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BU SAYIDA

AILE iCi DISIiPLINDE
ODUL VE CEZA
DENGESI

EGiTiM BASARISI iCiN

DUZENLi UYKU SART

COCUKLARININ
ERGENLIK
SORUNLARIYLA BASA
CIKMAKTA
EBEVEYNLER NE
YAPMALI?

TUm haklar Tirkiye Maarif Vakfina aittir. izinsiz kopyalanamaz ve ¢ogaltilamaz.

Aile ici Disiplinde Odil ve
Ceza Dengesi

Odiil ve ceza c¢ocuklarinizin geligsim stirecinde sik
kullandigimiz yontemlerdendir. Ancak bu yontemler her
zaman ise yaramayabilir hatta bazen istenmedik sonuglar
dogurabilir. Davranigin bir kosgulla iliskilendirilmesi
zamanla bu iliskinin aligkanliga donismesine neden
olabilir.  Odiiliin sik kullanilmas1 6diil beklentisi ve
talebini de artirir. Benzer sekilde cezanin strekli
kullanilmasi ¢ocuklart iki yazla bir tutum takinmaya
zorlayabilir. Ceza tehdidi ortadan kalktiginda istenmeyen
davranisin tekrarlanma olasilig1 ¢ok ytiiksek olabilir.

Odiil de ceza da ayni psikolojik nedenlere dayanan, ayni
mekanizma ile calisan giidiileyicilerdir. Odiiliin yoklugu,
cezaya es deger oldugu icin 6dul kullanimi aslinda ceza
kullanimina benzer.

Odiil ve ceza yontemi dogru kullanildiginda gocuklarimiz
uzerinde disiplin saglamak agisindan etkilidir. Bu noktada
itaat beklentisinden ziyade ¢ocuklariniz i¢in uzun vadeli
hedeflere yonelmeniz daha saglkli sonuclar ortaya
¢ikaracaktir. Sizin beklentilerinizden ziyade ¢ocuklarinizi
anlamak, onlarin ilgi ve ihtiyaclarina odaklanmak
onemlidir. Cocuklariniza 6z disiplin kazandirmak icin su
konulara dikkat edebilirsiniz:
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e Cocugunuza kosulsuz sevgi verin
Cocugunuza degerli oldugunu hissettirmek,
onun disiplin egitimini ve karar alma
streclerini olumlu yonde etkiler. Sevgi ve
giiven istediklerinizi yapma konusunda
onlari ig birlik¢i davranmaya tesvik eder.

e Cocugunuzun duygular1 ile baglant1

kurun
Cocugunuza duygunuzu; ifadelerinizle, ses
tonunuzla, bazen dokunarak belli edin.
Boylece ¢ocuklar kurallara uyma konusunda
daha uyumlu olabilirler.

e Cocugunuz ile tutarl iligskiler kurun
Cocuklariniza duygularini ifade etme imkani

saglamaniz, kurallar konusunda tutarh
davranmaniz odil ve ceza gibi
mekanizmalara ihtiyag duymadiginiz

anlamina gelir. Onlarla daha sahici bir
diyalog gelistirmenize yardimeci olur.

e Cocugunuzun aglamasina izin verin
Ebeveynlerin aglamaya olumsuz tepkisi
cocuklar tarafindan duygusal bir terk edilis
olarak  algilanabilir. ~ Aglayan  ¢ocugu
cezalandirmak yerine duygularini kabul
edip ona uygun yanit vermek ¢cok dnemlidir.
Aglamak cocuklar1 rahatlatir ve daha
uyumlu hale getirebilir.

e Cocugunuzun gelisimsel ozelliklerini

dikkate alin

Gelisim stirecinde her donemin kendine has
bazi Ozellikleri vardir. Bir dénemde cok
uyumlu olan ¢ocuklar, bagka bir donemde is
birligine karsi diren¢ gosterebilirler. Boyle
durumlarda ebeveynlerin sakinligini
korumasi ve anlayisl tavri ¢ocuk i¢in de bir
model olur. Cocuk zamanla duygularini ve
isteklerini sakin bir gekilde ifade etmeyi
ogrenir.

e Cocugunuza sinirlarin ne oldugunu

belirtin
Cocuklar kurallar1 ve sinirlari belirleme
sirecine mutlaka dahil edilmeli; onlarin
beklentileri, gereksinimleri ve istekleri de
bu stirecte dikkate alinmalidir. Cocuklarin
kontrolden ciktiklari, o6fkeli ya da yorgun
olduklar1  anlarda ebeveynlerin  kural
dayatmalar: dogru degildir. Kii¢liik ¢ocuklar
kurallar1  unutabilir. Ebeveynler bunu
dikkate alarak c¢ocuklarina karst daha
hoggorili olmali, gerekli hatirlatmalari
yapmalidir.

