COCUKLARDA OZ SAYGIYI GELISTIRECEK 20 YOL

Cocuga 0z saygt kazandirma, cocugun ogrenme, sevme ve yaratma yetenegini
giiclendirmektedir...

Oz sayg1, mutlulukla ve hayattaki basariyla ilgilidir. Baz1 diisiiniirlere gdre 6z
saygl, tamamen aile sevgisiyle birlikte iyi bir egitimin iirliniidiir. New Yorklu
psikolog ve genglik terapisti Prof. Dr. Barbara Berger'e gore 6z saygi, gocugun
kendi kendisiyle gurur duymasidir. Yiiksek 6z saygiya sahip olmak, cocugun hem
sevgi dolu hem de yetenekli olmasini saglamaktadir.

Cocuk, degerli olduguna inanmali, bir seyler onermeli ve kendi kendisiyle ve
cevresiyle barisik olmalidir. Cocugun sevgiyi ve yetenegini hissetme derecesi,
gelecekteki yasaminda onu her alanda etkileyecektir. Ayni zamanda da, gocugun
yaraticilik yetenegini, digerleriyle iliskisini ve basarili olmasini belirlemede 6nemli
bir faktor olmaktadir. Ebeveynler, cocugun 6z saygisinin ilk temellerini
olustururlar. Cocugun kendini sevgi dolu ve yetenekli hissetmesi i¢in aileler neler
yapabilir? Iste burada 6z saygiy1 gelistirecek 20 yol bulunmaktadir.

1 - Sartsiz Sevgi Gostermek

Cocugunuz her ne yaparsa yapsin ona deger verdiginizi ve kabul ettiginizi
bilmesini saglaym. Ev ona gore i¢in, risk ve tehlikelerle dolu diinyadan dondiigi
zaman, sevgi i¢in, emniyetli bir yakit alma istasyonu gibidir. Mesajlariniz "Seni
seviyorum - odanin kirli olmasina ragmen, kiz kardesin kadar atletik olmamana
ragmen, notlarinin ¢ok iyi olmamasina ragmen, yaptiklarindan hoglanmama ragmen
- hala seni seviyorum" olmalidir. Onu hala sevdiginizi gostermek ve ¢cocugunuzun
yanlis davranisini diizeltmek i¢in, onun dogru yaptigi bir seyi gorerek ise
baslayabilirsiniz. Ornegin, odas1 karma karisiksa ve sadece yatagini toplamis ise
ona "Gergekten yatagini topladigina ¢ok sevindim. Simdi senden istedigim sey
masani temizlemen" diye ifade edin.

2 - Sinirli Olmamzdan Sorumlu Oldugunu Belirtmek

4 yasindaki ¢ocugunuz oyuncagini yatmakta olan kardesinin besigine firlattigi i¢in
sinirlisiniz. Onun boyle bir hareketinde sinirinizi ona nasil aktarirsiniz? Prof. Dr.
Thomas Gordon'un 6nerdigi en basit mesaj "Ben" mesajidir. ""Sen kétii bir
cocuksun!" ya da "Sen aptalsm!" yerine, "Sen boyle yaptiginda, ben

.............. [.evcue..... hissediyorum","Sen oyuncaklarini attiginda kendimi sinirli
hissediyorum. Ona gercgekten zarar verebilirdin" diyebilirsiniz. Buradaki mesaj,
duygularinizin onun ¢ocuk diinyasina degil onun belirli davraniglarina yonelik
oldugudur.

3 - Acik Isteklerde Bulunmak

Cocugunuzun ondan ne istediginizi bilmesini saglayin. Bu ona alternatif
davranislar1 6grenmesi igin bir sans verecektir. Ornegin; "Oyuncaklarmi kardesinin
besigine atmamalisin. Bunun yerine o uyandiginda ona trenini gosterebilirsin"
seklinde bir agiklama yapilmalidir. istekleri ona agikca belirtmek, ondan ne
istediginizi anlamasini kolaylastiracaktir.



