinin bir isareti
olarak yorumlayabilirler. Bu
algi, ebeveyn-cocuk iliskisine
zarar verebilir ve acik iletisimi
azaltabilir.

Magduriyeti
normallestirir
Cezalandirici yaklasimlar,
saldirgan davranisin kurbani
olma deneyimini
normallestirebilir ve
cocuklarin akranlarindan
benzer muameleyi kabul
etme olasiligini artirabilir

(Nelsen, 2018).

Isyam1 Destekler

Cezalandirma gegici bir itaat
saglayabilirken, baski
genellikle ofkeyi besler ve giic
miicadelelerine yol acarak
¢ocuklari asi, is birligine
yanasmayan, riskli ve bazen
saldirgan davranislara iter

(Nelsen, 2018).

Modeller Saldirganhk

Sozlii ve fiziksel ceza, daha
zayif bir konumdaki birine
kars1 saldirgan davranmanin
kabul edilebilir oldugunu
gosterir. Ebeveynler, farkinda
olmadan zorbaliga benzer
davranslar: tesvik edebilir ve
modelleyebilir ve ¢ocuklar da
bu davranislar: baska

ortamlarda tekrarlayabilir.

Cezalandirma, ¢ocuklar: saldirganhga ve cezalandirici davranislara kars: duyarsizlastirdig: ve

herhangi bir koti davranisin ardindaki duygu ve intiyaglarla empati kurmalarina yardimc: olmadig:

icin de sorunludur. Bu durum, zorbalik durumlarina tanik olduklarinda sosyal olarak olumlu tepki

verme veya zorbalik ya da saldirganlik magduru olduklarinda kendilerini savunma olasiliklarini

azaltr.



Pozitif Disiplinin Psikolojik Temelleri

Pozitif disiplin, cezadan ziyade sgretme, rehberlik ve karsilikli saygiy: vurgulayan psikolojik ilkelere
dayanan bir yaklasimdir. Pozitif disipline dayal bir ebeveynlik yaklasim: ise ¢cocuklara oz disiplin,

sorumluluk ve sayg gelistirmeyi ogretmeye ve yonlendirmeye odaklanir.

Temel Psikolojik Kavramlar

Pozitif disiplin, ¢esitli yerlesik psikolojik
teorilerden yararlanr:

Davranissal Giiclendirme (Skinner, 1953):
Olumlu giiclendirme, istenen davranislari
odiillerle veya olumlu sonuglarla iliskilendirerek

giclendirir. ]
Dogal Sonuclar (Montessori, 1949):

Cocuklar, eylemlerinin gercek hayattaki
sonuglarin: deneyimleyerek en iyi sekilde

ogrenirler.
Saygih iletisim (Rogers, 1961): Empati ve

saygi ¢ocuklarda 6z saygiy: ve is birligini besler.

Olumlu disiplin, ¢ocuklarin ebeveynleriyle

Arastirmalar bu tekniklerin duygusal destekleyici bir iliski sirdirirken deneyim

diizenlemeyi, sorumlulugu ve daha iyi ebeveyn- yoluyla 6grenmeleri icin firsatlar yaratir. Bu

¢ocuk iliskilerini destekledigini ileri sirmektedir yaKlanmfozEuiin e oenlKISiOCNEEICNENCi

(Baumrind, 1991) cocuklarin olumlu davransslar icin icsel

motivasyon gelistirmelerine olanak tanur.

Ebeveynler bu psikolojik temelleri anlayarak, olumlu disiplin tekniklerini daha etkili bir sekilde
uygulayabilir ve bityiimeyi, 6grenmeyi ve saglikl gelisimi destekleyen bir ortam yaratabilirler. Odak
noktasi, davranslar: kontrol etmekten, cocuklara yasamlar: boyunca fayda saglayacak becerileri

ogretmeye kayar.



