*Beslenme aliskanliklarini dikkatle izleyin ve
saglikh beslenmesine katki saglayin.
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*Uyku dizenini saglama konusunda 6grenci-
leri destekleyin: gun icinde konsantre olmak

icin kaliteli bir uyku buyUk dnem arz etmekte-
dir.
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*Hayatta sahip olduklari igin sikretmeyi ve
yapamadiklan igin de kendini bagislamayi
ogretin.

Bir yetiskin ya da bir egitimci olarak ¢ocukla-
nn yanhs davraniglariyla karsilastiginiz zaman
nasil tepki verirsiniz? Onlan cezalandirir misiniz,
yoksa onlar disiplin etmeye mi ¢aligirsiniz?

Cocuklar toplum icinde farkli durumlarda ka-
bul edilebilir davranislan yetiskinlerin rehberligi-
ne ihtiyac duyarak 6greneceklerdir. Yetiskinler
tarafindan yapilan bu rehberlik, eger cocuklo-
rn kendi kendilerine karar verebilme becerileri-

ne ve bagmsizliklanna olanak veren bir cevrede
yapllirsa ¢cok daha iyi sonuc verecekftir.

Pozitif disiplin nedir?

Pozitif disiplin, Nelson, Lott ve Glenn'in verdigi
tanima gére, cocuklarn kendi hareketlerini kontrol
edebilmelerine ve problemlerini cbzmelerine yar-
dmci olan bir yénetim teknigidir. Ayni zamanda
pozitif disiplin, cocuklar toplumsal kurallarn &grenir-
ken kendileri hakkinda iyi seyler hissetmelerine de
olanak saglamaktadir.

Pozitif disiplin icin olduk¢ca énemli bir kac unsur bu-
lunmaktadir. Cocuklara secenekler sunma, égren-
me icin dogal ve mantikl sonu¢lar kullanma, pozitif
yasam becerileri icin gerekli olanlar bir araya getir-
me ve problem ¢bzme becerilerini cocuklara &6g-
retmektir. Cocuklara secim hakki verilmesi, sorum-
luluk alma ve &zgurlUklerini artirma duygularnini ce-
saretlendirecektir. lyi dizenlenmis okul ve siniflar,
cocuklarn ézgurce karar vermelerini saglamakta-
drr. Sinif ortaminda malzemelerin kolayca ulasabi-
lecekleri acik raflara yerlestirilmesi cocuklarn se-
cim yapmalarni saglayacak ve onlar bagimsiz
olmaya cesaretlendirmis olacaktir.

Cocuklarda otokontroli saglama yollari

Cocuklarin otokontrolinU saglamalari icin
Uc tip kaynaga ihtiyaclan vardir; kendileri ve
digerleri hakkinda iyi duygular, dogru ve yanli-
sianlama ve problemleri c6zmek icin alterna-
fiflerin olmasi.




Otokontrol Nedir?

Kendi kendinizi kontrol edebilme, kontrol-
den cikan olumsuz gelismeleri Gnleme ye-
tenegidir.
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Ergenlik cagr ile birlikte cocuklarda ben
merkezci donem baslar. Kendilerini dinyao-
nin merkezi zannederler. Bu bakimdan su-
rekli talep eden taraf konumundadiriar.
Oysa sosyal bir birey olmak kendisinden
baska bireylerin varigini kabul ederek on-
larla uyum icerisinde yasamayi gerekfirir.
Bir cocugun bu kabule ulasmasi ve kendisi
Uzerinde kontrol saglamasi icin bazi sosyal
becerileri kazanmasi 6n kosuldur:

1. Baskalarnnin  haklarina ve isteklerine saygi

goOstermek,

2. Empati kurabilmek,
3. Ahlak ve vicdan duygusuna sahip olmak,
4. Kendini sézel olarak ifade edebilmek,

5. Kendi degerinin bilincinde olmak ve kendine

gUven duyabilmek,

6. Baskalarina yardim ve isbirligi becerilerini kazan-
mak gibi bir takim degerler olmadan kendini kont-

rol edebilmekten ve sosyal bir birey olmaktan séz

edemeyiz.

Ogretmen olarak égrencilerimizin otokontrollerini
nasil gelistirebiliriz?

*Qgrencilerin kendilerini tanimalarina yardimei
olun: otokontrol becerilerini gelistirmenin en
onemli adimi kisinin kendini tanimasidir. Yetenekle-
rini, ilgilerini ve degerlerinin farkinda olmasidir. Ne-
leri iyi yapip neleri iyi yapmadigini bilmek hedef
belirlerken, planlama yaparken géz 6ninde bu-
lundurulmasi gereken en dnemli faktérdor.

*Gergekgi hedefler belilemesine yardim edin:
ogrencilerimizle yapacagimiz serbest zaman
faaliyetleri ve onlarla kuracagimiz efkili iletisim
sayesinde gelecek hedefleri hakkinda bilgi
sahibi olabiliriz, bdylelikle gelecek hayallerine
katkida bulunabiliriz.

*Dizenli, tertipli ve disiplinli olmasina yardimci
olun: duzenli giyinmek, odasini, sirasini ve dola-
bini duzenli tutmak aldigr gérevleri zamaninda
yapmak organizasyon yetenedi ile ilgilidir. Ho-
yatimiz daha organize oldugunda daha disip-
linli oluruz. B&ylelikle basariya ulasmamizi gao-
rantiye almis oluruz.
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*Zaman yonetimi konusunda 6rnek olun ve
planlama yapmasina katkida bulunun.

*Micadele gicini arlirmak igin onu cesaret-
lendirin: basarisizliklarnin UstGne gitmesine ve
neden basarsiz oldugunun farkina vararak
tekrar ayni hatalara dosmemesini saglayin.