¢ Cocugunuza sinirli se¢cenekler sunun
Secme hakki cocuklarin,
ebeveynleriyle is birligi yapma olasilig:
daha vyiiksektir. Bu nedenle cocuklara
mumkin oldugunca en az iki makul segenek
arasindan sec¢im yapma firsat: sunulmalidir.
* Rutinler olusturun
Cocuklar rutinleri sever; bu onlar icin bir o
kadar da rahatlaticidir. Uyku saati,
beslenme saati, banyo saati, 6dev saati...
Her sey bir duzen ve tekrar igindeyse
cocuklar kendilerini givende hisseder.
Rutinler sayesinde ¢ocuklar davraniglarinin
sorumluluklarini almay: 6grenir.
¢ Cocugunuzun davranisinin nedenlerine
odaklanin
Bazi1 durumlarda bir ihtiyacin ya da siddetli
bir duygunun disa vurumu saldirganlik,
saygisizlik veya is birligine karsi olmak
seklinde ortaya ¢ikabilir. Bu davraniglarinin
nedeni; fark edilme ve anlasilma arzusu,
birikmis duygularin ifadesi veya giivenlik
kaygisi olabilir.

verilen

Bu nedenle aileler davranisa neden olan asil
duygunun ne oldugunu iyi anlamali ve
cocuklarinin davraniglarina karsi
yaklasimlarini buna gére vermelidir.
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Egitim Basarust icin
Dizenli Uyku Sart

Beyin gelisiminde 6nemli bir role sahip olan
uyku, bebeklikten yetigkinlige kadar tim
bireylerin ginlik yasam kalitesini
etkilemektedir. =~ Uykunun  mutluluk
tuzerinde dogrudan etkili olmasinin yaninda
arastirmalar; odaklanma ve dikkati,
akademik performansi, psikolojik iyi olusu,
dili dogru kullanmay1, 6grenmeyi ve hafizay:
etkiledigini gostermektedir. Ebeveynlerin
cocuklarini buyttirken de gozlemledigi gibi
uykusuz bir c¢ocuk; huysuz ve hiperaktif
olma tutumlar1 sergileyebiliyor. Uyku
bozuklugu ¢ocuklarin okuldaki
performansini  etkiledigi  gibi  dikkat
eksikligine yol ac¢makta, o6grencilerin ruh
saghigint da olumsuz etkileyebilmektedir.
Cocuklar buytdikce uyku ihtiyaclari da
degismektedir. Erken cocukluk ve
ergenlikte uyku saatlerinin belli bir diizene
gore ayarlanmasi saglikli bir uyku i¢in 6n
sarttir.
fyi bir uyku rutini icin &ncelikle uyku
saatinin ve uyanma saatinin belirlenmesi
gerekir, bunlarin yaninda c¢ocuklarinizin
yeterli ve kaliteli uyku uyuyabilmesi icin
giinliik rutinlerine sunlar1 ekleyebilirsiniz:

Tum haklar Turkiye Maarif Vakfina aittir. izinsiz kopyalanamaz ve ¢ogaltilamaz.

e Yataga girmeden o6nce dijital ekranlarin

kapatilmasi gerekir. Bilgisayar, telefon,
televizyon gibi elektronik cihazlar beyne
hentiz uykuya hazir olmadigini ve uyanik
kalmasi1 gerektigi mesajini verir.

Yataga girmeden once c¢ocuklariniza
pijama giyme ve dis fircalama aliskanligi
kazandirmaya caligin.

Yatma zamaninda c¢ocugunuzun yattigi
ortamin c¢ok yiksek ya da c¢ok disik
sicaklikta olmamasina dikkat edin. En
fazla 20 C derece iyi bir uyku igin
yeterlidir.

Yataga girmeden yarim saat Once
istklarin - kisilmasi  uykuya dalmakta
zorlanan ¢ocuklarin daha ¢abuk uykuya
dalmasina yardimci olacaktir. Ayrica
uyku ortaminin sessiz ve guriltiden
uzak olmasina da 6zen gdsterin.

Yatma saatinden en az 3 saat Once
herhangi bir sey yenmemeli ya da
icilmemelidir.

Cocuklarin  uyumadan o6nce banyo
yapmast daha rahat ve  kaliteli
uyumalarina yardimeci olabilir.