Olumlu Giiclendirmenin Uygulanmasi

Odiiller, bir davranisin tekrarlanma olasihigin: artirir (Skinner, 1953). Olumlu pekistirme, belirli bir

davranis: olumlu bir sonugla iliskilendirerek, bireyin gelecekte ayni eylemi tekrarlamasi icin

motivasyon yarattig icin ise yarar.

Belirli Davranislar
Taniyin

"lyi is" gibi genel svgiiler

yerine, daha spesifik olun:

"Oyuncaklarini kiz
kardesinle paylastigin i¢in
tesekkir ederim; bu cok
nazik ve disinceli bir

davransti."

Dogal Sonuclar

Secimlerin dogal sonuglarini deneyimlemek,
¢ocuklarin sorumluluk duygusunu
ogrenmelerine yardimai olur (Montessori, 1949).
Cocuklar, eylemlerinin dogrudan sonuglarin:

deneyimlediklerinde neden-sonug iliskisini daha

derinlemesine anlarlar.

Basvuru nasil yapihr:

Yasa Uygun Odiilleri
Kullanin

Cocugunuzu gelisim
asamasinda neyin motive
ettigini disinin. Ergenler
icin bu, akill: telefonla
fazladan zaman gecirmek
olabilir; daha kii¢iik cocuklar
icinse ozel bir oyuncak veya

aktivite olabilir.

I¢csel Motivasyona
Odaklanin

Davranisin neden takdir
edildigini agiklayin: "Ev
islerine yardim etmek,
evimizi herkes icin daha
mutlu bir yer haline
getiriyor. Katkida
bulundugunuzda ne kadar
gurur duydugunuzu fark

ediyorum."

Mantiksal Sonuclar

Net ve iliskili sonuglar 6grenmeyi ve adaleti

tesvik eder (Dreikurs ve Grey, 1964). Bu

yaklasim, mantiksal sonuglarin, dogrudan koti
davranssla ilgili oldugunda ve saygih bir sekilde

uygulandiginda en etkili oldugunu vurgular.

Basvuru nasil yapihr:

e Giivenli dogal sonuglarin ortaya ¢itkmasina * Sonuglar dogrudan davranisa baglayin.

izin verin. Ornegin, bir cocuk sdevini

yapmazsa notunda diisiis yasayacaktir.

e /arar yakin olmadig: siirece ¢ocugu

kurtarmaktan kac¢inin (6rnegin, sgretmenle

Cocuk ¢amasirlari camasir sepetine koymay:i

reddederse, yikanmazlar.

o Mantiginizi sakin bir sekilde agiklayin: "Kirli

¢amasirlar: yikayabilmek igin sepete koyariz.

Bunu yapmak herkesin sorumlulugudur.”

konusarak ek giin verilmesini isteyin). * Ongpriilebilirligi ve giiveni saglamak igin

e Bu anlarn disiinme ve 6grenme firsat: olarak

degerlendirin.

tutarh olun.



Aile Davranis Kurallar: Olusturma

Net beklentiler belirsizligi azaltir ve is birligini tesvik eder (Baumrind, 1991). Diana Baumrind'in

ebeveynlik stilleri iizerine yaptig1 arastirma, ¢ocuklarin anlayip uygulayabilecegi net ve tutarh

beklentiler belirlemenin snemini vurgulamaktadir.

1 Cocuklarmmizla Goriiniir Kilin 3 Diizenli Olarak
Isbirligi Yapin Ailenizin kimligini yazin Gozden Gegirin ve

sorumluluk gibi bir dizi

aile kuralini1 ve degerini

hatirlatici olmas:

amaciyla ortak bir

Cocuklar biyudikce ve

aile dinamikleri

birlikte olusturun. Bu alanda sergileyin.

o degistik¢e, ailenin
skl yaidasm, AL degisen ihtiyaclarin: ve

katihmi artirir ve yansitan cekici bir

zorluklarin: yansitacak

sekilde kodu duzenli

standartlarina sahip olusturmayi diisinin.

olarak birlikte gozden

¢ikmalarina yardimci o ,
gecirin ve gincelleyin.

olur.

