POZITIF EBEVEYNLIK SANATI

POZITIF EBEVEYNLIKLEMUTLULUGA YOLCULUK

y




Kizim Giilce'ye

Crinkdi seni xevzyomm kiigiik kusum. Herbangi bir
olumsuzlukla biiyiirsen seb[ep olmaktan korkarim.
Umarim sevgine layik olabilirim....

Yazarin notu: Pozitif Ebeveynlik Sanati: Giiglii bir ebeveyn-
cocuk iliskisi gelistirmeye, saglikli duygusal gelisimi destekle-
meye ve bir ¢ocugun genel esenligini beslemeye odaklanan bir
yaklagimdir. Bu ¢aligma , olumlu ebeveynlikle ilgili temel ilke-
lere, stratejilere ve faydalara genel bir bakus saglar.

Yayinct: Mustafa ULKER
Ikinci diizenleme, yayin tarihi: 2023.
Yardimlar1 i¢in Kocasinan Belediyesi’ne tegekkiir ederim.

Copyright 2022-2023 Ttim haklart saklidir. Mali ve manevi
menfaatleri FiKiR VE SANAT ESERLERI KANUNU
dairesinde himaye goriir.

ClOIE[O)

ISBN: 978-625-00-8527-1

7862507085271

9



10

II

12

13

14

I5

16

17

18

9

ICINDEKILER

GENEL GORUNUM
POZITIF EBEVEYNLIGIN ONEMIi

COCUGUNUZUN BUYUMESINI VE MUTLULUGUNU BESLEMEK
ICIN ZEMIN HAZIRLAMA

POZITIF EBEVEYNLIGIN TANIMI VE PRENSIPLER
POZITIF EBEVEYNLIGI VE ILKELERINI TANIMLAMA
POZITIF EBEVEYNLIGIN FAYDALARI

YAYGIN YANILGILARI CURUTMEK

ETKILI ILETISIM VE AKTiF DINLEME

GUVEN VE BAGLANTI GELISTIRME

SINIRLARI SEVGI VE SAYGIYLA BELIRLEMEK
DUYGU KOCLUGU

EMPATI VE MERHAMETI OGRETMEK

DUYGUSAL ZEKAYI DESTEKLEMEK

POZITIF PEKISTIRME TEKNIKLERI

BAGIMSIZLIGIN VE SORUMLULUGUN TESVIK EDILMESI
DIiSIPLINI SEVGIYLE ETKIN KULLANMAK

BUYUME ZIHNIYETINI GELISTIRMEK

DIRENC VE SEBAT OLUSTURMAK

ZORLUKLAR VE AKSILIKLER ARACILIGIYLA COCUKLARI DES-
TEKLEMEK

II

13

IS

17

9

21

23

25

27

31

33

35

37



20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

31

32

33

34

B6LOM o — ICINDEKILER

SAGLIKLI BESLENME ALISKANLIKLARI 39

FIZIKSEL AKTIVITEYI TESVIK ETMEK VE EGZERSIZ YAPMAK 41

YETERLI UYKUNUN ONEMI VE DINLENMEK 43
RUTINLER VE TUTARLILIK OLUSTURMAK 45
GUVENLI VE DESTEKLEYICI BiR ALAN YARATMAK 47
EVDE YARATICILIGI VE OGRENMEYI TESVIK ETMEK 49

BEBEKLER VE YURUMEYE BASLAYAN COCUKLAR ICiN EBE-
VEYNLIK STRATEJILERI 3

OKUL ONCESI VE ILKOKUL CAGINDAKI COCUKLAR ICIN EBE-
VEYNLIK TEKNIKLERI 53

GENCLER ICIN EBEVEYNLIK ZORLUKLARI VE STRATEJILERI ss

EBEVEYNLERIN KiSiSEL BAKIMININ ONEMI 57
SAGLIKLI BiR I$-YASAM DENGESI KORUMAK ICIN STRATE]JI-

LER 59
DESTEK ARAMAK VE BiR DESTEK AGI OLUSTURMAK 61
TEMEL ILKELERIN VE STRATEJILERIN OZETI 63
POZITIiF EBEVEYNLIGI BENIMSEYIN 66

DAHA FAZLA DESTEK iCIN NIHAT DUSUNCELER 68



Borom1
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POZITIF EBEVEYNLIGIN ONEMI

Pozitif ebeveynligin 6nemi, cocugun gelisimi, esenligi ve genel mutlulugu tizerindeki
derin etkisinde yatmaktadir. Pozitit ebeveynlik , duygusal, biligsel ve sosyal gelisimlerini
desteklerken ebeveynler ve gocuklarr arasinda sevgi dolu ve destekleyici bir iligki gelistir-
meyi igerir. Glivenli bir baglanmayi tegvik etmeye, dayaniklilik olugturmaya ve temel
yasam becerilerini agilamaya odaklanur.

Pozitif ebeveynlik, cocuklarin deger verildigini, sayg1 duyuldugunu ve anlagildigini
hissettikleri bir ortamda gelistigini kabul eder. Cocuklarin davraniglarina rehberlik
etmek ve 6zgiivenlerini gelistirmek icin olumlu pekistirme, etkili iletisim ve yaga uygun
disiplin tekniklerinin kullanimini vurgular. Empatiye, aktif dinlemeye ve agik diyaloga
oncelik veren pozitif ebeveynlik, saglikli duygusal gelisimi tegvik eder ve ¢ocuklarin
duygularini yapici bir sekilde yonlendirmelerine yardimer olur.

Aragtirmalar, Pozitif ebeveynlik uygulamalarinin gocuklar icin ¢ok sayida faydaya yol
agugini tutarlt bir sekilde gostermistir. Biligsel yeteneklerini, dil becerilerini ve problem
¢6zme yeteneklerini gelistirir. Saglikli sosyal etkilesimleri, empatiyi ve olumlu akran
iliskilerini tegvik eder. Ayrica, olumlu ebeveynlik, bir ocugun duygusal zekasi, kendini
diizenlemesi ve dayanikliliginin temelini atarak onlarin zorluklarla ve aksiliklerle daha
etkin bir sekilde baga ¢ikmalarini saglar.

Ayrica, olumlu ebeveynlik , ebeveynler ve gocuklar arasinda gtiven, isbirligi ve kar-
stliklt saygt duygusunu gelistirerek uyumlu bir aile ortamina katkida bulunur. Agik
iletisimi tegvik eder, daha gli¢lii baglar kurar ve gocuklarin diistince ve duygularini
yargilanma veya reddedilme korkusu olmadan ifade etmeleri icin gtivenli bir alan yaratr.

Anne babalar, olumlu ebeveynlik yaparak, cocuklarina temel degerleri, empatiyi
ve gatisma ¢6zme becerilerini 6greterek giiclii rol modeller haline gelirler. Cocugun
yasami boyunca saglikli ebeveyn-¢ocuk iligkileri i¢in zemin hazirlar , bu da genel refahin
artmasina ve yasam memnuniyetinin artmasina yol agar.

Oziinde, olumlu ebeveynligin 6nemi abartilamaz. Cocuklara hayatin karmagiklik-
larinda gezinmeleri igin gerekli araglari ve duygusal destegi saglayarak biiytimelerini,
mutluluklarini ve daha parlak bir gelecek i¢in potansiyellerini destekler.
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COCUGUNUZUN BUYUMESINI VE
MUTLULUGUNU BESLEMEK ICIN
ZEMIN HAZIRLAMA

Cocugunuzun biytimesini ve mutlulugunu beslemek i¢in zemin hazirlamak, onla-
rin genel gelisimini, esenligini ve memnuniyetini destekleyen ve kolaylastiran bir ortam
yaratmay1 igerir. Duygusal destek, fiziksel cevre, egitim firsatlari ve aidiyet ve amag
duygusunu beslemek dahil olmak iizere ebeveynligin ¢esitli yonlerini kapsar.

Cocugunuzun biiyimesini ve mutlulugunu beslemek i¢in gerekli ortami hazirla-
mak, ¢ocugunuzla gii¢lii ve sevgi dolu bir bag kurmakla baglar. Bu, onlara giivenli bir
baglanma, kogulsuz sevgi ve aidiyet duygusu saglamay icerir. Bir giiven ve duygusal bag-
lants temeli olugturarak, cocugunuzun kesfetmesi, 6grenmesi ve gelismesi i¢in giivenli
ve destekleyici bir alan yaratirsiniz.

Fiziksel olarak elverisli bir ortam yaratmak da ¢ok 6nemlidir. Bu, kesfetmeyi, yara-
ticiligt ve bagimsizligi tesvik eden giivenli ve tesvik edici bir ev ortami saglamayi igerir.
Yasa uygun oyuncaklar, kitaplar ve egitim materyalleri sunmak, biligsel gelisimlerini ve
meraklarini harekete ge¢irmeye yardimei olur. Ek olarak, yeterli dinlenme, beslenme
ve fiziksel aktiviteyi igeren dengeli bir rutin saglamak, genel sagliklarini ve esenliklerini
artirir.

Cocugunuzun biytimesini ve mutlulugunu beslemek ayn1 zamanda onlarin sosyal
ve duygusal gelisimini desteklemeyi de igerir. Olumlu akran etkilesimlerini, empatiyi
ve etkili iletisim becerilerini tegvik etmek, onlarmn iligkilerde gezinmelerine ve anlamli
baglantilar kurmalarina yardimei olur. Onlara duygulart yonetmeyi, zorluklarla nasil
basa ¢ikacaklarini ve dayaniklilik gelistirmeyi 6gretmek, onlari daha mutlu ve tatmin
edici bir yagam i¢in gerekli yasam becerileriyle donatir.

