
K�ş�n�n �stekler�n� ve dürtüler�n�
kontrol altına alab�lmes�, uzun
vadel� hedefler�ne yönel�k anlık
doyumlarından vazgeçeb�lmes�d�r
(Budak, 2000).

KARDELEN ANAOKULU
 PSİKOLOJİK DANIŞMANLIK VE REHBERLİK SERVİSİ

ÖZ-DİSİPLİN GELİŞTİRME BÜLTENİ

Bir ebeveyn olarak çocuğunuzun hatalı
davranışı karşısında nasıl davranırsınız?

Onları cezalandırır mısınız?
YOKSA

 Onları disipline etmeye mi çalışırsınız?

Dürtü bazen bir yiyeceği elde

etmek, bir oyuncağa sahip olmak

olabilir. Bazen de arkadaşına

vurmak gibi öfke ve kızgınlığını

zarar verici şekilde ortaya çıkabilir.

Sonuçları itibariyle de zor durumda

kalabilirler.

 

Dürtülere karşı koyab�lme, okul
önces� dönem çocuklar �ç�n çok
zordur ve gözle görülür b�r
çaba gerekt�r�r. Yaş
büyüdükçe, öz d�s�pl�n becer�s�
g�derek artar. Öz d�s�pl�ne
sah�p olan çocuklar, yaşıtlarına
göre daha az öfkelen�r, daha
az kaygılanır ve daha rahat
empat� kurarlar.



Deney� yapacak k�ş� çocuğu b�r odaya götürerek oldukça baştan
çıkarıcı olan b�r y�yeceğ� önüne koyuyor. Çocuk �ç�n karşı konulmaz
olan bu y�yeceğ�n yanında b�r z�l bulunuyor. Deney� yapan k�ş�
'Sana b�r ç�kolata bırakıyorum, ben�m dışarıda b�raz �ş�m var eğer
ben �ş�m� yapana kadar bekleyeb�l�rsen sana b�r ç�kolata daha
vereceğ�m. Ama ben� beklemeden bunu yersen sadece bu
ç�kolatayı y�yeb�leceks�n ve z�l� çalarak bana yed�ğ�n� haber
vereceks�n. Eğer �ş�m�n b�tmes�n� ve ger� dönmem� beklersen sana
b�r ç�kolata daha vereceğ�m. Deney� yapan k�ş� odadan çıkarak
dışarıda çocuğun davranışlarını gözleml�yor. Çocuk ç�kolatayı
yerse z�l� çalarak haber ver�yor ve deney� uygulayan k�ş� odaya
döndüğünde sadece b�r ç�kolata ver�yor.
Çocuk odada karşı konulmaz görünen bu y�yecekle baş başa
kaldığında tab�� k� �lg�nç anlar yaşanıyor. Deney� yapan k�ş�n�n
odaya dönmes�n� bekleyeb�len sabırlı çocuklar �le dönmes�n�
bekleyemey�p ç�kolatayı y�yen çocuklar arasında farka bakılıyor.

PEKİ YA BU ÇOCUKLAR BÜYÜDÜKLERİNDE NE OLUYOR? 

D�kkatler�n� dağıtan uyarıcılara ve sıkılmalarına rağmen

görevler�n� devam ett�rmey� b�l�rler, sabırlı davranırlar.

Yeterl�l�kler�n�n farkındadırlar.

Planlama becer�ler� daha �y�d�r.

Yen� çözüm yollarını denemeye daha açıktırlar.

Karşılaştıkları problem� çözme konusunda kend�ne daha

fazla güven�rler.

Amaç oluşturma ve ulaşmada farklı seçenekler�

kullanab�l�rler.

Öğrenme sürec�ne daha etk�n katılab�l�rler.

Öz saygıları, öz güvenler�, empat� becer�ler� ve uyum

düzeyler� yüksekt�r.

Marshmallow /
Lokum Testi –
Zevki Erteleme

Öz-Disiplini Yüksek
Çocukların Özellikleri

Bu araştırmayı çocuklar küçükken yapıp sonra zevk�
erteleyeb�lenler ve erteleyemeyenler arasındak� akadem�k
açıdan başarı durumuna bakılıyor. Bu test� geçen ve zevk�
erteleyeb�len çocuklar erteleyemeyenlere göre akadem�k açıdan
daha başarılı, sınavlarda daha yüksek skor alıyorlar. Madde-
alkol bağımlılık r�skler� daha az ve ebeveynler�n�n raporlarına
göre sosyal becer�ler� daha �y�..



Çocuklar büyür ve değ�ş�rler. Bu değ�ş�m�n gerçekleşmes�yle
daha çok özgürlük ve sorumluluk yüklenmeye başlarlar.
Ebeveynler�n yapması gereken �se bu gel�ş�m sürec�n�n
engellenmeden, çocuklara destek olacak sınırları koymaktır.

Sınırlar bel�rlen�rken d�kkat ed�lmes� gereken �k� husus
vardır. Bunlar; sınırların sağlıklı gel�ş�m� destekleyecek
şek�lde kes�n ve gel�şmeye olanak sağlayacak şek�lde esnek
olmasıdır. 

Sınırlar bel�rlen�rken kullanılan 3 yaklaşım vardır. Bunlar;
cezacı yaklaşım, yumuşak yaklaşım ve demokrat�k
yaklaşımdır. 

Sınırları koyarken cezacı yaklaşım ben�msen�rse çocukların
sorumluluk alma ve öğrenme fırsatları yok ed�lm�ş olur.
Bunun aks�ne sınırsız özgürlük ben�msen�rse çocukların
davranışlarının sonuçlarına engel olunmuş dolayısıyla
öğrenmeler� de engellenm�ş olur.

Sözler�n davranışlarla desteklenmes� oldukça öneml�d�r. Bu
şek�lde çocuklar kurallar ve davranışlar hakkına net mesajlar
alırlar. Dolayısıyla ebeveyn� c�dd�ye alırlar.

Sınırları koyarken demokrat�k yaklaşım ben�msen�rse
çocuklar sağlıklı denemeler yapab�lme fırsatı bulurlar.
Bununla b�rl�kte keş�fler�ne yol gösterecek kes�n sınırları
vardır.

Kuralları nasıl öğretiriz?

Çocuklar Kurallarınızı
Nasıl Öğrenir?
Net mesajlar ve etk�n davranışlar, dersler�m�z� öğretmen�n
en �y� yoludur.”

Çocuklar somut şeylerle öğren�rler. Somut olan davranışlar
olduğundan ötürü kuralları bel�rleyen de davranışlardır.

Sözler�m�z ve davranışlarımız b�rb�r�ne uymazsa öğrenme-
öğretme sürec� kolayca kırılab�l�r.

Sınırlar Belirlemenin
Yolları
1. Mesajı davranış üzer�nde yoğunlaştırın.
2. Açık, anlaşılır ve kes�n olun.
3. Normal ses tonunuzla konuşun.
4.Gerekl� durumlarda sonuçları bel�rley�n.
5.Sözler�n�z� davranışlarınızla destekley�n.

Sınırlar, mesajlarımızı �let�r ve �l�şk�ler�m�zdek� güç
ve otor�te denges�n� sağlar.
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