Kapsaml: bir aile davranis kurallari; temel degerleri, iletisim kurallarini, saygi ilkelerini, is dagilimlarin,
teknoloji kurallarini, aile zaman taahhiitlerini, saglk ve giivenlik standartlarin: ve egitim beklentilerini
icermelidir. Her boliim, ailenizin 6zel ihtiya¢larina ve ¢ocuklarinizin gelisim asamalarina gore

uyarlanmalidir.

Ornegin, temel degerler diiriistliik (dogruyu séylemek ve sorumluluk almak), nezaket (birbirimize
sayg: ve empatiyle davranmak), sorumluluk (gorevleri ve taahhiitleri yerine getirmek), ekip ¢alismasi
(birbirimize yardim etmek i¢in birlikte ¢alismak) ve adalet (paylasim ve baskalarinin ihtiyaglarin
dikkate almak) olabilir.



Pozitif Disiplinin Basarihi Bir Sekilde

Uygulanmasi Icin Ipuclar
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Kiiciikten Baslayin

Tek seferde bir teknik uygulayin ve siirekli olarak uygulayin. Ayni anda ¢ok fazla seyi
degistirmeye calismak hem ebeveynler hem de ¢ocuklar icin bunaltici olabilir. Baska bir

yaklasima ge¢meden once bir yaklasimda ustalasmaya odaklanin.

Sabirh ol

Davranis degisiklikleri zaman alir. Miikkemmellige degil, ilerlemeye odaklanin. Cocuklarin hala
gelistigini ve ogrendigini ve siirekli gelisimin aninda sonuglardan daha snemli oldugunu

unutmayin.

Pozitif Kalin

Sert elestirilerden kaginin; bunun yerine, davranislar: tesvikle yonlendirin. Olumlu pekistirme,
kalici davranis degisikligi yaratmak ve saglikl: bir ebeveyn-¢ocuk iliskisini siirdiirmek igin

cezadan daha etkilidir.

Cocugunuzun Yasina Uyum Saglayin

Gelisim asamalarina uygun teknikler gelistirin. Kii¢iik bir cocuk icin ise yarayan bir yontem, bir
geng icin ise yaramayabilir. Cocugunuzun bilissel ve duygusal yeteneklerini, icinde bulundugu

yasta anlayin.

Birlikte Diisiiniin

Aile toplantilarinda tekniklerin nasil ise yaradigin: tartisin ve gerektiginde ayarlayin. Disiplin
yaklasimlarinin ardindaki amaci anlamalarina yardimc: olmak i¢in ¢ocuklar: bu konusmalara
dahil edin.



Olumlu disiplinin basariyla uygulanmasinin snemli bir yonii karsihklh saygidir. Schamuhn ve Johnson
(2024), ebeveynler ve cocuklar arasinda karsilikh olarak odillendirici ve saygil bir iliskiyi kolaylastiran
dort temel eylemi belirlemistir:

Diisiiniin: Koti bir davranis fark ettiginizde, ¢cocugun ele almaya ¢alistigi temel nedeni veya ihtiyac

disiinmek icin durun. Cocugunuzun zihninde ve kalbinde neler olup bittigini merak edin.

Empati gosterin: Kendinizi cocugunuzun yerine koyun ve diinyaya onun géziinden bakin. Gergek
empati, acimadan, asir 6zdeslesmeden veya sorunlar: ¢ozmek igin acele etmeden, derinlemesine

dinlemeyi icerir.
Sinirlar belirleyin: Basit ve belirgin ifadeler kullanarak beklentilerinizi agik ve tutarl: bir sekilde dile

getirin. Alternatif eylemler sunarken duygular: dogrulayin.

Bag kurun: Cocuklar, sinirlar belirledikten sonra genellikle duygusal diizenleme konusunda destege

ihtiyac¢ duyarlar. Ebeveynler, 6z diizenleme becerilerini modelleyerek ve ogreterek yardimc olabilirler.