Ayrica, ¢ocugunuzun bilyiimesi ve mutlulugu i¢in ortam hazirlamak, 6grenme
ve entelektiiel gelisim i¢in firsatlar yaratmayu icerir. Bu, onlar1 ¢ok gesitli deneyimlere
maruz birakmayi, meraklarini tegvik etmeyi ve egitim yolculuklarint desteklemeyi igerir.
Ister orglin egitim, ister ders dig1 etkinlikler, ister okuma ve kesfetme sevgisini tegvik
edin, entelektiiel gelisim icin yollar saglamak, kimliklerini sekillendirmeye yardimei olur
ve dmiir boyu siirecek bir 6grenme sevgisini besler.

Nihayetinde, ¢ocugunuzun bitytimesini ve mutlulugunu beslemek i¢in zemin hazir-
lamak, onlarin benzersiz gliglerini ve ilgi alanlarini tegvik eden besleyici ve destekleyici
bir ortam yaratmakla ilgilidir. Sevgi, rehberlik, sayg1 ve biitiinsel gelisimleri i¢in ge-
rekli kaynak ve firsatlari saglamanin bir kombinasyonunu gerektirir. Bunu yaparak,
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ZEMIN HAZIRLAMA

onlarin émiir boyu stirecek mutluluklari, doyumlari ve bagarilari i¢in zemin hazirlamig

olursunuz.
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POZITIF EBEVEYNLIGIN TANIMI VE
PRENSIPLER

Olumlu ebeveynligi ve ilkelerini tanimlamak, ¢ocuklar1 olumlu pekistirme, agtk
iletisim ve kargilikli sayg1 yoluyla beslemeye ve yonlendirmeye odaklanan bir ebeveynlik
yaklagimini anlamayz icerir. Pozitif ebeveynlik , cocugun duygusal esenligini, 6zgiivenini
ve saglikli gelisimini destekleyen destekleyici ve sevgi dolu bir ortam yaratmay: vurgular.

Oziinde, pozitif ebeveynlik, cocuklarin en iyi sekilde kendilerine nezaket, empati
ve anlayigla davranildiginda 6grendikleri inancina dayanir. Bir ¢ocugun bireyselligini,
duygularini ve benzersiz ihtiyaglarini tanimayi ve bunlara deger vermeyi igerir. Giiven,
etkili iletigim ve igbirligi ile karakterize edilen giiclii bir ebeveyn-cocuk iliskisi kurmay1
amaglar.

Pozitif ebeveynligin ilkeleri degisebilir, ancak genellikle asagidakileri igerir:

Kargilikli Saygr: Olumlu ebeveynlik, cocuklara saygili davranmayi, duygularini kabul
etmeyi ve bakis acgilarina deger vermeyi tegvik eder. Cocuklar1 dinlemeyi, fikirlerini
dikkate almayi ve sert ya da kiigiik diistiriict dil kullanmaktan kaginmay igerir.

Olumlu Giiglendirme: Yalnizca disiplin ve cezaya odaklanmak yerine, olumlu ebe-
veynlik, olumlu pekistirmeye gii¢lii bir vurgu yapar. Bu, gocuklarin ¢abalarini, bagarila-
rint ve olumlu davransglarini Gvmeyi ve kabul etmeyi igerir. Istenilen davranigt vurgula-
yarak ve 6diillendirerek, olumlu ebeveynlik ¢ocuklart motive etmeye yardimei olur ve
olumlu aliskanliklar1 pekistirir.

Agik ve Tutarli Sinirlar: Olumlu ebeveynlik, gocuklarin davransglarr i¢in net bek-
lentiler ve sinurlar belirler. Kurallarin makul ve yaga uygun olmasini saglarken tutarlt
rehberlik ve disiplin saglamay1 igerir. Olumlu ebeveynlik, sevgi ve saygiyla sinirlar koya-
rak ¢ocuklarin beklentileri anlamalarina ve 6z disiplin gelistirmelerine yardimei olur.

Etkili Ileti§im: Pozitif ebeveynlik , ebeveynler ve cocuklar arasindaki agik ve et-
kili iletisimi vurgular. Aktif dinlemeyi, empati kurmayi ve ¢ocuklari diigtincelerini ve
duygularini paylagmaya tegvik etmeyi icerir. Pozitif ebeveynlik, iletisim i¢in giivenli ve
yargilayict olmayan bir alant tegvik ederek anlayist gelistirir ve ebeveyn-¢ocuk bagini
giclendirir.

Problem C6zme ve Anlagmazlik Cézme: Pozitif ebeveynlik, ¢ocuklara problem
¢ozme becerileri ve yapict catigma ¢6zme stratejileri 6gretmeye odaklanir.
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POZITIF EBEVEYNLIGI VE ILKELERINI
TANIMLAMA

Cocuklarr , kargilikls yarar saglayan ¢6ziimler bulmaya yonlendirirken, ihtiyagla-
rint ve endigelerini ifade etmeye tegvik eder. Olumlu ebeveynlik, etkili problem ¢6zme
tekniklerini 6greterek cocuklari degerli yasam becerileri ile donatir.

Duygusal Destek: Pozitif ebeveynlik, cocuklar i¢in duygusal destegin 6nemini kabul
eder. Duygularint dogrulamayi ve kabul etmeyi, duygularint yénlendirmelerine ve ifade
etmelerine yardimer olmayi ve onlara saglikli baga ¢tkma mekanizmalarini 6gretmeyi
icerir. Besleyici ve duygusal olarak destekleyici bir ortam saglayarak, pozitif ebeveynlik
¢ocuklarin duygusal esenligini ve dayanikliligini destekler.

Genel olarak, olumlu ebeveynlik, cocuklarin gelismesine yardimer olan besleyici ve
gii¢lendirici bir ortam yaratmay1 amaglar. Bu ilkeleri uygulayarak, ebeveynler ¢cocukla-
rinin 6zglivenini, duygusal zekasini ve genel mutlulugunu gelistirirken ayni zamanda
ebeveyn-gocuk bagini gii¢lendirebilirler.
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POZITIF EBEVEYNLIGIN FAYDALARI

Olumlu ebeveynligin faydalari, uyumlu ve besleyici bir aile ortamini tegvik ederek
hem ebeveynleri hem de ¢ocuklari kapsar. Pozitif ebeveynlik uygulamalari, yalnizca
¢ocugun saglikli gelisimine ve esenligine katkida bulunmaz, ayn1 zamanda ebeveyn
memnuniyetini, iletisimini ve genel aile dinamiklerini de gelistirir. Pozitif ebeveynligin
hem ebeveynler hem de ¢ocuklar i¢in faydalari sunlardr :

Cocuklar I¢in Faydalart:
Saglikli Duygusal Gelisim: Pozitif ebeveynlik , ¢ocugun duygusal esenligini bes-

leyen destekleyici bir atmosfer yaratir. Cocuklarin olumlu bir benlik imaji, duygusal
dayaniklilik ve duygularini saglikli bir sekilde anlamalarina yardimet olur.

Gelistirilmig Davranig: Olumlu ebeveynlik teknikleri, ¢ocuklart istenen davraniglar:
sergilemeye motive eden olumlu pekistirmeye odaklanir. Bu yaklagim, olumsuz davranig
sorunlarini azaltmaya yardimer olur ve 6z disiplini destekler.

Gelismis Ileti§im Becerileri: Pozitif ebeveynlik, ebeveynler ve ¢ocuklar arasindaki
agik ve etkili iletisimi vurgular. Bu, ¢ocuklarr diistincelerini, duygularini ve ihtiyaglarini
ifade etmeye tegvik ederek, gelismis iletisim becerilerine ve daha giiclii bir ebeveyn-cocuk
bagina yol acar.

Daha Giiglii Sosyal Beceriler: Pozitif ebeveynlik empati, nezaket ve saygty1 besleyerek
cocuklarin giiglii sosyal beceriler gelistirmesini saglar. Akranlariyla pozitif etkilesim
kurmay1, ¢atigmalari ¢6zmeyi ve anlamli iligkiler gelistirmeyi 6grenirler.

Daha Yiksek Benlik Saygist: Pozitif ebeveynlik teknikleri, cocuklarin ¢abalarini
ve bagarilarint kabul etmeyi ve 6vmeyi vurgular. Bu, 6zsaygilarini, 6zdegerlerini ve
giivenlerini artirarak hayatin zorluklarini esneklik ve olumlu bir zihniyetle agmalarin
saglar.

Ebeveynler I¢in Faydalart:

Artan Ebeveyn Memnuniyeti: Olumlu ebeveynlik, ebeveynlerde bir tatmin ve tat-
min duygusu gelistirir. Cocuklarinin gelistigini ve olumlu 6zellikler gelistirdigini gérmek
nege ve bagart duygusu getirir.

Gelistirilmis Ebeveyn-Cocuk Hi§kisi: Olumlu ebeveynlik uygulamalari, ebeveynler
ve ¢ocuklar arasindaki bag1 gliclendirir. Etkili iletisim, kargiliklt saygr ve anlayss yoluyla,
ebeveynler cocuklariyla giilii ve giivene dayali bir iligki kurarlar.

Gelismis Ebeveynlik Becerileri: Pozitif ebeveynlik teknikleri, ebeveynleri, cocuk-
larinin davranglarina rehberlik etmek ve genel gelisimlerini desteklemek igin etkili

II
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stratejilerle donatir.

Ebeveynlik zorluklariyla baga ¢tkma becerilerini gelistirir ve kendine giivenen ve
yetenekli ebeveynler olarak btiytimelerini besler.

Azalulmig Ebeveyn Stresi: Pozitif ebeveynlik, tepkiden ¢ok 6nleme odaklanarak
ebeveynlige proaktif bir yaklagimi tegvik eder. Olumlu pekistirmeyi ve etkili iletigimi
vurgulayarak, aile icindeki stresi ve catigmay1 azaltir.

Olumlu Aile Dinamikleri: Olumlu ebeveynlik, olumlu ve uyumlu bir aile ortami
yaratir. Destekleyici ve sevgi dolu bir atmosferi tegvik ederek aile tiyeleri arasinda birlik,

isbirligi ve sayg1 duygusunu tegvik eder.

