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Ozsaygl, kendimizi hem degerli, hem de karsilastigimiz sorunlarla basa
cikabilecek kadar yeterli hissedebilmektir. Bu iki
duygu, degerlilik ve yeterlilik duygusu 6zsayginin temelini olusturur. Tek bir
cumleyle aciklamak gerekirse 6zsaygi, oldugunuz kisiyi begenmektir. Kaynagi,

cocuklugumuzda sevildigimiz ve degerli bulundugumuz ailemizden gelir.

Bir ¢cocuk sifir-alti yaslari arasinda tamamen duygu dunyasinda yasar, her
seyi duygulariyla algilar. Bir anlamda duygulariyla 6zdeglesmistir. Bazi
duygulariyla alay edilen, bazi duygulari yasaklanan, bazi duygulari ayiplanan
gocuklar, zaaflarini ve korkularini gizleyen yetiskinlere donusurler. Kendi duygu
dunyasini gizleyen, hayatlarindan ¢ikaramadiklari duygularin agirligr altinda
ezilen ve duygu dogasina saygi gosteremeyen bir yetiskin, sizce yagamini
yasanmaya deger kilmis bir insan midir? Oysa bir zamanlar sadece arabasi
kinldigi icin, annesinden ayrilmak istemedigi icin, dustugu icin aglayan (ve

aglamasiyla dalga gecilen) piril piril bir cocuktu.



Uzun soziin kisasli, 6zsaygi
temelimiz sifir-alti yaslari arasina atilir
ve ¢ocukluk ¢agi boyunca her yasin
kendine 6zgii ihtiyaglari gozden

kacgiriimamalidir.

Bebekler

« Yenidogan ve ¢ok kuguk bebekler

kendilerinin ayri bir kigilik oldugunu
ayiramazlar. Annesi kendisinin bir uzantisidir. Aciktiginda doyurulan, bolca
kucaklanan, her zaman nazik davranilan, aglamalarina mutlaka yanit verilen ve
bolca gulimsenen bir bebegin degerlilik duygusu geligir. Cunku her davranisiniz
ona sevildigini ve degerli oldugunu anlatir.

« Bebekler, kendi goruntulerini (aynalar onlar i¢cin muthis eglencelidir) ve
neler yapabildiklerini (genellikle yapmay sevdikleri bir ifade) kesfederek
kendileri hakkinda bir seyler 6grenirler ve sevdikleri insanlari etraflarinda

gordukge aidiyet duygulari pekisir.

Yeni YUrimeye
Baslayan Cocuklar

Anne sutunden baska
yiyeceklerin de oldugunu kesfettigi
andan ayaklari Uzerine dikildigi
zamana kadar, bir cocugun annesini

kendi uzantisi gibi gorme anlayigi

yerini, yavas yavas annesinden farkli



bir kisi oldugu bilincine birakir. Cocugunuz daha fazla karar almak ister. Hangi
oyuncaglyla oynayacagdina veya hangi sapkayi takacagina birakin o karar
versin. Bir seyleri gergeklestirebilecek guce sahip olduklarini fark etmeleriyle,
iclerindeki 6zsaygql filizleri yesermeye basglar.

Ancak bu yastaki ¢cocuklar hala
kendilerini “sizin” gozlerinizle gorurler, bu
nedenle gocugunuzun benlik saygisini

artirmada muthis bir role sahipsiniz:

« Cocugunuza akilli, 6zel ve degerli
oldugunu hissettirin. Onaylayici bir tutum
sergileyin.

« Guvenlik kurallarint asmadigi surece

kararlar almasini saglayin. Ornegin sandvigini

nasil yemek istiyor? Hangi oyuncagi artik kaldirmak istiyor? Bu, ¢ocuklara,
kendine guveni gelistirmeye yardimci olan heyecan verici bir kontrol hissi verir.

