Cocugunuzun Davranislarina Sinirlar
Koymak... Ve Bunlara Sadik Kalmak

Ebeveynler I¢in Bir Kilavuz
West Lothian Cocuk ve Ergen Ruh Sagligi Hizmetleri (CAMHS)

Giris

Cocuklarin nasil davranmalar: gerektigini 6grenmelerine yardimci olunmalidir. Siirlar ve
kurallar koyarak, ¢ocuklara dogru davranis bigimlerini 6gretiriz ve kabul edilemez
davranislar1 gosteririz. Aragtirmalar, a¢ik ve tutarli kurallar1 olan ¢ocuklarin daha sakin
oldugunu, daha giivende hissettiklerini ve sonunda kendi davranislarini kontrol etmeyi
ogrendiklerini gosteriyor. Unutmayin, cocuga bakim veren herkes (anne, baba, biiyiikanne,
biiyiikbaba vb.) ayn1 kurallar1 kullanmali ve tutarli olmalidir. Cocugunuz kurallari test ederse,
bunu kisisel olarak almaym. Sizinle ilgili bir sey degil; sadece istediklerini yapmak daha cazip
gelir.



Sahneyi Hazirlamak

Hangi kurallar ve sinirlar olmali:

* Her sey i¢in kurallar koymayin, sadece en 6nemli davranislar i¢in koyun

« Smirlar ve kurallar, cocugun yasina uygun ve adil olmalidir. Ornegin, ¢ocuklardan
hatirlatilmadan ev isi yapmalarini beklemeyin, dort yasindaki cocugunuzdan bulasik
yikamasini beklemeyin ya da sekiz yasindaki ¢ocugunuzdan kii¢lik kardesine bakmasini
beklemeyin

* Uyarilar ve hatirlatmalar kullanin. Cocugunuzun oyun oynamayi birakip yataga gitmeye
hazirlanmasini istiyorsaniz, onlara énceden 10 dakika kaldigini soyleyin.

Komutlar Kullanmak:

» Komut verirken sakin bir ses tonu kullanin. Bagirmayin veya tehdit etmeyin. Cocugunuz,
sizin hem kendinizi hem de durumu kontrol edebildiginizi gérmelidir

* Tek bir komut verin

*» Konusurken ¢ocugunuzun size baktigindan emin olun. Bu, sdylediklerinizi dogru
duyacaklar1 anlamina gelir

* Cocugunuzun komutunuzu anladigindan emin olun. Siiphe varsa, komutu tekrar etmelerini
isteyin

» Komut verirken, cocugunuza ne yapmalarini istediginizi sOyleyin, ne yapmamalarini degil.
Ornegin, “Liitfen sessiz konus” demek, “Bagirma” demekten daha etkili olur

* Bir kez isteyin, ardindan harekete gecin.

Ovgii ve Tesvik Kullanmak:

« Cocugunuza, ne yapmalarmi istedikten sonra neyle ddiillendirileceklerini sdyleyin. Ornegin:
“Oyuncaklarini topladiktan sonra disarida oynayabilirsin.”

* Cocugunuzdan bir sey yapmasini istiyorsaniz, onlara bunun yerine ne yapabileceklerini
sorun. Soyleyemezlerse, bazi dnerilerde bulunun

* Cocugunuz ne zaman istediginiz gibi davranmaya baslasa, onu hemen &viin.

Cocugunuzun Sinirlar1 Kabul Etmesine Yardimer Olmak

Tutarl1 ve Hazirlikli Olun:

* Bir kural koyduysaniz, buna sadik kalin

» Ayni1 kurallara her giin ve her durumda, nasil hissettiginizden bagimsiz olarak sadik kalin
* Her ¢ocugun, ebeveynlerini test edecegini, sinirlar1 ne kadar zorlayabilecegini kabul edin
« Ovgii, 6vgii, ovgii ve bir kez daha 6vgii. Cocugunuz uyum saglamaya basladiginda hemen
oviin.

Gereksiz Sorunlardan Kacinmaya Calisin:

* Cocuk kizginlasiyorsa, kizginlig1 gormezden gelin, ancak dikkatlerini bagka bir etkinlige
yonlendirmeye calisin

* Tartigmalardan kag¢inin. Bir sinir koyduysaniz, pazarlik yapmayn ve fikir degistirmeye
yonelik her tiirlii girisimi gérmezden gelin

* “Neden, neden...” gibi tekrarlanan sorular1 veya yorumlar1 gérmezden gelin

* “Bu adil degil”, “Senden nefret ediyorum” gibi uygunsuz tepkileri ya da somurtkan bakislar
ya da homurdanmalar1 gérmezden gelin. Cocugunuz istediginiz gibi davraniyorsa, bu kii¢iik
tepkileri yorumlamak faydasizdir ve biiyiik ihtimalle onlarin ne yaptigina odaklanmanizi
engelleyecektir.



Kendi Duygulariiza Dikkat Edin:

* Hayal kiriklig1, stres, iiziintii veya 6fke hissediyorsaniz, sakinlesmek i¢in bes dakika
uzaklasim. Sakinlestikten sonra durumu tekrar ele alin ve isteginizi tekrarlayin

* Cocugunuza basa ¢ikmanin zor oldugunu sdylemeyin veya géstermeyin.