Ozetle, olumlu ebeveynlik, sagliklt duygusal gelisimi, gelismis davraniglari, gelis-
mis iletisim becerilerini, daha giiglii sosyal becerileri, cocuklar i¢in daha ytiksek benlik
saygisini, artan ebeveyn memnuniyetini, gelismis ebeveyn-cocuk iliskilerini, gelismis
ebeveynlik becerilerini, azalan ebeveynlik becerilerini tegvik ederek hem ebeveynlere
hem de ¢ocuklara fayda saglar. stres ve pozitif aile dinamikleri. Aileler, olumlu ebe-
veynlik ilkelerini benimseyerek daha fazla mutluluk, dayaniklilik ve genel olarak esenlik
yasayabilirler.
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YAYGIN YANILGILARI CURUTMEK

Pozitif ebeveynlik hakkindaki yaygin yanilgilar: ¢iirtitmek, yaygin yanlis anlamalari
ele almay1 ve bu ebeveynlik yaklagimiyla iliskili ilke ve uygulamalart agikliga kavugturmay1
igerir. Bu yanilgilars ortadan kaldirarak, olumlu ebeveynlik hakkinda daha net bir anlay1g
elde edilebilir. Pozitif ebeveynlik ve bunlarin ¢iirtitiilmesi hakkinda bazi yaygin yanilgilar
sunlardir :

Yanilgt: Olumlu ebeveynlik, miisamahakar olmak ve disiplinden kaginmak anlamina
gelir. Dogrusu: Pozitif ebeveynlik, miisamahakar olmak veya disiplinden kaginmakla
ilgili degildir. Agik ve tutarli sinirlar koymayr, rehberlik saglamay: ve ¢ocuklara uygun
davraniglari 6gretmeyi icerir. Disiplin, pozitif ebeveynligin ayrilmaz bir parcasidir, ancak
cezalandirma veya zorlama yerine 6gretme ve yonlendirmeye odaklanur.

Yanilgt: Olumlu ebeveynlik, her zaman negeli olmak ve asla olumsuz duygular géster-
memek anlamina gelir. Dogrusu: Pozitif ebeveynlik, tiim duygularin gecerli oldugunu
ve ebeveynlerin bir dizi duygu yagamasinin dogal oldugunu kabul eder. Saglikli duygu-
sal ifadeyi modellemek ve ¢ocuklara duygularini etkili bir sekilde nasil yoneteceklerini
ogretmekle ilgilidir. Ebeveynleri, olumsuz duygulari yapici ve destekleyici bir sekilde
kabul etmeye ve ele almaya tegvik eder.

Yanulg: Pozitif ebeveynlik, her zaman "evet” demek ve ¢ocuklarin taleplerine boyun
egmek anlamina gelir. Dogrusu: Pozitif ebeveynlik, gocuklarin taleplerine her zaman
boyun egmek anlamina gelmez. Cocuklarin ihtiyaglarini karsilamakla uygun sinirlar
koymak arasinda bir denge bulmay1 igerir. Olumlu ebeveynlik, ebeveynleri ¢ocuklarinin
bakis agisint dikkate almaya , agik iletisim kurmaya ve gocugun genel refahi i¢in neyin
en iyi olduguna dayali kararlar almaya tegvik eder.

Yanulgt: Pozitif ebeveynlik yalnizca "kolay” ¢ocuklar i¢in etkilidir ve zorlayict davra-
niglarla caligmaz. Dogrusu: Pozitif ebeveynlik , cok cesitli mizag ve davraniglara sahip
cocuklar icin etkilidir. Zorlayict davraniglarin altinda yatan nedenleri anlamaya, cocugun
ihtiyaglarini kargilamaya ve duygularr ifade etmek i¢in alternatif stratejiler 6gretmeye
odaklanir. Pozitif ebeveynlik ilkeleri farklt durumlara uyarlanabilir ve ¢ocuklarin kendi
kendini kontrol etme ve problem ¢6zme becerilerini gelistirmelerine yardimer olabilir.

Yanilgt: Pozitif ebeveynlik zaman alicidir ve agir1 sabir gerektirir. Dogrusu: Pozitif
ebeveynlik, herhangi bir ebeveynlik yaklagim1 gibi, zaman ve sabir gerektirir. Ancak bu,
ebeveynlerin mitkemmel olmast veya sonsuz sabri olmasi gerektigi anlamina gelmez.
Pozitif ebeveynlik, ebeveynleri dikkatli, empatik ve cocuklarinin ihtiyaglarina duyarlt
olmaya tegvik eder. Ayrica, kendine bakmanin daha iyi ebeveynlik sagladigint kabul

ederek, ebeveynler i¢in 6z bakimin 6nemini vurgular.
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BoLUM 7 - YAYGIN YANILGILARI CURUTMEK

Yanilgt: Pozitif ebeveynlik, hakli ve simarik cocuklar tiretir. Ciiriitme : Pozitif ebe-
veynlik aslinda gocuklarda 6z disiplin, empati ve saygi gelisimini destekler. Olumlu
ebeveynlik , net sinurlar, tutarlt rehberlik ve uygun sonuglar saglayarak cocuklarin so-
rumluluk duygusu, baskalarina karst empati ve giiglii bir ahlaki pusula gelistirmelerine
yardimci olur.

Ozetle, olumlu ebeveynlik hakkindaki yanlis anlamalar: ¢lirtitmek, onun gergek
ilkelerini ve faydalarini anlamak i¢in gereklidir. Pozitif ebeveynlik , sinirlar koymaysi,
rehberlik etmeyi, duygusal refah beslemeyi ve saglikli gelisimi tegvik etmeyi igeren
dengeli bir yaklagimdir. Ebeveynler, bu yanlig anlamalart ortadan kaldirarak, pozitif
ebeveynligi daha net bir anlayisla benimseyebilir ve ¢ocuklarini yetistirmede ilkelerini

etkili bir sekilde uygulayabilir.
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BorLom 8

ETKILI ILETISIM VE AKTIF DINLEME

Etkili iletisim ve aktif dinleme, olumlu ebeveynligin temel bilesenleridir. Anlays,
giveni ve agik diyalogu besleyerek sagliklt ebeveyn-cocuk iliskilerinin temelini olugtu-
rurlar. i§te ebeveynlik baglaminda etkili iletisim ve aktif dinlemenin bir agiklamast :

Etkili Ileti§im: Ebeveynlikte etkili iletigim, ebeveynler ve cocuklar arasinda agik ve
saygili diistince, duygu ve bilgi aligverisini igerir. Hem s6zlii hem de s6zstiz iletisimi kap-
sar ve gii¢lii bir baglantt kurmak ve catismalari ¢6zmek i¢in ¢ok 6nemlidir. Ebeveynlikte
etkili iletigimin temel unsurlart sunlari igerir:

Agik ve Dogrudan Anlatum: Anne babalar diistincelerini ve beklentilerini agikga,
yasina uygun bir dil kullanarak ifade etmelidir. Netlik, cocuklarin neyin iletildigini
anlamasina yardimci olur ve yanlis anlamalarr azalur.

Aktif Dinleme: Aktif dinleme, ¢ocugun sézlerine, diisiincelerine ve duygularina
tiim dikkati vermeyi igerir. Anin icinde olmay1, g6z temasini stirdiirmeyi ve igten ilgi
gostermeyi gerektirir. Aktif dinleme sayg gosterir, cocugun bakis agisini onaylar ve agik
iletisimi tegvik eder.

Empati ve Anlama: Etkili iletisim, cocugun duygu ve deneyimleriyle empati kur-
may1 icerir. Ebeveynler, cocugun bakis acisini anlamaya ve duygularint dogrulamaya
¢aligmalidir. Bu, giiven ve duygusal giivenlik duygusu olusturmaya yardimei olur.

Yargilayict Olmayan Tutum: Etkili iletigim, ¢ocuklarin elestiri veya yargilama kor-
kusu olmadan kendilerini rahat ifade edebilecekleri, yargilayict olmayan bir zihinsel
ortam yaratmay1 gerektirir. Ebeveynler kendi fikirlerini dayatmaktan veya cocugun bakig
agisint goz ardi etmekten kaginmalidir.

Olumlu Dil Kullanim1: Olumlu ebeveynlik, gocugu cesaretlendiren ve destekleyen
olumlu dil kullanmay: vurgular. Olumsuz veya sert bir dile bagvurmak yerine isbirligini,
problem ¢6zmeyi ve bliylimeyi tegvik eden kelimeler kullanmayz igerir.

Aktif Dinleme: Aktif dinleme, ebeveynlikte etkili iletisimin hayati bir yontdir.
Cocuga boliinmemis bir dikkat vermeyi, dtistincelerini, duygularini ve endiselerini anla-
maya ¢aligmayi igerir. Aktif dinleme, ebeveynlerin gocuklariyla gii¢lii baglar kurmasina
yardimect olur ve sagliklr iletigimi tegvik eder. Aktif dinlemenin temel unsurlart sunlardir :

Tam Dikkat: Aktif dinleme, ebeveynlerin dikkatlerini dagitmadan tiim dikkatlerini
¢ocuga vermelerini gerektirir. Bu, elektronik cihazlar1 bir kenara birakmak, g6z temas:
kurmak ve ¢ocugun soylediklerine gergek bir ilgi gostermek anlamina gelir.

Sézel Olmayan Ipuglart: Bagini sallamak, agik viicut durugunu korumak ve yiiz
ifadelerini kullanmak gibi s6zstiz ipuglart , ebeveynin aktif olarak dinledigini gosterir.
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BorUm 8 — ETKILI ILETISIM VE AKTIF DINLEME

Bu ipuglari sicaklik, anlay1s ve katilimr ifade eder.

Yansitict Yanitlar: Yansitict yanitlar , anlagilmasini saglamak icin ¢ocugun soyle-
diklerini bagka kelimelerle ifade etmeyi veya 6zetlemeyi igerir. Bu, ¢ocuga s6zlerinin
duyuldugunu gésterir ve onu daha fazla bilgi vermeye tegvik eder.

