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v  Kisinin isteklerini ve durtulerini kontrol
edebilmesi, uzun vadeli hedefler ugruna
- anlik doyumlarindan vazgecebilme
becerisidir
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— Hedefler dogrultusunda eyleme gecmesine,

—y Davranisinin sorumlulugunu alabilmesine,

—> Ozgiiveni yiiksek bireyler olmasina,
Zamani etkili kullanabilmesine,

— Saghkh yeme aliskanligl elde etmesine ve
veme aliskinlarini kontrol etmesine,

«——> Fikirlerini dile getirme becerisine sahip

olmasina, Dikkat becerisinin gelismesine,



— Gorev ve sorumluluklarin yerine getirilmesine,

——> Akademik basarinin artmasina,

—> Cocugun aile, okul ve toplum igerisinde mutiu
bir sekilde yasamasini, toplum tarafindan kabul
edilen davranislar sergilemesini, kontrollu ve
makul davranisiarda bulunmasina yardimci

olmaktadir.



Cocuklarda
Oz Disiplin

Nasil Gelistirilir?




e Sorumluluk bilincinin kazandirilmasi,

e Plan yapma becerilerinin kazandirilmasi,
e Zaman yonetimi becerilerinin
kazandiriimasi,

e Uyku, beslenme ve spor duzenin
olusturulmasinin saglanmasi,

e Dikkat ve odaklanma becerilerinin
kazandiriimasi ile gelistirilir



Sorumiuluk Bilinci
Kazandirma
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Anne-Babalar cocuklarinin oz disiplin
becerilerini gelistirmek icin asiri korumaci ve
mudahaleci olmaktan uzak durmalidiriar.

Erken cocukluk doneminden itibaren cocugun
yasina, cinsiyetine ve gelisim duzeyine uygun
sorumliuluk verilmelidir.




Yasina Uygun Gorevier Verme

\ Cesaretiendirme
\ Destekleme



Cocuklarda sorumluluk bilicini gelistirmek
icin once kendileriyle ilgili

bireysel sorumlulukiar almasi,
daha sonra ailenin bir bireyi olarak

aileyle ilgili sorumlulukiar almasi ve daha
sonra da

sosyal sorumlulukiar almasi onemlidir



Cocugun yasina uygun sorumluluklar verin.
Yapamayacag! sorumluluklar vermeyin.

Cocugunuza secenek sunarak secim yapmasina izin verin.
Sorumliuluklarini yerine getirdiginde onu destekleyerek

(yapmak icin caba sarf ettin, isi tamamilamak icin
ugrastin, guzel oldu gibi) geri bildirimde bulunabilirsiniz.




« Mukemmellik beklemeyin.

« Bu surecte ebeveynlerin ortak tutum

belirlemesi ve tutarhh olmasi onemlidir.

e Aile uyelerinin bir araya gelerek bireysel
sorumluluklarindan bahsetmesi ve evde iIs
bolumu yapmalari cocugun sorumliuluk
duygusunu gelistirecektir.




Saghkl
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Olusturma
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« Yemek ortaminin sakin, keyifli, huzuriu olmasina

ozen gosterin. Ekran karsisinda yemek yemek
yerine aile uyelerinin tamaminin ayni masada
vyemek yemesini saglayin.

e 2,5- 3 yasindan baslayarak kendi sandalyesinde ,
kendi tabaginda yemek yemesine firsat verin.

« Baskiyla, zorla ve tehditle yemek yedirmenin ne
beden sagligi ne de ruh saghigi acisindan hicbir
yarar saglamayacagini ve ¢cocugunuza zararli
olabilecegini bilin.



Uyku Duzeni
Olusturma
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« Uyku oncesi rutini olusturabilirsiniz. Pijamasini

giymesi, dis fircalamasi, el, yuz yikamasi, kitap
okumasi gibi.

« Uyumadan 1 saat once tum ekranlarin
kapatilmasini saglayabilirsiniz.