Unutmayin:

Sinirlar, cocuklara hangi davraniglarin kabul edilemez oldugunu 6gretmek i¢in kullandiginiz
araglardir. Smirlar1 koyarken agik ve adil olun, ancak bir kez koyduktan sonra herkesin bu
kurallara sadik kalmasini saglayin. Yukaridaki ipuglarina sadik kalirsaniz, ¢cocuklarinizin
siirlarinizi kabul etmesi ¢ok daha kolay olacaktir.

Dogru Disiplin Kullanmak

Ebeveynler, cocuklar onlarin taleplerini yerine getirmediginde genellikle cezalandirici
yontemler (bazen disiplin veya ceza olarak adlandirilir) kullanmak zorunda kalir. Ne yazik ki,
ceza, genellikle ebeveynlerin kotii davraniglarla baga ¢ikmak i¢in kullandigr ilk stratejidir.
Ceza ve disiplin gerekli oldugunda ve diger olumlu uygulamalarin(évgi, odiiller ve talepler)
desteklenmesi amaciyla nadiren kullanilmali, ceza asla tek basina kullanilmamalidir.

Bu stratejiler dikkatlice kullanilmali ve cocugun 6z kontrol 6grenmesine yardimei1 olmayi
amaclamalidir. Kendi 6fkenizi, hayal kirikliginizi veya kirginliginizi ifade etmek amaciyla
kullanilmamalidir. Ceza 6nceden belirlenmisse, her iki taraf da 6tkelenmeden once
kullanilabilir. Gergek cezalar, yerine getirilmesi gereken ciddi davranislar i¢in
uygulanmalidir. Bir¢ok davranis basitce gérmezden gelinebilir. Cocugunuz genellikle tahmin
edilebilir bir sekilde davranacaktir ve bu, dnceden hazirlikli olmanizi kolaylastirabilir.

Ceza/Disiplin Ornekleri:

* Ayricaliklarin kaldirilmasi: Bu, sevdigi bir TV programini izlememek, bilgisayarda oyun
oynamamak, disarida oynamaya gitmemek veya seker vermemek gibi seyleri igerebilir.

* Cocugun davranisin1 gormezden gelmek: Alay etme, jestler, somurtma, sesler/yiiz ifadeleri
yapma, tiikkiirme, kiifretme, tirnak yeme ve kirici yorumlar gibi davraniglar, gormezden
gelinebilecek iyi 0rneklerdir. Bunlar, dikkat ederseniz daha da kétiilesebilir.

» Zaman ayirmak: Cocugun kisa bir siire i¢cin odadan ¢ikarilmasi, sakinlesmesine yardimei
olur.

Ayricaliklarin Kaldirilmasi

Buna, ¢ocugun sevdigi bir televizyon programini izleyememesi, bilgisayarda oyun
oynayamamasl, disarida oynamaya ¢ikma firsatin1 kaybetmesi veya seker yiyememesi gibi
durumlar 6rnek verilebilir.

Cocugun Davranisimi Gormezden Gelmek

Cocugunuzun, alayci konusma, jestler, somurtma, sesler/ifadeler yapma, tiikiirme, tirnak
yeme ve kiric1 yorumlar gibi davraniglarini her defasinda bir dedektif gibi yakalayip onu
bunaltmayin. Bazen gérmezden gelmek onun problem davranisa odaklanmasini azaltabilir. Bu
durum problem davranigi tamamiyla gérmezden gelmeniz demek degildir. Bazi davranislar,
dikkat gosterilirse, lizerine odaklandiginda daha da kotiilesebilmektedir.

Mola (Time-out)
Cocugun sakinlesmesi i¢in kisa bir siireligine odadan uzaklastirilmasi.



Dogru Disiplin Yaptirnmlarini(uygulamalarr) Se¢cmek:

e Yaptirnmlar: 6nceden ¢ocugunuzla birlikte belirleyin. Bu, cocugunuzun ne
beklemesi gerektigini bilmesine yardime1 olur. Cocugunuzla ilgilenen tiim yetiskinler
ayni sonuglar1 uygulamalidir.

o Her davrams icin yalmizca bir disiplin yaptirimi kullanin.

o Disiplin yaptirim sert ve asir1 olmamahdir (6rnegin, tokat atma, hakaret, tehdit).
Sert cezalar, ¢gocuklarin 6fkelenmesine neden olabilir ve iligkinize zarar verebilir.

o Disiplin yaptirim kisa siireli olmahdir. Bir ¢ocugu bir hafta boyunca
cezalandirmayin veya “diizglin davranana kadar” diye sinirlama koymayin. Onlar1 bir
geceyle sinirh tutmak, talimatlariniza gore hareket etmeyi 6grenmeleri igin bir firsat
sunar.