Empati ve Dogrulama: Aktif dinleme, empati kurmay: ve cocugun duygu ve dene-
yimlerini onaylamay ierir. Cocugun anlagildigini, deger verildigini ve desteklendigini
hissetmesine yardimei olur.

Kesintilerden ve Yargilardan Kaginma: Aktif dinleme , gocuk konusurken soziinii
kesmekten kaginmayr gerektirir. Ayrica, gocugun kendini tam olarak ifade etmesine izin
vererek, yargilamay1 askiya almayi ve acil ¢6ztim veya tavsiye vermeyi igerir.

Ebeveynler etkili iletisim ve aktif dinleme uygulayarak bir giiven, saygi ve agik diyalog
ortamu yaratirlar. Bu beceriler, ebeveynlerin ¢ocuklarinin ihtiyaglarini, endiselerini ve
bakis agilarini anlamalarini ve destekleyici ve empatik bir sekilde yanit vermelerini saglar.
Etkili iletigim ve aktif dinleme, gii¢lii ebeveyn-gocuk iligkilerini tegvik eder ve olumlu
ebeveynlik i¢in zemin hazirlar.
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BOLUM 9

GUVEN VE BAGLANTI GELISTIRME

Giiven ve baglant1 gelistirmek, ebeveynler ve gocuklar arasindaki bagi gii¢lendiren
porzitif ebeveynligin temel bir yoniidiir. Giiven ve baglanti, cocuklarin duygusal, sosyal
ve entelektiiel olarak gelismesi igin besleyici ve glivenli bir ortam yaratir. [ste ebeveynlikte
giiven ve baglantinin nasil gelistirildiginin bir agiklamast :

Duygusal Erisilebilirlik: Duygusal olarak erisilebilir olmak, ¢ocugunuzun duygusal
ihtiyaglarina uyum saglamak ve seving, tiztintii, korku veya hayal kirikligs ifadelerine du-
yarlt olmak anlamina gelir. Cocugunuz aradiginda rahatlik, destek ve giivence saglamay:
, anlagildigini ve deger verildigini hissetmesine yardimer olmay1 igerir.

Tutarlilik ve Giivenilirlik: Ebeveynlikte tutarlilik ve giivenilirlik, gtiven ve giivenlik
olugturur. Taahhiitleri yerine getirmeyi, disiplin ve rutinlerde tutarli olmay ve istikrarls
ve 6ngoriilebilir bir ortam saglamayr icerir. Bu tutarlilik, cocuklarin kendilerini gtivende
hissetmelerine ve ebeveynlerine karsi bir giiven duygusu gelistirmelerine yardimei olur.

Agik ve Diiriist [letisim: Agik ve diiriist iletisimi tegvik etmek, gocuklarin diisiincele-
rini, duygularini ve endiselerini ifade etmeleri icin gtivenli bir alan yaratir. Yargilamadan
dinlemek, deneyimlerini dogrulamak ve empati ve anlayisla karsilik vermek, giiven ve
baglantiy1 besler.

Ozerklige Saygi: Cocugunuzun 6zerkligine saygr duymak, onun bireyselligini, fi-
kirlerini ve se¢imlerini kabul etmek anlamina gelir. Yaglarina uygun bagimsizliga izin
vermek , onlar1 karar verme siirecine dahil etmek ve sinirlarina saygt gostermek, giiven
ve 6z-deger duygusunu gelistirmeye yardimer olur.

Kaliteli Zaman ve Oyun: Cocugunuzla kaliteli zaman gegirmek ve oyun aktivitele-
rine katilmak, bag kurma ve baglanma i¢in firsatlar yaratir. Olumlu bir iliski kurmaniza,
ilgi alanlarin1 anlamaniza ve ebeveyn-cocuk iliskisini giiglendiren ortak deneyimler
olusturmaniza olanak tanr.

Giiven Veren Disiplin Yaklagimi: Giiven ve saygtya dayali olumlu ve yapic1 disiplin
stratejileri kullanmak ebeveyn-gocuk bagini gii¢lendirir. Bu, net beklentiler belirlemeyi,
mantiklt sonuglar saglamayi ve ceza veya utang yerine 6grenmeyi ve bityiimeyi tegvik
eden disiplin yontemlerini kullanmayr igerir.

Empati Yoluyla Giiven Olusturma: Cocugunuzun duygularina ve deneyimlerine
karst empati ve anlay1s gostermek, onlarin onaylanmis ve kabul edilmis hissetmelerine
yardimci olur. Empati, ¢ocugunuza 6nemsediginizi, duygulariyla iliski kurabildiginizi
ve onu desteklemek i¢in orada oldugunuzu géstererek giiveni ve baglantiyr besler.

Bagarilart Takdir Etmek ve Kutlamak: Cocugunuzun biiyiik veya kiigiik basarilarini

17



BoLUM 9 - GUVEN VE BAGLANTI GELISTIRME

kabul etmek ve kutlamak , 6z saygilarini gelistirmelerine ve ebeveyn-gocuk bagini giig-
lendirmelerine yardimci olur. Cabalarini ve bagarilarint 6vmek, yeterlilik duygularini
giiclendirir ve daha fazla bitytimeyi tegvik eder.

Sezgilere ve Ebeveyn Icgiidiilerine Giivenmek: Bir ebeveyn olarak i¢giidiilerinize
glivenmek ve sezgilerinize givenmek, ¢ocugunuzla gii¢lii bir bag kurmaniza katkida
bulunabilir. Cocugunuzun ihtiyaglar ve esenligi hakkindaki i¢goriilerinizi ve duygula-
riniz1 tanimak ve onurlandirmak, daha derin bir bag ve anlayis gelistirmenize yardimer
olur.

Ebeveynler, ebeveynlikte giivene ve baglantiya 6ncelik vererek, cocuklarin kendile-
rini glivende, degerli ve desteklenmis hissettikleri bir ortam yaratir. Bu giiven temeli,
ebeveyn- ¢ocuk iliskisini giiglendirir, saglikli gelisimi destekler ve ¢ocuklarin duygusal,
sosyal ve akademik olarak gelismesine olanak tanir.
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BorLumMm 10

SINIRLARI SEVGI VE SAYGIYLA
BELIRLEMEK

Sevgi ve saygt ile sinirlar belirlemek, pozitif ebeveynligin temel bir yoniidir. Besleyici
ve saygili bir iligkiyi stirdtirtirken cocuklarin davraniglari igin net yonergeler ve beklentiler
olusturmayn icerir. Iste sevgi ve saygtyla sinir koymanin bir agtklamast:

Net Beklentiler Olusturma: Sinirlart belirlemek, davranis, rutinler ve sorumluluklar
icin beklentileri net bir sekilde tanimlamakla baglar. Bu beklentileri gocugunuza sakin
ve yagina uygun bir sekilde iletin ve kendilerinden ne beklendigini anlamalarini saglayin.

Tutarlilik ve Ongérﬁlebilirlik: Sinirlar1 uygulamada tutarlilik, cocuklarin neyin
kabul edilebilir neyin kabul edilemez oldugunu anlamalarina yardimei olur. Cocuk-
lara bir gtivenlik ve netlik duygusu sagladigindan, kurallar1 ve sonuglari uygulamada
tutarli olun. Ongériilebilirlik, gocuklarin eylemlerinin sonuglarint tahmin etmelerini ve
anlamalarini saglar.

Saygili ﬂetigim: Sinirlart belirlerken, saygt ve empati ile iletisim kurmak 6nemlidir.
Cocugunuzun bakis agisini1 goz 6niinde bulundurarak sinirlarin arkasindaki nedenleri
agiklaymn. Olumlu ve yapict bir dil kullanin, sert veya kiigiik dugtirticti sozlerden kaginin.
Saygilt iletisim, ¢ocuklarin sinirlart daha isteyerek anlamalarina ve kabul etmelerine
yardimcr olur.

Aktif Dinleme ve Esneklik: Cocuklar sinirlarla ilgili diigtincelerini, endiselerini
veya anlagmazliklarini ifade ettiklerinde , aktif dinleme aligtirmast yapin. Onlara baks
acilarini ifade etme ve katkilarina agik olma firsat1 verin. Temel sinurlart korurken ,
gereksinimlerine ve gelisim agamalarina gére uygun oldugunda bunlari ayarlamaya ve
uyarlamaya istekli olun.

Bagimsizligi ve Karar Vermeyi Tesvik Etmek: Sinirlari sevgi ve saygtyla belirlemek
ayn1 zamanda ¢ocuklar1 bu sinurlar i¢inde uygun se¢imler yapma konusunda gii¢lendir-
meyi de igerir. Yaga uygun bagimsizliga izin verin ve onlari karar verme stireclerine dahil
ederek 6zerklik ve karar verme becerileri gelistirmelerine yardimer olun.

Mantiksal Sonuglar: Sinirlar agildiginda, davransgla ilgili mantiksal sonuglari kul-
lanmaya odaklanin. Bu, ¢ocuklarin eylemlerinin dogal sonuglarint anlamalarina ve
onlardan égrenmelerine yardimei olur. Ebeveyn-gocuk iliskisine zarar verebilecek ceza-
landirict 6nlemlerden kaginin ve bunun yerine ders vermeye ve bitytimeyi tegvik etmeye
odaklanin.

Kisisel Sinirlart Belirlemek: Cocugunuz i¢in kisisel sinirlart belirleyen bir model
olun.

19



BoLUM 10 — SINIRLARI SEVGI VE SAYGIYLA BELIRLEMEK

Onlara rizanin, kisisel alanin ve bagkalarinin sinirlarina sayginin 6nemini 6gretin.
Bu, ¢ocuklarin iligkilerdeki sinirlarin degerini anlamalarina yardimer olur ve kendi
yasamlarinda saglikli sinirlar olugturma becerilerini gelistirir.

Olumlu Pekistirme: Sinir koymanin yant sira, olumlu davranis ve segimleri giiglen-
dirin. Cocugunuz belirlenen sinirlara uydugunda , ¢abalarini takdir ettiginizi gstererek
onu takdir edin ve 6viin. Pozitif pekistirme, cocuklari i¢sellestirmeye ve saygili sinirlart
korumaya tegvik eder.