« Uyku saati yaklastigini cocuga haber verebilirsiniz.
Cocugunuz saati bilmiyorsa “ kisa cubuk 9’un
uzerine geldiginde ya da uzun cubuk 12’in uzerine
geldiginde uyku zamanin gelecek’ diye saat
uzerinden cocugu bilgilendirebilirsiniz.



« Uyku oncesi gures, kosmaca gibi hareketli oyunlar

cocugun uykuya gecmesi zorlastirabilir.

« Yatmadan once kitap okumak, ebeveynin cocukla
sohbet etmesi, cocuga masaj yapmasi gibi
sakinlestirici aktiviteler cocugun uykuya dalmasini

kolaylastir.
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« Spor cocuklarin oz disiplin gelistirmesine katki

saglar.

« Sporu erken yasta bir yasam tarzi haline getirmek
cocuklarin gelisimi acisindan onemlidir. Ayrica
sporda kazanilan mini basarilarin sagladigi ozguven

ve ozsaygil ders basarisina transfer edilebilir.



Isvec’ te yapilan bir arastirmada, 200 6grenci

1. siniftan 3. sinifa kadar izlenmis. Haftada 5 gun
beden egitimi dersine giren, ayrica denge ve
koordinasyon egitimi alan cocuklarin notlari,

daha az egzersiz yapanlardan daha yuksek cikmis.




Isvec’ te yapilan bir arastirmada, 200 6grenci

1. siniftan 3. sinifa kadar izlenmis. Haftada 5 gun
beden egitimi dersine giren, ayrica denge ve
koordinasyon egitimi alan cocuklarin notlari,

daha az egzersiz yapanlardan daha yuksek cikmis.




Dikkatini

Verme

ve
Surdurme

Becerilerinin

Gelistiriimesi




Dikkatini Toplayabilecegi ve Surdurebilecegi Calisma
Ortami Olusturulmalidir.

« Masanin ustu dikkat dagitacak objelerden temizienmeli,
sadece ders arac gereclerine yer verilmelidir.

 Yeteri kadar aydinlatiimis bir odada calismasini
saglayin.

 Sesiz bir odada calismasini saglayin.

« Odanin iyi havalanmasini saglayin.

e Tv, bilgisayar, tablet vb. calisma ortaminda

bulunmamasini saglayin.



Dikkat gelistirici aktiviteleri yapmasini desteklemek

e Birlikte duzenli kitap okumak
« Teknolojiyi bilincli kullanmak
« Dogada zaman gecirmek

« Acik havada yuruyus yapmak
« Duzenli spor yapmak

 Yeterince uyumak odaklanma dostu faaliyetierdir



Cocugunuzun mevcut dikkat suresini belirleyin.

Dikkat suresi yasinin ve gelisim duzeyinin altinda ve
bu durum cocugun sosyal iliskilerini, akademik
basarisini ve 0z disiplin gelistirmesini olumsuz
etkiliyorsa alta yatan baska bir problem olup

olmadigini anlamak icin bir uzmana basvurunuz.




Plan Yapma
Becerisinin

Kazandiriimasi




« Zamani planlamak icin yapilacak isleri

oncelik sirasina koymak, plan uygulamaya
istek duymak ve uygulamada kararh olmak
onemlidir.

« Cocuklar zamani kullanma becerisi kazanmaz
ise sluirekli ebeveynleri tarafindan uyarihiriar.
Odevini zamam yapmadiginda ya da ekran

basinda cok zaman gecirdiginde vbh.



« Cocuklar hem ailesinin hem de
ogretmeninin sorumlulukiari konusunda
sik uyarilarina maruz kalirlar. Bu durum
cocuklarin surekli dissal bir kontrole
ihtivac duymasina sebep olarak oz disiplin

gelistirmesini engeller.



« Zamanini planlamanin neden onemili oldugu

« Zamanini planlandiginda ve planini uyguladigindan kendini
nasil hissettigini sorarak sohbet baslatin.

o Yapilacak isleri ve sorumluluklarini kaydetmesi icin bir not
defteri edinmesini saglayin. Sorumluluklarini yerine
getirdiginde not defterine isaret koymasini saglayin.

e Cocugunuz okul oncesi donemde ise bir pano uzerinde bunu
yapabilirsiniz.