4 - Dinlemeyi Ogrenmek

Cocuklarm duygulari, gozlemleri ve algiladiklar1 dinlenmeye degerdir ve boyle
yapmak ¢ocuklarin 6z saygilarini artirmaktadir. Size bir seyler sdylemek
istediginde, gercekten ona zaman ayiramayacaksaniz uygun olmadiginizi ve ne
zaman uygun olacagimizi sdyleyin. Gordon'un bir bagka teknigi olan "Aktif
dinleme"de, ¢ocugunuzu yaniniza ¢agirip onu duydugunuzu ve onun ne sdylemeye
calistigini anladiginiz1 ifade edin. Mesela 7 yasindaki bir kiz gocugu soyle
diyebilir:

Kiz: "Baba sana ¢ok kizginim ve bir daha odama girmeni istemiyorum".

Baba: "Sen gercekten ¢ok kizgmsin 6ylemi himm".

Kiz: "Evet ¢linkii sen beni kaymaya gotiirecegini sOylemistim ama artik ¢ok geg".
Baba: "Oh, anladim. Ciinkii seni disarida kaymaya gotiirecegim konusunda s6z
verdim ve bu sozii tutmadim. Gergekten tizgliniim. Cok ge¢ vakte kadar calistim ve
seni aramay1 da unuttum. Bunu yarina alabilir miyiz?"

Aktif dinlemeyle aileler, olaylar1 daha ¢ok ¢ocugun goziinden gormeye baslamakta
ve boylece ¢ocuk da duygularina 6nem verildigini anlamaktadir.

5 - Cocugun Duygularimi Ciddiye Almak

Cocugunuzun korkularmi ve negatif duygularini onlar1 reddetmektense ciddiye alin
ve onlar1 yenmesine ve kendi ¢6zlimiinii bulmasina izin verin. Oglunun
canavarlardan korktugunu 6grenen bir babanin yaklagimi asagida verilmistir.

Oglan: "Baba yataga gidemiyorum. Ciinkii odamda canavarlar gizleniyor".
Baba: "Gel bakalim belki canavarlarla arkadas oluruz. Canavarlar ne yemekten
hoslaniyor biliyor musun?".

Oglan: "Belki tatl, biskiivi seviyordur".

Baba: "Bu hoslarma gidebilir. Gel canavarlara yemek koyalim. Canavarlara ne
istedigini sor? Neden sormuyorsun?".

Oglan: "Insanlar1 korkutmak istiyor".

Baba: "Neden?"

Oglan: "Giiglii hissetmek i¢in"

Baba: "Eger onunla arkadas olursan sana ne yapabilir?".

Oglan: "Beni koruyabilir."

Baba: "Bana iyi bir arkadas olabilir gibi geliyor ya sana?".

Oglan: "Evet."

Bu diyalog sayesinde aileler, cocugun duygularini ya da neye gereksinimi oldugunu
ogrenmekte, ¢ocuk artik canavarin kendisine fazla tesiri olmayacagini gérerek daha
pozitif diisiinmektedir. En 6nemlisi de gocugun canavara yansittigi giicli kendine
cevirmesidir.



6 - Cocugun Varhigim Kabul Etmek

Annelerin zaman zaman soylenmelerinin hatta jestlerle bile "keske ¢cocuk
dogurmasaydim, o bir yiik ve artik dayanamayacagim" diye ifade etmelerinin yanlis
oldugu, 6zellikle bu gibi mesajlar sik sik tekrar edildiginde ¢ocugun istenmedigi ve
kendisine deger verilmedigi duygusuna kapilacaklari uzmanlarca hatirlatilir. Bu
durum 6zellikle evdeki yeni bebekle ilgili olmasina ragmen, annelerin bu
yakinmalar1 uyumlu bir ¢ocugun bile istenmedigini diisiinmesine neden olmaktadir.
Boyle zamanlarda ¢ocuklarin 6zel bir ilgiye ihtiyaglar1 vardir. Aileler yakinlari
tarafindan desteklenmeli ve yasantidaki cocugun varligina deger verilmelidir.