Ornek Olarak Onderlik Edin: Cocuklar, ebeveynlerinin davraniglarini gézlemle-
yerek 6grenirler. Bagkalariyla kendi etkilesimlerinizde saygili ve saglikls sinir belirleme
konusunda model olun. Onlara iddiali bir sekilde nasil iletigim kuracaklarini, bagkala-
rinin sinirlarina nasil saygr gostereceklerini ve ¢atigmalart nasil olumlu bir sekilde ele
alacaklarini gosterin.

Sinurlar1 sevgi ve saygtyla belirlemek, ebeveynlerin destekleyici ve besleyici bir ortam
saglarken gocuklarinin davraniglarina rehberlik etmelerini saglar. Cocuklarin 6z disiplin,
bagkalarina saygi ve giivenlik duygusu gelistirmelerine yardimer olur. Empati ve saygt
ile sinurlar olugturarak , ebeveynler saglikli gelisimi destekleyebilir ve ebeveyn-¢ocuk

iliskisini gii¢lendirebilir.
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BorLum 11

DUYGU KOCLUGU

Duygu koglugu, ¢ocuklarin duygularint anlamalarina ve etkili bir sekilde yonetme-
lerine yardimct olmaya odaklanan bir ebeveynlik yaklagimidir. Cocuklarin duygularin:
saglikli ve yapici bir sekilde tanimalary, ifade etmeleri ve diizenlemeleri igin desteklenme-
sini igerir. Iste duygu koglugunun ve temel yonlerinin bir agiklamast:

Duygusal Farkindalik: Duygu koglugu, ¢ocuklarda duygusal farkindaligin gelis-
tirilmesiyle baglar. Ebeveynler, ¢ocuklarin yasadiklar: seving, Giztintii, 6tke, korku ve
hayal kiriklig gibi farklt duygulari tanimlamalarina ve etiketlemelerine yardimer olur.
Ebeveynler ¢ocuklara duygularin kelime dagarcigini 6greterek , onlarin duygularini
daha iyi anlamalarini ve iletmelerini saglar.

Duygular1 Dogrulamak: Duygu koglugu, ¢ocuklarin duygularini dogrulamanin
onemini vurgular. Ebeveynler, cocuklarinin duygularini yargilamadan veya elestirmeden
kabul eder ve kabul eder. Duygulart onaylamak, cocuklara duygularinin normal ve
anlagilir oldugunu ileterek duygusal giivenlik ve giiven duygusu gelistirir.

Aktif Dinleme: Duygu koglugu, ¢ocuklar duygularini ifade ettiklerinde akif dinle-
meyi icerir. Ebeveynler tiim dikkatlerini verirler, empati gosterirler ve ¢ocugun bakig
agisint anlamaya calisirlar. Aktif dinleme yoluyla, ebeveynler ¢ocuklarinin duygularint
6nemsediklerini ve onlar1 desteklemek i¢in orada olduklarini gésterirler.

Empatik Yanitlar: Duygu koglugu uygulayan ebeveynler, cocuklarinin duygularina
empati ve anlayisla yanit verirler. Duygularinin altinda yatan nedenleri fark ederek ken-
dilerini ¢ocuklarinin yerine koyarlar. Empatik tepkiler, gocugun duygularini dogrular,
duygularinin 6nemli ve degerli oldugunu iletir.

Duygusal Diizenlemeyi Ogretmek: Duygu koglugu, cocuklara duygularini ydnet-
mek ve diizenlemek i¢in etkili stratejiler 6gretir. Ebeveynler, ¢ocuklarin derin nefes alma,
mola verme, duygulari hakkinda konugma veya sakinlestirici faaliyetlerde bulunma
gibi saglikli baga ¢itkma mekanizmalarini belirlemelerine yardimer olur. Bu teknikler,
¢ocuklarin duygularint olumlu bir sekilde yonlendirmelerini ve diizenlemelerini saglar.

Problem Cézme: Duygu koglugu, gocuklara duygusal olarak zorlayict durumlarla
kargilagtiklarinda problem ¢6zmede yardimer olmayiigerir. Ebeveynler, cocuklara ¢oziim
bulma, eylemlerinin sonuglarini diigiinme ve gelecekteki benzer durumlarla baga ¢ikmak
icin stratejiler gelistirme konusunda rehberlik eder. Bu, ¢ocuklarin problem ¢6zme
becerilerini ve dayanikliliklarini gelistirmelerine yardimei olur.

Baglant1 I¢in Bir Firsat Olarak Duygu: Duygu koglugu, artan duygularin baglantr
kurma ve 6grenme i¢in bir firsat sagladigini kabul eder. Ebeveynler bu anlari ¢ocuklariyla
baglanti kurmak, rahatlik ve destek sunmak i¢in kullanurlar.
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BéLUM 1 - DUYGU KOCLUGU

Duygusal anlarda hazir bulunarak ve duyarl olarak, ebeveynler ¢ocuklariyla daha
glicli bir bag kurarlar.

Rol Modelleme: Duygu koglugu uygulayan ebeveynler, saglikli duygusal ifade ve
diizenleme modeli olugtururlar. Duygulari sakin ve yapict bir sekilde ifade etmek, prob-
lem ¢6zmek ve gerektiginde destek aramak gibi duygulart yénetmenin uygun yollarin:
gosterirler. Cocuklar ebeveynlerinin 6rneginden 6grenirler ve benzer stratejiler benim-
serler.

Duygu koglugu, ¢cocuklar: duygularint etkili bir sekilde anlamak, yonetmek ve
diizenlemek i¢in gerekli becerilerle donatir. Duygusal zekayi, dayanikliligt ve saglikls
sosyal etkilesimleri destekler. Duygu kog¢lugu uygulamasiyla ebeveynler, ¢cocuklarin
duygularini ifade etmede kendilerini giivende hissettikleri ve gerektiginde rehberlik
istedikleri destekleyici ve besleyici bir ortam yaratirlar.
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BoLUM 12

EMPATI VE MERHAMETI OGRETMEK

Empati ve sefkat 6gretmek , cocuklarda nezaket, anlayis ve sefkat duygusunu ge-
ligtiren pozitif ebeveynligin hayati bir yoniidiir. Ebeveynler, bu nitelikleri besleyerek,
¢ocuklarin olumlu iligkiler kurmak ve sefkatli bir topluma katkida bulunmak i¢in gerekli
olan giiclii sosyal ve duygusal becerileri gelistirmelerine yardimei olur. Iste empati ve
sefkat 6gretmenin bir agiklamast:

Model Empati: Ebeveynler, cocuklar1 igin empati modellemede ¢ok 6nemli bir rol
oynarlar. Aile tiyeleri, arkadaslar ve yabancilar da dahil olmak tizere bagkalarina anlay1g
ve sefkat gostererek empati gosterirler. Eylemleri ve sozleriyle, ebeveynler ¢ocuklara
bagkalarinin duygu ve deneyimlerini dikkate almanin ve onlara deger vermenin 6nemini
ogretir.

Bakis A¢ist Alma: Ebeveynler, cocuklart bagkalarinin bakig agisini almaya tegvik
ederek, durumlari farklt bakis agilarindan gérmelerine yardimet olur. Bu, farkli bakig agi-
larini tarugmayi ve gocuklari bagkalarinin belirli durumlarda nasil hissedebilecegini hayal
etmeye tegvik etmeyi icerir. Bakis acist alma, gocuklarin farklt deneyimler ve duygulara
iliskin anlayislarint genisleterek empatiyi gelistirir.

Aktif Dinleme: Ebeveynler, aktif dinleme becerilerini gelistirerek empatiyi 6gretir.
Cocuklary, s6ziint kesmeden veya yargilamadan bagkalarini gergekten dinlemeye tegvik
ederler. Aktif dinlemeyi kendileri modelleyerek , ebeveynler cocuklarina digtincelerine,
duygularina ve deneyimlerine deger verildigini ve saygi duyuldugunu gésterir.

Duygusal Kelime dagarcigt: Ebeveynler, ¢ocuklara ¢esitli duygularr ifade etmeleri
icin kelimeler 6greterek duygusal bir kelime dagarcig gelistirmelerine yardimer olur.
Ebeveynler, gocuklarin duygusal kelime dagarcigini genisleterek , onlarin kendi duygu-
larini ve bagkalarinin duygularini daha iyi tanimalarini ve anlamalarini saglar. Bu anlayis,
empatik tepkilerin temelini olugturur.

Duygusal Ifadeyi Tegvik Etmek: Ebeveynler, ¢cocuklarin duygularini agikga ifade
etmeleri i¢in giivenli ve destekleyici bir ortam yaratir. Olumlu ya da olumsuz, ¢ocuklarin
duygularint dogrular ve kabul ederler ve onlart duygularin: etkili bir sekilde iletmeleri
icin tegvik ederler. Bu, ¢ocuklar bagkalarinin duygularini tanimay1 ve bunlara yanit
vermeyi 6grendikce empatiyi besler.

Nezaket ve Minnettarlik Uygulamasi: Ebeveynler, cocuklarinda nezaket ve min-
nettarltk davraniglarini tegvik eder. Digtinceli jestler ve sefkatli davransslar sergileyerek
nezaketi modellerler ve ¢ocuklara gordiikleri nezaketi takdir etmeyi ve sitkran duy-
may1 6gretir. Bu eylemler sayesinde ¢ocuklar empatinin degerini ve bunun bagkalart
tizerindeki olumlu etkisini 6grenirler.
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B6LUM 12 - EMPATI VE MERHAMETI OGRETMEK

Catigma Coziimiinii Ogretmek: Ebeveynler, ¢ocuklara ¢6zmenin yapict yollarini
ogretir.

Caugmalar ve anlagmazliklar. Dinlemenin, farkli bakig agilarini anlamanin ve ilgili
herkesin ihtiya¢ ve duygularini dikkate alan ¢6ztimler bulmanin 6nemini vurgularlar.