« Cocugunuza “hayir” deme olanadi taniyin. Yeni yurimeye baslayan
gocuklar kendilerini ortaya koymak isterler. Ornegin, ona montunu giydirmek
isterseniz ve o da “hayir’ derse, sorun degil. Soguk olabilir, ama bu dinyanin
sonu degil. Cocugunuz karar vermeyi 6greniyor ve aslinda sundugunuz seyi
gercekten istiyorsa bile, ‘hayir’ diyerek pratik yapiyor olabilir.

« Zorlu sosyal durumlarda ¢gocugunuza kogluk yapin. Paylasmak, geri adim
atmak veya uzlagsmak onlar igin su siralar ¢gok zor; gunkd hem kendilerinin hem

kargilarindakinin kim oldugunu dair anlayiglari yeni geligiyor.




Okuldncesi Yastaki Cocuklar

Cocugunuzun, bedeninin ve zihninin kendisine ait oldugu anlayisina
ulasmasi yaklasik tg yil aldi. Cocugunuz bu asamadan itibaren sizden bir parga
uzaklasabilir (bu, cogu ¢ocuk igin
gecerlidir); cunki kendileri givende
hissetmektedirler. Bu yasta,
genellikle kendilerini bagkalariyla
kargilastirmaktan hoslanirlar ve
yaptiklari her seyde en buyuk, en
hizli veya en iyi olmak isterler. Bu

yondeki sorulari bitmek bilmez.

Onlarin bu ihtiyacina yanit

vermenin en iyi yolu dengeli

geribildirimdir. Ornegin sunu soyleyebilirsiniz:
“Bence sen bildigim en iyi dort yasindaki ressamsin!”
“Firat senden hizli kogtu, ancak sen de topu yakalamakta daha iyiydin.”
Bu, cocuklarin kendilerine gurur duymalarini saglar, ancak diger insanlarin

da onem tasidigini ve de igleri iyi yapabileceklerini bildirir.

llkokul Cagindaki Cocuklar

Okulda, ¢ocuklar kendilerini sinif arkadaslariyla
mukayese ederler ve belki de ilk kez digerlerine gore
daha az yetenekli hissedebilirler. Bu, benlik
saygisinda bir c¢atlak olusturabilir. Ilkokulda benlik

saygisl, ¢cocuklarin ne kadar iyi ogrendikleri, nasil

gorundukleri, sportif yetenekleri, arkadaslariyla ne
kadar kolay birlikte calistiklari da dahil olmak Uzere bir ¢ok seyle ilgilidir. Yeni

kurallar ve yeni seyler 6grenmek bazi ¢ocuklar i¢in zor olabilir.



Iste size yardimci olabilecek bazi yollar:

« Okul ginunun sonunda ekstra sevgi gostermeye ve bolca kucaklagsmaya
zaman ayirin.

« Cocugunuzu okul islerinde destekleyin. Cocugunuzun gun boyunca neyi
yaptigini, hangi ev odevini Uzerinde ¢alistigini ve yardima ihtiyaci olup
olmadigini sorun.

« Okul yasantisina katilin, mimkunse okul etkinliklerinde gonulli olarak
calisin.

« Cocugunuzun guglu oldugu ve caba sarf ettigi noktalara odaklanin. Zorlu
seyleri denedigi igin onunla gurur duydugunuzu bildirin.
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« Cocugunuzun gidisatiyla ilgili 6gretmeniyle dirsek temasiniz olsun. Okul
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ve ev arasindaki iyi iliskiler cocugunuz igin iyidir.

« Cocugunuza adil oyun hakkinda bilgi verin. Kazanmayi bilmeye ihtiyaci
oldugu kadar, kaybetmeyle basa ¢ikmaya da ihtiyaci var.

« Sosyal iligkiler konusunda ona rehberlik edin. Selamlamak, karsilik
vermek veya gulimsemek birgok kapiyr agan onemli bir anahtardir.

« Cocugunuza yeni seyler denemesi i¢in sans verin.

« Zorbalik belirtilerine veya gcocugunuzun benlik saygisini etkileyebilecek

stres yaratan durumlara dikkat edin.



Cocugunuzun Ozsaygisini Beslemek Icin
Daha Fazla Ipucu

lliskiler
Cocugunuza ailesi, igcinde bulundugu cevre ve yasadigi dinya hakkinda bir
bakis acgisi kazandirin. Akrabalari, gegmisi, kulturel dunyasi hakkinda bir

cerceve kazanmasina yardim edin.