Uygulamada Sinir Belirleme Ornekleri

Etkili bir sekilde sinir koymak, sinirlar: korurken duygular: kabul eden net bir iletisim gerektirir. Iste

giinlik durumlarda sinir koymanin nasil uygulanacagina dair pratik érnekler:

Ekran Siiresi

Sltﬁwg@mmamdugu icin tiziiliyorsunuz.

Kural biliyorsunuz: Akill telefonunuzu

giinde sadece 2 saat oyun oynamak igin

kullanabilirsiniz. Artik kiz kardesinizle baska

bir sey yapabilirsiniz."
Bu cevap:

Cocugun duygularin: kabul eder

Yerlesik kural agik¢a yeniden ifade eder

Alternatif bir aktivite sunar

Elestiri yapmadan siniri korur

Yatma Zamani

R‘B;k%r sinirlisin ki oynamayi birakip
yataga girmeye hazirlanman gerekiyor.

Kural: biliyorsun, saat 22:30'da yatakta

olman gerekiyor."

Bu cevap:

Cocugun hayal kirikligini dogrular

Yerlesik yatma vakti kuralina atifta bulunur
e Saglam bir sinir korur

e Miizakere veya tartismadan kaginir

Sinir koymayi uygularken, ¢ocuklarin gelisimlerinin bir parcas: olarak siklikla sinirlar: test ettiklerini

unutmayin. Sinirlarin kapsamin: anlamalar: ve dogrudan deneyimlerden ders cikarmalar: gerekir.

Empatik ancak kararl: tepkiniz, kurallar: yeniden teyit ederken ¢ocuklara intiya¢ duyduklar:

ongorilebilirligi ve giivenligi saglar.

Cocuklar bir sinir belirledikten sonra pazarhk yapmaya c¢alisabilir veya iiziilebilirler. Bu, kendi

kendilerini diizenlemeyi ogrendikleri siirecin dogal bir par¢asidir. Ebeveynler, belirlenen siniri korurken

sakin, tutarh ve sefkatli kalarak bu gelisimi destekleyebilirler.



Tutarh Kurallarin ve Sonuclarin

Onemi

Sinir koymak onemlidir, ancak bunlar: tutarl: bir sekilde sirdiirmek genellikle etkili disiplinin en zorlu
ve gerekli kismidir. Sinirlari uygulamak, kararh ve tutarl: olmay: gerektirir; bu da ebeveynler yorgun

veya bunalmigsken zor olabilir.

Yapi ve Giivenlik 1

Kurallar ve sonugclar, davransla tutarh

ve orantih oldugunda, ¢ocuklara yap: ve
giuvenlik saglar. Beklentileri 2 Deneyimle (")grenme

icsellestirmek icin zamana ve tutarliliga

ihtiya¢ duyarlar ve sinirlari anlamak igin Uygun sonuglar, cocuklarin

genellikle kurallar: test ederler. davranigslarinin etkilerini anlamalarina

yardimci olur. Makul sonuglarin

Tutarh Olmamanin 54 dogrudan deneyimlenmesi, ¢ocuklarin

Tutarh olmayan disip’[rﬁhwé%‘ﬁ\?é hem kurallara uymamanin risklerini

sonuclar sngoriilebilir bir sekilde hem de kurallart benimsemenin

uygulanmadizinda ortaya cikar. Grant faydalarini anlamalarina rehberlik eder.
ve ark. (2005) ve Stormshak ve ark.
(2000) tarafindan yapilan arastirmalar,
tutarsiz sinirlarin saldirgan veya asi

davranis olasiliginin daha yiiksek
Sorpletrigypt g AERIMasidsinau ortaya

Adil: Cocugun kot davrarh&%@%ﬁﬁgfﬁ've yasina uygun

Acikca belirtilmis: Cocuklarin beklentileri anlamalar: icin snceden iletisim kurulur

Eyleme uygun hale getirme: Miimkiin oldugunda mantiksal olarak kétii davranisa baglanma
Zamaninda: Sorunlu davranss ortaya ciktiktan sonra miimkiin olan en kisa siirede uygulanr

Tutarh: Davranis her gerceklestiginde giivenilir bir sekilde uygulanir

Tutarlilik, katilik anlamina gelmez. Cocuklar biiyiyiip gelistikce, kurallar ve sonuglar da onlarin artan
olgunluk ve sorumluluklarina gore degismelidir. Onemli olan, yasa uygun bir cercevede sngoriilebilirligi

korumaktar.