7 - Degerlendirecek Giinliik Bir Seyler Bulmak

Cocuklar kotii bir sey yaptiklarinda ilgi ¢ekmek, iyi bir davranista bulunduklarinda
da onaylanmak istemektedirler. Yaptiklari, her giin yapilan siradan bir sey bile olsa,
degerini artiran yaptiklarinin onaylanmasidir. Cocuklarin sevgi ve yeteneklerini
onlara hatirlatan bazi etkinlikler asagida siralanmistir. Disiplin icermeyen tiim
ailecek yenen bir aksam yemegi. Herkes o giin birbiriyle basardiklari, 6grendikleri
veya hissettikleri giizel seyleri paylasabilir. Ornegin; "Okula zamaninda gittim"
veya "Bir kurbaga buldum". Ebeveynler de bu etkinlige katilarak ¢ocuklarinin
basarilarini onayladiklarini gésterebilirler. Sorunlari olan ¢ocuklara bu arada
"Bugiin seni miithis bir sey yaparken gordiim. Ayakkabini giydin ve bagciklarini
kendin bagladin." diyerek tesvik edilebilir. Yine yemekte, sirayla herkesle
ilgilenilir ve digerleri onun nesini sevdigini, hoslandigin1 ve takdir ettigini
sdyleyebilir. Ornegin; "Senin 6grendigin yeni sarkiy1 ¢ok seviyorum." veya "Bu
sabah sdylediklerin gercekten beni etkiledi". Cocugunuzun odasina, banyodaki
aynaya veya beslenme cantasina ufak kagitlara ¢izilmis kiiciik resimler ya da
yazilmis sevgi mesajlar1 konulabilir. Cocugunuzun yataginin bas ucuna onun
yapmay1 sevdigi bir etkinligi iceren (6rnegin oyun oynadigi veya ata bindigi) ve
ailenin topluca yer aldig iki fotograf konulabilir. Boylece cocuk her gece
becerikliligini ve sevdiklerini hatirlayacaktir.

8 - Cocukla Yalmz Vakit Gecirmek

Bir ¢ok ebeveyn i¢in zaman ¢ok sinirlidir. Bununla beraber uzmanlar her bir
cocukla yalniz zaman gegirmenin ¢ok 6nemli oldugunu belirtmektedirler. Bir pazar
sabahi disarida kahvalt1 edilebilir veya yemekten sonra parkta kiiciik bir yiirtiyiis
yapilabilir. Zaman zaman onun seviyesine inip onun kurallar1 ve oyuncaklariyla
oynamak da yararli olacaktir. Kardesini kiskanan ve yeni dogan bebekten dolay1
geri planda kalan ¢gocugunuzla yalniz zaman harcamak i¢in ¢aba sarfetmelisiniz.



9 - Cocugun Baz Seyleri Kendisinin Yapmasina izin Vermek

Ebeveynler genellikle ¢cocuklarinin yapmakta zorlandigi isleri iizerlerine alarak
onlara yardimci olduklarimi diisiiniirler. Bu yardim, "Sen bunu yapamazsin. Sen
yeterince 1yi degilsin" mesajlarini verebilir, ki bu da gocugun kendine olan
saygisini azaltir. Cocuklarin bir isi basarmak i¢in miicadeleye davet edilmeleri
gerekmektedir. Ayrica ¢ocuklara, problemlerini ¢6zmek ve kendi yeteneklerini
kesfetmek icin firsatlar da verilmelidir. Yardim istediklerinde, ilk olarak, o isin
iistesinden gelebileceklerine onlar1 inandirarak cesaretlendirmek gerekir. "Hadi
bakalim, su elbiseni kendin diigmeleyebilecek misin gorelim?" denilebilir. Ya da
direkt olmayan tavsiyelerde bulunulabilir. Ornegin "Bas parmagini ilikten
gecirirsen, daha kolay diigmeleyebilirsin".

10 - Cocugun Ozel Esyalarina Saygi Gostermek

Anne-babalar, siklikla ¢ocuklarina verdikleri oyuncaklarin ve kitaplari kontroliinii
elde tutarlar. Ornegin; bir esyasinin atilmasina, ¢ocuktan ¢ok ebeveynler karar
verir. Cocugunuzun o oyuncakla oynama ¢agimnin gectigini diisiindiigiiniiz halde,
cocugun ona hala ve belki de yillarca ihtiyaci olabilir. Bu nedenle esyalarini
atmadan 6nce ona sormalisiniz.

11 - Cocugun Diisiincelerine Saygi1 Gostermek

Cocugunuzun herhangi bir konuda diislincesini sormaniz, onun duygularinin,
gozlemlerinin ve algilayisinin degerli oldugunu diisiinmesini saglayacaktir. Partiye
giderken ne giyeceginizi ya da 6gle yemeginde ne yapabileceginizi ona
sorabilirsiniz. Tabii her zaman ¢ocugunuzla ayn1 goriiste olmayabilirsiniz. Ama ona
neden, onun goriisiinden farkli bir karara vardigimizin sebeplerini agiklarsaniz,
diisiincelerinin tamamen faydasiz olmadigin1 anlayabilecektir.