Ebeveynler, saygili ve empatik ¢atigma ¢dziimiinii tegvik ederek, cocuklarin bagkalarryla
etkilesimlerinde empati ve sefkat gelistirmelerine yardimet olur.

Farkli Deneyimlere Maruz Kalma: Ebeveynler ¢ocuklar: farkl kiilttirlere, toplu-
luklara ve deneyimlere maruz birakir. Bu maruz kalma, gocuklarin farkli ge¢mislere ve
bakis agilarina iliskin anlayiglarini genisleterek empati gelistirmelerine yardimei olur.
Cesitliligin kabultinti ve takdirini tegvik eder , bagkalarina kargi merhameti besler.

Hizmet Eylemleri ve Goniillaliik: Ebeveynler, gocuklari hizmet ve gontlliilitk eylem-
lerine dahil eder. Ihtiyaa olan digerlerini destekleyen faaliyetlerde bulunmak, gocuklarin
empati ve sefkat gelistirmelerine yardimer olur. Eylemlerinin bagkalar1 tizerindeki etki-
sine tanik olmalarini saglar ve bagkalarinin iyiligine yonelik bir sorumluluk duygusu
gelistirir.

Empati ve merhameti aktif bir sekilde 6greterek, ebeveynler cocuklarin bagkalarinimn
duygular1 ve deneyimleri hakkinda derin bir anlayss gelistirmelerine yardimet olur. Bu
nitelikler , olumlu iliskiler, ¢catisma ¢6ziimii ve diinyada olumlu bir fark yaratmanin
temelini olugturur. Empati ve sefkat 6gretmek, gocuklar1 nezaket, empati ve daha sefkatli
bir toplumu tegvik eden temel becerilerle donatir.
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Borum 3

DUYGUSAL ZEKAYI DESTEKLEMEK

Duygusal zekanin gelisimini desteklemek, gocuklarin duygularin: etkili bir sekilde
anlamalarina ve ydnetmelerine yardimer olan pozitif ebeveynligin ¢ok 6nemli bir yént-
diir. Duygusal zeka, ¢ocuklarin iligkilerde gezinmesine, zorluklarla basa ¢ikmasina ve
disstinceli kararlar almasina olanak tanir. Ebeveynlerin duygusal zeka gelisimini nasil
destekleyebileceginin bir agiklamasi agagidadir :

Duygu Tanima: Ebeveynler, ¢cocuklarin farkli duygulart tanimasina ve etiketleme-
sine yardimei olur. Cocuklara kendi duygularinin yani sira bagkalari tarafindan ifade
edilen duygulari tanimlamay1 ve anlamay1 gretir. Ebeveynler , gesitli duygulart isa-
ret ederek ve tartigarak cocuklarin duygusal zeka i¢in gii¢lii bir temel gelistirmelerine
yardimcr olur.

Duygusal Kelime dagarcigt: Ebeveynler, farkli duygulart tanimlayan kelimeler geti-
rerek ¢ocuklarin duygusal kelime dagarcigini genisletir. Cocuklart duygularini kesin ve
agiklayici bir dil kullanarak ifade etmeye tegvik ederler. Bu kelime olugturma aligtirmast,
cocuklarin duygularini dogru bir sekilde tanimlama ve iletme becerilerini gelistirir.

Duygu Diizenleme: Ebeveynler, duygularini diizenlemek i¢in stratejiler gelistirmede
¢ocuklara rehberlik eder. Derin nefes alma, sakinlesmek i¢in sayma veya mola verme
gibi teknikleri 6gretirler. Ebeveynler bu araglari saglayarak, cocuklarin yogun duygular:
yonetmelerine ve 6zdenetim gelistirmelerine yardimei olur.

Empati ve Bakig Acis1 Alma: Ebeveynler, ¢ocuklart bagkalarinin duygularini anla-
maya ve paylasmaya tegvik ederek empati gelistirirler. Cocuklart, belirli bir durumda bir
bagkasinin nasil hissedebilecegini diistinmeye sevk ederler. Perspektif alma egzersizleri
sayesinde ¢ocuklar bagkalariyla empati kurmay 6grenir ve bir sefkat duygusu gelistirir.

Duygusal Ifade: Ebeveynler, cocuklarin duygularini agik¢a ifade etmeleri igin giivenli
ve yargilayici olmayan bir ortam yaratir. Cocuklart elestiri veya ceza korkusu olmadan
duygu ve diisiincelerini paylagmaya tegvik ederler. Bu destek, cocuklarin saglikli duygusal
ifade becerileri gelistirmelerini saglar.

Problem Co6zme ve Karar Verme: Ebeveynler, ¢ocuklar1 yasa uygun karar verme
stireclerine dahil ederek ¢ocuklarin problem ¢6zme ve karar verme becerilerini 6gren-
melerine yardimer olur. Cocuklari, se¢im yaparken mantiksal akil ytiriitmeyle birlikte
duygularini da dikkate almaya tegvik ederler. Bu yaklagim, ¢ocuklari kendi duygularini
ve bagkalarinin duygularini g6z 6ntinde bulundurarak dikkatli kararlar verme yetenegi
ile donatir.

Catigma Coziimi: Ebeveynler, ¢ocuklara empati ve anlays iceren etkili ¢atigma
¢ozme stratejileri ogretir. Cocuklara aktif dinleme konusunda rehberlik ederler, 6rnegin
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Bortm 13 - DUYGUSAL ZEKAYI DESTEKLEMEK

Duygulari iddial1 bir sekilde bastirmak ve kazan-kazan ¢6ztimleri bulmak. Ebeveyn-
ler, catigma ¢oziimitinde rehberlik saglayarak , cocuklart catigmalart yapici ve duygusal
agidan zeki bir sekilde ele alma konusunda giiglendirir.

Farkindalik ve Oz Farkindalik: Ebeveynler, cocuklarin 6z farkindalik gelistirmelerine
yardimet olmak i¢in farkindalik uygulamalarini baglatir. Cocuklari yargilamadan distin-
celerine, duygularina ve bedensel duyumlarina dikkat etmeye tegvik ederler. Farkindalik,
duygusal farkindaligs gelistirir ve ¢ocuklarin duygularina daha dikkatli ve kasitli bir
sekilde yanit vermelerini saglar.

Olumlu Rol Modelleme: Ebeveynler, saglikli duygusal ifade ve diizenleme géstererek
duygusal zeka icin rol model olarak hizmet ederler. Kendi etkilesimlerinde 6z farkindalik,
empati ve etkili iletisim sergilerler. Cocuklar, ebeveynlerinin duygusal zeka becerilerini
gozlemleyerek 6grenirler ve bunlari kendi davraniglarina dahil ederler.

Ebeveynler, duygusal zekanin gelisimini destekleyerek, cocuklar1 duygularini yénlen-
dirmek ve ¢esitli sosyal ve kisisel baglamlarda gelismek i¢in gerekli becerilerle donatirlar.
Duygusal zeka, ¢ocuklarin 6z-farkindalik, empati ve karar verme yeteneklerini gelistire-
rek daha saglikli iligkiler ve genel olarak esenlik i¢in zemin hazirlar.
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Borum 14

POZITIF PEKISTIRME TEKNIKLERI

Pozitif pekistirme, ¢ocuklarda istenen davransglari tegvik etmek ve tegvik etmek
icin ebeveynlikte kullanilan giiclii bir tekniktir. Cocuklar olumlu davransglar sergile-
diklerinde, bu davraniglarin tekrarlanma olasiligini artiran 6diiller, 6vgli veya takdir
saglamay1 igerir. Iste ebeveynlerin kullanabilecegi bazi olumlu pekistirme teknikleri:

Sézlii Ovgii: Cocugunuzun olumlu davranigini kabul etmek ve $vmek icin onay
ve 6vgii sozctikleri kullanin. Tanidiginiz belirli davranist veya ¢abay1 vurgulayarak 6v-
glintizde net olun. Ornegin, "Oyuncaklarini kardesinle paylagmak harika bir isti" veya
"Odevini zamaninda bitirdigin i¢in seninle gurur duyuyorum.”

Somut Odiiller: Olumlu davranist pekistirmek icin ¢tkartmalar, jetonlar veya 6zel
bir 6dil gibi kii¢iik 6diiller sunun. Bu 6diller , davranis ile 6diil arasindaki baglantiys
netlestirmek i¢in istenen davranigin hemen ardindan verilebilir.

Ayricaliklar ve Ozel Faaliyetler: Olumlu davraniglarinin bir 8diilii olarak cocugunuza
ozel ayricaliklar veya keyif aldig1 faaliyetlerde bulunma firsati verin. Ornegin, fazladan
oyun siiresine izin vermek, favori bir aktivite segmek veya 6zel bir geziye ¢ikmak etkili
tegvikler olabilir.

Olumlu Notlar veya Sertifikalar: Cocugunuzun basarilarini veya iyi davranglarini
onaylamak ve kutlamak i¢in olumlu bir not yazin veya bir sertifika olusturun. Bu somut
hatirlaticilar, 6zgtivenlerini artirabilir ve bagarilarinin gorsel bir temsili olarak hizmet

edebilir.

Belirteg Sistemleri: Cocuklarin olumlu davransglar sergiledikleri icin belirteg veya
puan kazandigi bir belirteg sistemi uygulayin. Bu belirtegler, belirli bir say1 biriktiginde
odller veya ayricaliklar i¢in degistirilebilir. Belirteg sistemleri, ¢ocuklarin ilerlemelerini
takip etmeleri ve olumlu davraniglarinin somut faydalarini gérmeleri igin somut bir yol
saglar.

Sosyal Giiglendirme: Cocugunuzun olumlu davranigini aile tiyeleri, arkadaglar veya
ogretmenlerin 6niinde herkesin 6niinde fark ederek sosyal gliclendirmenin giiciinden
yararlanin.