Cocugunuzu ailenin bir pargasi olmasi igin tesvik edin. Bunu yapmanin bir
yolu, cocuklari ev isleriyle tanistirmaktir. Ornegin masayi aksam yemegine
hazirlamaniza yardimci olabilir veya toz alabilir. Gundelik hayati dizenlemek
icin katkida bulundugumuzda, hepimiz onemli ve degerli hissederiz. Cocugunuz
size yardim ettiginde kendini ise yarar hisseder.

Cocugunuzun arkadaslarini hos karsilayin ve onlarla tanisin. Cocugunuzun
arkadaglarini evde agirlamasina ve onun da arkadaslarini evlerinde ziyaret

etmesine izin verin.

Gundelik hayat

Aile ritaelleri gelistirin. Bunlar, yatmadan once bir

kitap okumak, 6zel bir vedalasma oputcugu veya ailenize
Ozel seyler yapmanin yuzlerce farkli yolunu igerebilir.
Cocugunuzun ilgilendigi hobileri denemesine yardimci

olun. Fakat cocugunuzun ¢ok hevesli olmadigi veya

beceremedigi bir seyi yapmasini istemeyin.



Basarilar ve zorluklar

Cocugunuzu, sorunlari nasil gozecegini dugsunmeye 6zendirin. Ona sorun
¢ozme konusunda yardim ederken, hayatin zorluklariyla bas edebilmesi igin
gerekli araclari verirsiniz.
Basarilar kutlayin, ister buyuk ister kuguk
olsun. Kardesleri birbirlerinin bagarilarini tanimaya
ve onlari baskalarina anlatmaya tegvik edin.
Cocugunuza basarilarini ve geligimini

hatirlatin. Artik gegmiste kalan 6zel anilarinizdan

ve elde ettigi yeni becerilerden bahsedebilirsiniz.
Ornegin: Hatirliyor musun, gegen yaz su duvardan atlamak istemiyordun,

simdiyse ne kadar rahatsin.

Kendi 6zsayginiz icin de kollari sivayin

« Basarilarinizdan gurur duyun ve iyi oldugunuz seyler hakkinda konugun.
Ornegin, “Bu gece harika bir giiveg pisirdim”.

« Cocuklarinizin éniinde kendinizi kiyasiya elestirmekten kaginin. Ornegin,
‘Egzersiz yapmaya pek bayilmiyorum fakat saglhigim igin ydrtyds yapmam
gerekiyor, iste gidiyorum!’

« Kendinize iyi bakin. Eglenceli seyleri
kendinizden esirgemeyin. Ornegin, yeni
seyler 6grenin,spor yapin, evi toparlamak igin
didinmeyi bir kenara birakip ayaklarinizi
uzatarak bir kitap okuyun, yartyuse ¢ikin

veya muzik dinleyin. Dinlendiginiz ve

eglendiginiz tatillere ¢ikin.

« Degerlilik ve yeterlilik duygularinizi



gelistireceginiz bireysel gelisim firsatlarini degerlendirin.
« Bir saglik sorunu 6zsayginizi etkiliyorsa ¢ozum icin kollari sivayin ve bir

doktora danisin.

Onceliginiz Ozsayginizi gelistirmek olsun. “Benim 6zsaygim yeterince
geliskin” demek 6zsaygi eksikliginin gostergesidir. Kibir, 6zsaygi eksikligidir.

Iste, askta, sokakta, sosyal yagsamda, ¢ocuklukta, genclikte, yashlikta
doyumlu bir yasamin anahtar kelimesi 6zsaygidir. Hayat sarayimizin saglam
temelidir 6zsaygi. Yasamdaki basari, doyum ve hazzin yuzde on besi kiginin
bilgi ve becerisine, ylizde seksen besi 6zsaygiya dayanir.

Simdi son olarak bir kez daha diisiinelim:

Oncelikler listemizde kaginci siradayiz?
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