12 - Cocugun Yeteneklerini Kabul Etmek

Her yeni beceri ve basari, onun yetenekli oldugu diistincesini kuvvetlendirmektedir.
Ne kadar kiigiik olursa olsun her basarisi kabul edilmeli ve ona basarili olacagi
seyler bulunmalidir. Ayrica ebeveynler, onlardan bazi seyleri kendilerine
ogretmelerini isteyebilirler. Yeni bir bilgisayar oyunu oynamay1 veya bir
sthirbazlik numarasini1 6gretmesi istenebilir, buradaki mesaj agiktir: "Sen
yeteneklisin." Bazi seyleri yaparken onun yardimi istenebilir. Ornegin; akrabalara
hediyeler hazirlarken fikri alinabilir ya da bir ¢alar saat yardimiyla sabah kendi
kendine uyanabilmekte yeterli oldugu gosterilebilir. Cocugunuzun notlar1 gok kotii
olmadikga, onun baska basarilarinin ve ¢abalarinin oldugunu kabullenmesi
saglanabilir. Ornegin; matematikte zayifsa, fakat ddevlerine 6zen gosteriyorsa ya
da sizden 6zel yardim istiyorsa, onun ¢abalar1 dikkate alinmalidir. Ayrica,
akademik basaris1 iyi olmayan bir ¢ocugun, atletik ya da artistik basaris1 iyi
olabilir. Onu bu yeteneklerinden dolay1 6vmek ve cesaretlendirmek gerekmektedir.



13 - Cocugun Tercihlerine Sayg1 Gostermek

Cocugun kendine olan saygisini artirmanin bir yolu da, onun tercihlerini ve
duygularini kabul etmektir. Ebeveynler, ¢cocuklari i¢in eglenceli veya yararli olan
etkinlikleri onerebilirler. Fakat onu 6n yargili davranmaya zorlarlarsa, ¢cocuk
kendisinin yeterince iyi olmadig1 mesajin1 alacaktir.

14 - Cocuklara Onemli Olanin Viicutlar1 Olmadigim Ogretmek

Cocuklar biiyiirken, yiizlerindeki sivilcelerden veya ¢illerden rahatsiz
olmaktadirlar. Ebeveynler, onlara viicudun sadece bir paket oldugunu, gergek
hediyenin i¢eride oldugunu yani kisiligin varligini anlatmalidirlar. Onlarin
baglarma gelen bu tiir problemlerin anlasildigi ve o yaslarda bagimiza geldigi, fakat
bu tiir seylerin gegici ve kontroliimiiz altinda oldugu belirtilmelidir. Eger ¢ocukta
kilo veya deri problemi varsa bile, onu nasil goriiniirse goriinsiin sevdiginizden
emin olmasini saglamalisiniz. Eger ¢cocuk goriiniisii ile ilgili bir seyler yapmak
istiyorsa ona yasantisini degistirmesini destekleyecek bir sekilde yardim
onerilebilir. "Kilondan sikayet ediyor gibi bir halin var. Eger ilgilenirsen, bu
konuda yapabilecegin yeni bir seyler duydum". Ama "Hayir, tesekkiir ederim"
cevabina da hazir olunmalidir. Eger kabul ederse, onu bir diyet ya da eksersiz
programi takip etmesini saglayarak destekleyebilirsiniz.

15 - Cocuk i¢ine Kapaniksa Yardim Etmek

Cocuklarin baz1 bozuk ya da s6zel olarak rahatsiz edici davranislar1 onlarin
kendilerine saygilar1 hakkinda ciddi mesajlar verebilir. Boyle zamanlarda
ebeveynler, sevgiyi ve gercekleri sunarak yardimei olabilirler. Onlari ciddi bir
sekilde dinlemeli, ne demek istediklerini anlamali ve sonra ne sdylemek istediginizi
anlatmalisiniz. Ornegin; cocugunuz, "Ben ¢ok aptalim, hi¢bir seyi dogru
yapamiyorum" dediginde, "Aptal oldugunu diislindiigiinii biliyorum, ama seninle
ayn1 goriiste degilim. Belki, baz1 seyleri 6grenmek i¢in daha ¢ok zamana ihtiyacin
var, ama biliyorum ki, sen de yeteneklisin. Hatirlasana, oyuncak kamyonunu nasil
da tamir etmistin? Bu, yaraticiligi gerektirir." diyerek cevap verebilirsiniz.