Bu, gurur duygularini artirabilir ve onlar1 davraniga devam etmeye tegvik edebilir.

Kaliteli Zaman ve Dikkat: Olumlu davranust igin bir 6diil olarak ¢ocugunuza odak-
lanmug dikkat ve kaliteli zaman verin. Hoglandiklarr aktivitelere katillin veya birlikte
kesintisiz zaman ge¢irin, onlara olumlu davranglarinmn sizin varliginiz ve boliinmemis
ilginizle deger gordugtinii ve 6diillendirildigini gosterin.
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BOLUM 14 — POZITIF PEKISTIRME TEKNIKLERI

Tegvik ve Destek: Cocugunuzun yeteneklerine sozlii olarak tegvik, destek ve inang
sunun. yapabileceklerine giivendiginizi bilmelerini saglayin.

Olumlu davranis sergilemek. Bu, ¢abalarini stirdiirmeleri ve daha fazla gelisme icin
caba gostermeleri i¢in onlar1 motive edebilir.

Dogal Sonuglar: Bazen, olumlu davranigin dogal sonuglari bir tiir olumlu pekistirme
islevi gorebilir. Ornegin, cocugunuz ev islerini erken bitirirse, keyif aldig1 etkinliklere
katlmak i¢in daha fazla bog zamani olabilir. Sorumlu davraniglarinin olumlu sonuglarin
deneyimlemelerine izin vermek, onun degerini pekistirebilir.

Pozitif pekistirme tekniklerini gocugunuzun yasina, ilgi alanlarina ve tercihlerine
gore uyarlamak 6nemlidir. Tutarlilik, 6zgtlliik ve aninda pekistirme, olumlu pekistir-
meyi etkili hale getirmede kilit faktorlerdir. Ebeveynler , olumlu pekistirme tekniklerini
kullanarak , cocuklarinin olumlu davranislarini besleyen ve genel gelisimlerini destekle-
yen destekleyici ve tegvik edici bir ortam yaratabilirler.
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Borum s

BAGIMSIZLIGIN VE SORUMLULUGUN
TESVIK EDILMESI

Bagimsizlig1 ve sorumlulugu tegvik etmek , cocuklarin 6nemli yasam becerileri gelis-
tirmelerine ve kendine giivenen bireyler olmalarina yardimet olan pozitif ebeveynligin
temel bir yontdir. Bagimsizligr ve sorumlulugu tegvik etmek, ¢ocuklar: karar verme,
eylemlerini sahiplenme ve yeterlilik ve giiven duygusu gelistirme konusunda gtiglendirir.
Cocuklarda bagimsizligs ve sorumlulugu tegvik etmek igin bazi stratejiler sunlardir:

Yasa Uygun Gorevler: Cocuklarin bagimsiz olarak yonetebilecekleri yasa uygun ev
isleri veya gorevler atayin. Oyuncaklarini toplamak veya masayr kurmak gibi basit sorum-
luluklarla baglayin ve bitytiditk¢e karmagikligr kademeli olarak artirin. Bu, ¢ocuklarin
bir bagari ve sorumluluk duygusu gelistirmelerini saglar.

Acik Beklentiler: Sorumluluklar ve bagimsiz gérevlerle ilgili beklentilerinizi net bir
sekilde iletin. Bu sorumluluklar1 yerine getirmenin 6nemini ve bunlarin evin diizgiin
isleyisine veya kisisel gelisimlerine nasil katkida bulundugunu agiklayin. Net beklentiler,
¢ocuklarin rollerini anlamalarina ve sorumluluk duygusu gelistirmelerine yardimer olur.

Karar Vermeye Izin Ver: Cocuklart uygun sinurlar iginde kararlar almaya tegvik edin.
Segenekler sunun ve onlart giinlitk kiyafetlerini segmek veya hafta sonu etkinliklerine ka-
rar vermek gibi karar alma siireclerine dahil edin. Bu, ¢ocuklarin karar verme becerilerini
gelistirmelerine yardimer olur ve bagimsizlik duygusunu tegvik eder.

Problem Cozme Becerileri: Cocuklari, hemen ¢6ztim tiretmek yerine rehberlik
ederek sorunlari kendi baglarina ¢6zmeye tegvik edin. Sorunu belirleme, olasi ¢éziimler
icin beyin firtinasi yapma ve secimlerinin sonuglarini degerlendirme konusunda onlart
destekleyin. Bu, elestirel diigiinmeyi, bagimsizlig1 ve sorumlulugu tegvik eder.

Kademeli Ozerklik: Cocuklar sorumluluk ve olgunluk sergiledikge, ¢ocuklara ka-
demeli olarak daha fazla bagimsizlik ve 6zerklik verin. Kendi programlarini yénetmek,
esyalarint diizenlemek veya kii¢iik mali islemleri halletmek gibi daha 6nce yetiskinler
tarafindan tstlenilen gérevleri veya sorumluluklar: istlenmelerine izin verin. Ozerklik-
teki bu kademeli artig, glivenlerini ve sorumluluk duygularin: gelistirmelerine yardimer
olur.

Inisiyatiﬁ Tegvik Edin: Cocuklari ilgi alanlari, hobileri veya kisisel hedefleri dog-
rultusunda liderlik etmeye tesvik ederek bir inisiyatif duygusu gelistirin. Tutkularin:
destekleyin ve hedeflerine ulagmak i¢in planlar gelistirmelerine yardimei olun. Girigimi
tesvik ederek, ¢cocuklar kendi bitytimeleri ve bagarilar icin sorumluluk almay1 6grenirler.

Sonuglar ve Sorumluluk: Cocuklarin sonuglari anlamalarina yardimet olun.
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BoLUM 15 - BAGIMSIZLIGIN VE SORUMLULUGUN TESVIK EDILMESI

Eylemlerinin hem olumlu hem de olumsuz. Uygun oldugunda segimlerinin dogal
sonuglarint deneyimlemelerine izin verin. Hatalarinin sorumlulugunu iistlenmelerini
ve hatalarini diizeltmenin veya onlardan égrenmenin yollarint bulmalarini saglayarak
hesap verebilirligi tegvik edin.

Acik Iletisim: Cocugunuzla acik ve diiriist bir iletisim kurun, diistincelerini, endige-
lerini ve fikirlerini ifade etmelerine izin verin. Aktif bir sekilde dinleyin ve sizinkinden
tarkli olsalar bile onlarin bakis agilarina saygi gosterin. Bu, ¢ocuklarin seslerini, elegtirel
diisiinmelerini ve karar verme becerilerini gelistirmelerine yardimei olur.

Destek ve Cesaretlendirme: Cocuklar yeni sorumluluklar ve gorevler tistlenirken
destek ve tegvik saglayin. Cabalar1 icin 6vgli sunun, basarilarini takdir edin ve gerekti-
ginde yapic1 geri bildirimde bulunun. Bu destek, 6zgiivenlerini artirir ve onlar1 daha
bagimsiz ve sorumlu roller iistlenmeye motive eder.

Ornek Olarak Liderlik Edin: Kendi eylemlerinizde bagimsizlik ve sorumluluk gos-
tererek bir rol model olarak hizmet edin. Cocugunuza sorumluluklarinizi nasil yerine
getirdiginizi, nasil kararlar aldiginizi ve se¢imlerinizi nasil sahiplendiginizi gésterin. Co-
cuklar gozlemleyerek 6grenirler ve sizin olumlu 6rneginiz onlarin davraniglarina ilham
verebilir ve rehberlik edebilir.

Ebeveynler, bagimsizlik ve sorumlulugu tegvik ederek, cocuklar: yetenekli ve ken-
dine giivenen bireyler olmalar1 igin gliglendirir. Bu nitelikler sadece kisisel gelisimlerine
katkida bulunmakla kalmaz, ayni zamanda onlar1 yetigkinligin zorluklarina ve sorumlu-
luklarina da hazirlar.

30



BoLUM 16

DIiSIPLINI SEVGIYLE ETKIN
KULLANMAK

Disiplini etkili ve sevgiyle kullanmak , cocuklarin uygun davranist 6grenmelerine,
6zdenetim gelistirmelerine ve sorumlu bireyler olarak biiytimelerine yardimer olan
porzitif ebeveynligin 6nemli bir yontdiir. Disipline sevgi, saygt ve cezalandirmaktan ¢ok
dgretmeye odaklanma rehberlik etmelidir. Iste disiplini etkili ve sevgiyle kullanmak icin
bazi stratejiler:

Net Beklentiler Belirleyin: Davranis i¢in net ve yasa uygun beklentiler olusturun.
Neyin kabul edilebilir neyin kabul edilemez oldugunu anlamalari i¢in bu beklentileri
¢ocugunuza iletin. Net beklentiler disiplin i¢in bir ¢erceve saglar ve ¢ocuklarin sinirlart
anlamalarina yardimer olur.

Tutarlilik: Kurallart ve sonuglart uygularken tutarli olun. Tutarlilik, ¢ocuklarin ey-
lemlerinin 6ngoriilebilir sonuglari oldugunu anlamalarina yardimer olur. Ayni zamanda
disiplin siirecinde bir adalet ve istikrar duygusu gelistirir.

Pozitif Pekistirme: Istenen davraniglart pekistirmek icin 6vgii, 6diil ve onay gibi
olumlu pekistirme teknikleri kullanin. Cocugunuzu dogru bir sey yaparken yakalamaya
odaklanin ve spesifik geri bildirim saglayin. Pozitif pekistirme, pozitif davranist yalnizca
olumsuz sonuglara odaklanmaktan daha etkili bir sekilde motive etmeye ve pekistirmeye
yardimci olur.

Dogal Sonuglar: Miimkiin oldugunda gocuklarin dogal sonuglar1 deneyimlemele-
rine izin verin. Dogal sonuglar, ebeveynin miidahalesi olmadan ¢ocugun davraniglarinin
bir sonucu olarak dogal olarak ortaya ¢ikar. Ornegin, bir cocuk palto giymeyi reddederse
tstyebilir. Dogal sonuglar1 deneyimlemek degerli bir 6grenme deneyimi olabilir ve
¢ocuklarin davransglarini sonuglarla iliskilendirmesine yardimer olur.