Bazi cocuklar gun icerisinde
yasadiklarini ginliklerine yazmaktan
hoslanir. Bagisiklik sistemini

desteklemenin yaninda bas etme
stratejileri gelistirmeye saglayan ginlik
tutma eylemi cocuklarinizin rahat bir
uyku wuyumasina katki saglayacaktir.
Burada dikkat edilmesi gereken husus,
ginliklerin dijital araglarla degil defter
ve kalem kullanilarak yazilmasidir.

Cocuklarinizi dizenli ginlik aktivitelere
aligtirmak da 6nemlidir. Ancak 6zellikle
gec saatlerde onlar1 asir1  yoran
aktivitelerden uzak  tutun. Asiri
yorgunluk uykuya dalmay1 zorlastirir.

% TURKIYE MAARIF VAKFI
TURKISH MAARIF FOUNDATION



NISAN 2022 SAYI 03

Akademik, sosyal ve ders dis1 yiktamlilikler gOcukla ruintn Ergenlik

arasinda, okul cagindaki  c¢ocuklarin

genellikle iyi bir gece uykusu cekmesini Sorunldrlglu BQ§C|

zorlagtiran yogun bir programlar1 vardir.
Miumkin oldugunca tutarli bir program ve lemdktd Ebevegnlel‘ Ne

yatmadan once bir dinlenme periyodu

izlemeye calisin. vapmal‘?
Ergenlerin uyku dongtist yetiskinlerden ve Ergenlik, cocukluktan yetiskinlige gecis
cocuklardan farkhidir. Ergenlerin gece daha donemidir. Bircok degisimin yasandigir bu
ge¢ saatlerde uyuyup sabah gec¢ uyanma donemde c¢ocuklarin; fiziksel, duygusal,
egilimi gostermeleri biyolojik saatlerinin entelektiel, Kkisilik ve sosyal gelisimleri
degismesinden, bir diger ifade ile beyin onemli oranda farklihk go6stermektedir.
gelisimlerinden kaynaklanir. Bu durum Cocuklarin ergenlik doénemine gecisleri
ergenlerin okula baslama saatleriyle ilgili eskisine gore daha erken yaslarda
sorun yaratabilir. Gelisimin bu evresinde baslamakta, ergenligin bitisi ise sosyal ve
ebeveynlerin c¢ocuklarini anlamas: ve bu duygusal faktorlere bagli olarak biraz
durumu kabullenmesi gerekir. Bu evrede belirsizlik  gosterebilmektedir. Ergenlik,
saglikli bir uyku programi icin birlikte ortalama yedi yil siren, c¢ocuklarin
caligarak cocuklariniza yardimci hayatlarin1 ve kimliklerini sekillendiren
olabilirsiniz. deneyimler iceren bir donemdir. Nitekim
bebeklik doneminden sonra en hizli gelisim
Sabahlar1 belirli bir dizende uyanmak da strecinin  yasandigr ergenlik  donemi;
onemlidir. Ozellikle ¢ocuklarinizin hafta fiziksel, biligsel, sosyal ve duygusal birgok
sonlar1 uyumasina izin vermek cazip gelse degisimi beraberinde getirir.

de bu onlarin uyku programlarini bozabilir
ve hafta i¢i uyanmalarini zorlastirabilir. Bu
nedenle gece gec saatlerde uyumus olsalar
bile hafta sonlar1 da dahil olmak izere
cocuklarimizi  gunlik uyanma rutinine
alistirin.

Saglikli uyku hijyeni uyguluyorsaniz ve
cocugunuz hala uykulu hissediyorsa veya
uykuya dalmakta veya geceleri uykuyu
siurdirmekte zorlaniyorsa, uyku bozuklugu
olup olmadigini 6grenmek icin bir doktora
gitmenin zamani gelmis olabilir.

Uykunun mutluluk tizerinde dogrudan
etkili olmasinin yaninda arastirmalar;
odaklanma ve dikkati, akademik
performansi, psikolojik iyi olusu, dili

dogru kullanmayi, 6grenmeyi ve
hafizay etkiledigini gostermektedir.
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Cinsiyet oOzelliklerinin farkina varildig: kisisel ve sosyal kimligin belirginlestigi bu dénemde,
soyut disinme becerileri de gelismeye baglar. Ergenler, cocukluk déonemine kiyasla daha
kavramsal digstinme becerisine sahiptirler. Her seye supheyle yaklasirlar, karsilastiklar:
durumlar hakkinda mantikli diisiinebilme becerisi kazanmaya baslarlar. Sadece gordiklerinin
dogru olma ihtimalinin 6tesinde gorintr gercgekligin arkasindaki nedenleri de hesaba katan
soyut dustnebilme asamasina gecerler. Hipotezleri test edebilir ve sonsuz olasiliklari
gorebilirler. Ergenlik, duygusal a¢idan ¢ok yogun bir donemdir. Bu déonemde sosyal acidan
ice kapanma hali gortlebilir. Daha igine kapanik ve ben merkezci tutumlar: kimlik
arayislarinin bir pargasi olabilir. Kimlik arayisi beraberinde bagimsizlik taleplerini de
beraberinde getirir.