« Disiplin yaptirim ile yasayabileceginizden emin olun. Ornegin, gocugunuzu bir
hafta boyunca en sevdigi bilgisayar oyunlarindan mahrum birakirsaniz, bu onu asir1
derecede sikabilir ve siirekli sizi rahatsiz etmeye calisabilir. Bu da pes etmenize neden
olabilir ki bunu kesinlikle 6nlemelisiniz; aksi takdirde, cocugunuzun sizi yeniden
rahatsiz etmesi i¢in tesvik etmis olursunuz.

e Tutarh olun. Bir davranis i¢in bir giin bir sonug kullantyorsaniz, ertesi giin ve
devaminda da ayni sonucu kullanmalisiniz.

Disiplin Yaptirnmi/uygulamasimi Kullanmak:
e Yaptirimi uygulamadan dnce her zaman cocuga bir uyari verin. Bir uyaridan fazlasini
yapmamalisiniz.

e Yaptirimi, olumsuz davranmisin hemen ardindan gelmelidir.

e Yaptirimi her zaman sakin bir sekilde uygulayin. Eger 6fkelenirseniz, bes dakika
uzaklasarak sakinlesin ve ardindan sonucu uygulayin.

¢ Tehditler kullanmayn (6rnegin, “Biitiin oyuncaklarini ¢ope atacagim”). Bos tehditler,
cocugunuza sozlerinizin ciddi olmadigini 6gretir ve gelecekte tehditlerinizi gormezden gelme
olasiliklarini artirir. Bazi tehditler, “Seni bir yuvaya koyacagim” ya da “Beni mahvedeceksin”
gibi, gercegi yansitmaz ve ¢ocugunuz i¢in son derece zararl ve korkutucu olabilir.

Etkili Bir Sekilde Gormezden Gelme

e Cocugunuzun kétii davranis sergilemek iizere oldugunu fark edin ve bu davranisi
gormezden gelmeye hazirlikli olun.

o Kotii davranigi gormezden gelirken ¢ocugunuzla géz temasi kurmaktan kaginin.

e (Cocugunuz kotii davranirken onunla konugmayin veya onu kucaklamayin, hatta
dikkatinizi ¢ekmek i¢in ¢ok ¢aba gosterse bile.

o Dikkatinizi ¢cekmek icin 6fke nobetleri veya bagka davranislar sergilemelerine
hazirlikli olun; bu davraniglar baslangicta daha da kétiilesebilir.

e (Cocugunuz tamamen sakinlesip davranis1 durdurana kadar ona dikkat gdstermeyin.

e Davranis sona erdiginde, hemen ¢ocugunuza dikkat gosterin.



Mola (Time-Out) Kullanim

Mola, etkili ve hizli sonug veren bir tekniktir, ancak dogru sekilde uygulanmasi 6nemlidir.
Eger bu konuda emin degilseniz, biiyiik catismalar yasiyorsaniz veya asagidaki noktalari tam
olarak anlayamiyorsaniz, mola yontemini kullanmadan 6nce bir uzmana, 6rnegin bir saglik
danigmanina, danismaniz gerekir.

Mola Ne Zaman ve Nasil Kullanilmahdir?

e Mola yalnizca fiziksel saldirganlik gibi asir1 davranislar i¢in kullanilmalidir.

e Mola kisa siireli olmalidir, bes dakikay1 asmamalidir.

e Cocugunuza, mola yontemini ne i¢in kullanacaginizi, onu nereye gondereceginizi ve
ne kadar siireyle orada kalacagini 6nceden anlatmalisiniz.

Mola Nasil Uygulanir?

e Mola icin giivenli ve tercihen sikici bir yer secin. Cocuk, koridorda bir sandalyede
oturtulabilir veya gilivenli bir odaya gonderilebilir. Miimkiinse ¢ocugun kendi yatak
odasindan kaginilmalidir.

e Saldirganhk meydana geldiginde hemen mola uygulayin.

o Eger cocuk 6fke nobeti geciriyor veya agresif davramislarina devam ediyorsa,
mola odasindan donmeden once bir dakika boyunca (alt1 yasindan biiyiik
cocuklar icin iki dakika) sakin ve sessiz olmalarini beklemelisiniz. Cocuk, mola
stiresi dolmadan odadan ¢ikarsa veya hala agresifse, onlarla konusmayin. Sadece
onlar1 mola alanina geri yonlendirin.

e Cocuk moladayken onunla konusmayin.

Kesin Kurallar:

e Cocugu asla bir odaya kilitlemeyin!
e Cocuk korkarsa mola yontemini kullanmayin!

Son Olarak:

Cocuklar, yetiskinlerin sinirlar1 ve kurallart nasil koydugunu ve dogru bir sekilde
davrandiklarinda onlar1 nasil 6vdiigiinii gézlemleyerek 1yi davraniglar 6grenirler.

Her zaman 6nce 6vgii ve 6diil kullanin, ancak bunun yaninda giinliik olarak, duruma ya da
kisiye gore degismeyen net sinirlarin olmasi da 6nemlidir. Sinirlart adil bir sekilde koyar ve
sakin bir sekilde uygularsak, cocuklarin bu sinirlar1 kabul etmesini saglayabiliriz.