Bazi ebeveynler, cocugun gilivenini tekrar kazanmasini saglamak icin kisilik
ozelliklerini kullanmada olduk¢a duyarliyken bazilar1 da ¢ok iyi bir dinleyicidirler.
Tepki her ne olursa olsun, ¢ocuk sevildigi ve yetenekli oldugu tizerinde durularak
ikna edilmelidir.

16 - Sevgiyi Fiziksel Olarak ifade Etmek

Ebeveynleri tarafindan kucaklanma ve oksanma ¢ocuklarda, kendine sayginin
gelismesine yardim etmektedir. Cocuklar sdzel olmayan davranislara karsi ¢cok
duyarhdirlar. Cocuklara "seni seviyorum" demekten ¢ok sevgi, davranislarla onlar1
oksayarak belli edilmelidir.



17 - Cocukla Go6z Seviyesinde Konusmak

Cocuklarla konusurken, daima onlardan yiiksekte olmamaya dikkat edilmelidir. Bu
onun sadece kendini kii¢iik hissetmesini saglamakla kalmayacak ayni zamanda
ebeveyn ve ¢ocuk arasinda biiyiik bir mesafe olduguna inanmasina da yol agacaktir.
Her zaman onunla konusurken, yanina ¢omelerek ya da oturarak ya da onu sizin
seviyenize ¢ikararak goz kontagi kurularak konusulmalidir. Bu daha yakin bir
iletisimi saglayacaktir.

18 - Celiskili Mesajlar Vermekten Sakinmak

Celiskili mesajlar, ebeveynlerin sozleriyle baska, davraniglariyla baska bir seyi
ifade ettiginde ortaya cikar. Ornegin; ¢ocuga, ¢ok sinirli olarak yiiziine bakmadan
"seni seviyorum" demeniz ya da korktugunda, gece yaniniza gelebilecegini
soyleyip geldiginde kizmaniz onu celiskiye diisiirebilir. Oncelikle cocuga kars1
diirtist olunmalidir. Kizarken, kizgin olmadiginizi sdylememelisiniz. Cocuga model
olunmali, ona sdylediginizi siz de yapmalisiniz. Fikir birlikteliklerinizi ifade etmeli
ve verdiginiz sdzleri tutmalisiniz. Istekleriniz ve kurallariniz a¢ik olmali, ne
hissettiginizi ya da ne diisiindiigiinlizii soylemelisiniz. S6zlerinizle viicut dilinizin
birbirine uymasina dikkat etmelisiniz.

19 - Duygularimz Cocukla Paylasmak

Ebeveynler, cocuklariyla incinebilecekleri duygularini bile paylastiklarinda, onlar1
kendi deneyimlerini ve duygularini kabul etmeye cesaretlendirmis olacaklardir.
Cocuklar, anne ve babalarin anilarini, eglendikleri ve korktuklari anlari, nasil
karsilastiklarini, ¢ocuklari olmasinin nasil bir sey oldugunu hikaye sekline
getirdiklerinde anne ve babalarin1 daha yakindan taniyacaklardir. Aile hikayelerini
cocuklarla paylasma, kendi kokleriyle gurur duymalarini saglayacaktir.

20 - Her Cocugun Tek Oldugu Uzerine Odaklanmak

Cocuklar hakkinda 6zel seyleri ebeveynler kesfetmeli ve onlara sdylemelidir. Boyle
yaparak duyarli, siirsel olan ¢ocuga yaratici olma ve kendini dile getirme firsati;
olduk¢a uzun boylu bir kiz ¢cocuguna yeni spor dallarinin kapisini agma, kariyer ve
moda firsat1 verilebilir. Cocuklarda kendine saygiy1 gelistirme, iistesinden
gelinemeyecek bir is degildir. ki dSnemli parcasi oldugu sevgiyi ve yetenegini
hissettirme akildan ¢ikarilmamalidir. Ve tabii ki, her iki duyguyu besleyecek
sekilde davranilmali ve konusulmaya calisilmalidir. Ebeveynlerin miikemmel
olamadiklar1 ve en iyisini yapamadiklar1 zamanlar vardir. Fakat en 6nemlisinin, bir
cocugun sevgiyi diizenli araliklarla almasi1 oldugu unutulmamalidir.
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