Bu donemde, karmasik ve soyut diistincelerden gelecek planlamasina, dikkat ve davranig
kontroliine kadar sorumlu olan beynimizin prefrontal korteksi gelisim gdstermektedir. Bu
nedenle ergenler sonuclarini disinmeden dirtisel davranis sergileyebilirler. Plan yapiyor
gibi gortinseler de onceden plan yapmak genellikler zor gelebilir. Soguk havalarda disariya
paltosuz cikabilirler ya da ev oOdevi icin zaman planlamas:i yapmakta zorlanabilirler.
Beyindeki duygular1 ve odilleri isleyen derin yapilar ergenligin hormonel yapilarindan
etkilenirler. Bu da genclerin olduk¢a duygusal davranmalarina, sosyal etkilesimde heyecan
arama ve risk alma gibi anlik tatmin saglayan seylere odaklanmalarina sebep olabilir. Bu
nedenle arkadaslariyla vakit gecirmekten hoslanirlar, cep telefonlarina takilip kalirlar ya da
kurallara karsi ¢ikma egilimi gésterebilirler.

Ergen beyninde meydana gelen ani degisikliklerin onlar1 bazen savunmasiz kildigini bilmek
onemlidir. Anksiyete ve depresyon gibi bir¢cok sorununun kékenlerinin ergenlik déneminde
olusabilecegini akilda tutmak gerekir. Bu nedenle ergenlerin, duygulari ile basa ¢ikabilmeleri
icin taktikler gelistirmelerine yardimc: olmak onemlidir. Gen¢ yetigkin gibi gortnseler de
hala uzun bir gelisim asamasinda olduklarini unutmamak gerekir. Ergen beyni yirmili
yaslarinin ortalarina kadar gelismeye devam etmektedir. Ergen beyninin nasil ¢alistigini ve
bu siirecin ergenlerin davraniglarina etkilerini anlamak, ebeveynlerin cocuklariyla saglikli
iligkiler kurabilmeleri i¢in hayati 6nemdedir:
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e Onlar1 sakince dinleyin ve bakis acilarini
anlamaya odaklanin.

e Onlar1 kiigik disirmekten, size anlamsiz
veya yersiz goriinen sorularina ve
ifadelerine gulmekten kacinin.

e Onlar1 evde karar alma stlireglerine
katilmaya ve sizinle birlikte sorunlar:
¢ozmeye tesvik edin.

e Davraniglarini her zaman onaylamasaniz
bile ¢ocuklarinizin duygularini anlayin.

e Onlar1 yargilamayin. Herhangi bir konu
hakkinda size kolaylikla ulasabilecekleri
guvenini verin.

o Fikirlerini paylasmak istediklerinde onlari
dikkate alarak dinleyin. Bagka seylerle
ilgilenmek yerine onlara 6nemli olduklarini
hissettirin.

e Yeri geldiginde onlar: takdir ettiginizi belli
edin. Cogu =zaman, iyi davranislar:
gormezden gelir ama kotd davraniglar:
hemen fark ederiz. Unutmamaliyiz Kki,
takdir gormek herkes icin bir ihtiyactir.

e Yoksulluk, issizlik, siddet, go¢ ve diger
olumsuzluklara maruz kalmak gibi bircok
faktor, ergenlerin ebeveynleri ile
aralarindaki  iliskiyi  etkileyebilir. = Bu
durumlarda ergenlere kars: daha anlayish
olmak, asiri tepkisel tutumlar
gelistirmelerini 6nlemek ¢ézimler sunmak
icin onlarin sorunlarina kulak vermek
gerekir.

. Ebeveynlerin  sergiledikleri  olumsuz
ornekler, ergenlerde ruhsal sorunlara
neden olabilir. Ergenlerin bu dénemde iyi
bir rol modele ihtiyaci vardir. Ik &énce
ebeveynlerin davranislariyla 6rnek olmasi
ergenlik donemindeki c¢ocuklarin hayata
daha  saglkli  baslamalarina  yardim
edecektir.
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Tarkiye Maarif Vakfi
Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik Daire
Baskanligl tarafindan hazirlanmistir.
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