Disiplinde Tutarhhg Koruma

Stratejileri

Net iletisim

Yanlis anlamalar: onlemek icin kurallarin acik ve
net oldugundan emin olun. "Islerini yap" gibi
belirsiz talimatlar yerine, tam olarak ne
beklendigini belirtin: "Her aksam saat 19:00'a
kadar bulasiklar: yika." Is birligini tesvik etmek
icin beklentileri olumlu bir sekilde ifade edin:
"Eve zamaninda gelmeni bekliyorum ¢iinkii

giivende oldugundan emin olmak istiyorum."

Diizenli Hatirlatmalar

Cocuklar ve gencler genellikle kurallarin ve
beklentilerin hatirlatiimasina ihtiya¢ duyarlar.
Kurallarin gecerli oldugu durumlardan énce,
kurallar kisaca tekrarlayin: "Unutmayin, bu
gece sokaga ¢ikma yasaginiz 22:00." Bu
proaktif yaklasim, yanhs anlamalar: 6nler ve

beklentileri pekistirir.

Tutarh Uygulama

Anlasmaya varilan sonuglari, uygunsuz olsa bile
tutarl: bir sekilde uygulayin. Aksam yemeginde
telefon kullanmama kural: varsa, kural
cignendiginde, yorgun olsaniz bile, telefonu
gecici olarak el koyun. Tutarhlk, given
olusturur ve ¢ocuklariniza soylediklerinizin ciddi

oldugunu gosterir.

e e e

FAMILY SCHEDULE

Ebeveyn Uyumlamasi

Tum bakim verenlerin ayni kurallar: ve
yaptirimlar: uyguladigindan emin olun. Ekran
siiresi, sokaga ¢cikma yasaklar: ve diger snemli
sinirlamalar konusunda mutabakata varin.
Anlasmazliklar: ¢ocuklarin oniinde degil, 6zel
olarak tartisin ve birbirinizin kararlarin

baltalamaktan kacinin.



Beklediginiz
Davranisi

Modelleyin
Cocuklarinizin uymasini

beklediginiz kurallara siz
de uyun. Yemek
masasinda telefon
yasaksa, telefonunuzu
da kaldirdiginizdan emin
olun. Cocuklar,
soylediklerinizden ¢ok
yaptiklarinizdan

ogrenirler.

Rutinler Olusturun

Karar yorgunlugunu
azaltmak ve tutarlihg:
giiclendirmek i¢in giinlik
veya haftalik rutinler
uygulayin. "Her pazar
aksami, haftalik planlar
ve 6devler hakkinda bilgi
alisverisinde
bulunacagiz." Rutinler
ongorilebilirlik yaratir ve
sirekli kural uygulama

ihtiyacini azaltur.

3

Diisiin ve Ayarla

Disiplin yaklasiminizin
nasil isledigini periyodik
olarak degerlendirin ve
ayarlamalar yapmaya
istekli olun. Cocuklar
biyidiik¢e ve aile
kosullar: degistikce,
temel prensipleri
korurken bazi kurallarin

degistirilmesi gerekebilir.

Ebeveynler, bu stratejileri tutarh bir sekilde uygulayarak, ¢cocuklarin beklentileri ve sonuglar
anlayabilecekleri bir ortam yaraturlar. Bu sngoriilebilirlik, giiven duygusunu tesvik eder, davranis
sorunlarin: azaltir ve ¢ocuklarin yasamlari boyunca ihtiya¢ duyacaklar: 6z disiplini gelistirmelerine

yardimci olur.