Mantiksal Sonuglar: Dogal sonuglar uygun veya giivenli olmadiginda, yanlis davra-
nisla dogrudan ilgili olan mantiksal sonuglari uygulayin. Mantiksal sonuglar, gocuklarin
eylemlerinin neden-sonug iliskisini anlamalarina yardimer olur. Ornegin, bir cocuk bir
oyuncagt kirarsa, tamir etmeye yardim etmesi gerekebilir veya bir siire onunla oynama

ayricaligini kaybedebilir.

Giris Stiresi ve Yanstma: Molalar1 cezalandirici bir 6nlem olarak kullanmak yerine, bir
zaman agtmi yaklagimi kullanmay1 diigtintin. Bir mola sirasinda, ¢ocugunuzla birlikte
oturun ve davraniglarini yansitmalari igin ona sakin bir alan saglayin. Eylemlerinin
etkisini ve gelecekte nasil daha iyi se¢imler yapabileceklerini anlamalarina yardimer
olmak icin bir tartigmaya katilin.
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BoLUM 16 — DISIPLINI SEVGIYLE ETKIN KULLANMAK

Acik letisim: Sizinle agik ve saygilt iletisimi tegvik edin.

Disiplin anlarinda ¢ocuk. Diisiincelerini, duygularini ve endiselerini ifade etmelerine
izin verin. Aktif bir sekilde dinleyin, duygularini onaylayin ve disiplinin arkasindaki
nedenleri anlamalarina yardimer olun. Etkili iletisim gliven olugturur ve ¢ocuklarin
hatalarindan ders almasina yardimer olur.

Ogretme ve Rehberlik Etme: Disiplini basitge cezalandirmak yerine 6gretmek ve
yol gostermek igin bir firsat olarak kullanin. Cocugunuzun belirli davraniglarin neden
uygunsuz oldugunu anlamasina yardimci olun ve alternatif stratejiler veya ¢oztimler
saglayin. Onlara daha iyi secimler yapmak ve zorlu durumlarla basa ¢tkmak igin ihtiyag
duyduklart becerileri 6gretmeye odaklanin.

Empati ve Anlayis: Disipline empati ve anlayisla yaklagin. Olaylart gocugunuzun
bakis agisindan gérmeye calisin ve davransglarinin altinda yatan nedenleri diigtintin.
Empati, gtivenli ve destekleyici bir ortam yaratmaya yardimci olur ve ¢ocugunuzla daha
derin bir bag kurmaniza olanak tanur.

Sevgi ve Guiven: Disiplin anlarinda bile cocugunuza sevginizi ve giiveninizi ifade
edin. Disiplin eylemlerinizin , 6grenmelerine ve biiyiimelerine yardimer olma arzusuyla

yonlendirildigini agik¢a belirtin. Davraniglari ne olursa olsun onlara sevginizin kosulsuz
oldugunu gosterin.

Unutmayin, etkili ve sevgi dolu disiplin, ¢ocugunuzu basitce cezalandirmak yerine
6gretmek ve olumlu davransglara yonlendirmekle ilgilidir. Ebeveynler, bu stratejileri
kullanarak, gocuklarinin gelisimini destekleyen ve ebeveyn-cocuk iliskisini gii¢lendiren
besleyici ve saygili bir disiplin yaklagimi gelistirebilirler.
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Borum 1y

BUYUME ZIHNIYETINI GELISTIRMEK

Cocuklarda bityiiyen bir zihniyet gelistirmek , dayanikliligi, 6grenme sevgisini ve
kendi potansiyellerine olan inanci besleyen giiglii bir yaklagimdir. Biiytime zihniyeti,
zekanin, yeteneklerin ve becerilerin ¢aba, uygulama ve azim yoluyla gelistirilebilecegi
inancidir. Cocuklarda gelisen bir zihniyet gelistirmek icin bazi stratejiler sunlardur:

"Yine"nin Giictinii Vurgulaymn: Cocuklari, zorluklarla kargilagtiklarinda sézciik
dagarciklarina "heniiz" kelimesini eklemeye tegvik edin. Ornegin, "Yapamam" derlerse,
onu "Heniiz yapamam ama pratik ve ¢abayla gelisecegim” seklinde yeniden gergevelen-
dirmeye tegvik edin. Bu basit degisiklik, cocuklarin yeteneklerinin sabit olmadigini ve
gelisme potansiyeline sahip olduklarini gérmelerine yardimei olur.

Cabay1 ve Ilerlemeyi Oviin: Yalnizca gocuklarin sonuglarini veya basarilarint vmek
yerine , ¢abalarini ve ilerlemelerini takdir etmeye odaklanin. Uyguladiklars stratejileri ,
gosterdikleri azmi ve gelismek i¢in attiklart adimlart takdir edin.

Bu, ¢ocuklarin ¢abanin bagarinin ¢ok 6nemli bir bileseni oldugunu anlamalarina
yardimci olur.

Ogrenme Sevgisini Tegvik Edin: Bilgi ve yeni beceriler edinme siirecini kutlayarak
6grenme sevgisini agilayin.

Cocuklarin 6grenmenin bir varig noktasindan ziyade siirekli bir yolculuk oldugunu
gormelerine yardimet olun. Onlart yeni ilgi alanlar1 kegfetmeye, sorular sormaya ve
bitytime firsatlari olarak zorluklart kucaklamaya tegvik edin.

"Heniiz" ve "Heniiz Degil"in Glictint Ogretin: Cocuklara aksiliklerin ve bagarisiz-
liklarin bitytime ve 6grenme igin firsatlar oldugunu 6gretin. Gerilemeleri gegici olarak
yeniden cergevelendirmelerine yardimer olun ve zorluklarin tstesinden gelmelerine
yardimcr olacak destek saglayin. Bagarisizliklart gelecekteki ¢abalarina rehberlik eden
degerli geri bildirimler olarak gérmeleri i¢in onlar1 tegvik edin.

Gelismekte Olan Bir Zihniyeti Modelleyin: Kendi eylemlerinizde ve dilinizde bir
bitytime zihniyeti sergileyerek bir rol model olun. Kendi miicadelelerinizin, bagarisizlik-
larinizin ve ¢aba ve sebatla bunlarin tistesinden nasil geldiginizin hikayelerini paylagin.
Geligmekte olan bir zihniyeti modelleyerek, cocuklara ayni zihniyeti benimsemeleri igin
ilham verirsiniz.

Risk Almayi ve Esnekligi Tesvik Edin: Cocuklari risk almaya, rahatlik alanlarindan
¢ikmaya ve zorluklar1 kucaklamaya tegvik edin. Hatalarin ve basarisizliklarin 6grenme
stirecinin dogal bir par¢asi oldugunu vurgulayin. Zor zamanlarda destek, rehberlik ve
cesaret vererek dayaniklilik gelistirmelerine yardimei olun.

33



BoLUM 17 - BUYUME ZIHNIYETINI GELISTIRMEK

Olumlu Kendi Kendine Konugmay1 Ogretin: Cocuklara olumsuz kendi kendine
konugmay1 tanimay1 ve bunlarla miicadele etmeyi 6gretin. Kendi kendini baltalayan
ifadeleri olumlu olumlamalarla degistirmeye tesvik edin ve yapici distinceler Zihniyet-
lerinin ve i¢ diyaloglarinin inanglar1 ve eylemleri izerinde 6nemli bir etkisi oldugunu
anlamalarina yardimei olun.

Stirece Odaklanma: Odagi sonuglardan 6grenme ve iyilestirme stirecine kaydirin.
Cocuklar1 hedefler belirlemeye, bunlart yonetilebilir adimlara ayirmaya ve yol boyunca
ilerlemeyi kutlamaya tegvik edin. Basarinin tutarli gabanin ve hatalardan ders almanin
bir sonucu oldugunu gérmelerine yardimer olun.

Yapici Geri Bildirim Saglayin: Cocuklarin gelisme alanlarini ve bitytimek igin kulla-
nabilecekleri stratejileri anlamalarina yardimer olan 6zel ve yapici geri bildirimler sunun.
Giiglii yonlerini vurgulayin ve becerilerini nasil daha fazla gelistirebilecekleri konusunda
rehberlik edin. Zorluklari 6grenme ve gelisme firsatlari olarak benimsemeleri igin onlar:
tesvik edin.

Distinmeyi ve Biytimeyi Ditgtinmeye Tesvik Edin: Cocuklart deneyimleri tizerinde
diagtinmeye, 6grendiklerini belirlemeye ve biytimek i¢in yeni hedefler belirlemeye tegvik
edin. Hatalarin ve aksiliklerin gelismeye giden basamak taglari oldugunu ve 6grenmenin
stirekli bir stireg oldugunu gérmelerine yardimer olun.

Ebeveynler, cocuklarda biiytime zihniyetini besleyerek, onlar1 zorluklari kucaklama,
engellere karg1 sebat etme ve 6miir boyu siirecek bir 6grenme sevgisi gelistirme ko-
nusunda giiglendirir. Gelismekte olan bir zihniyet gelistirmek , dayaniklilik ve kendi
yeteneklerine olan inanci agilarken kisisel ve akademik basariya zemin hazirlar.
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Borum 18

DIRENC VE SEBAT OLUSTURMAK

Cocuklarda dayaniklilik ve azim olusturmak, duygusal sagliklari, bagarilar: ve ya-
samlart boyunca zorluklarin iistesinden gelme becerileri i¢in ¢ok 6nemlidir. Direnc,
aksiliklerden geri dénme, zorluklara uyum saglama ve olumlu bir bakis agisin1 siirdiirme
kapasitesidir; azim ise zorluklar kargisinda 1srar etme yetenegidir. Cocuklarda dayanikli-
lik ve azim olugturmak icin bazi stratejiler sunlardir :

Destekleyici ve Besleyici Bir Ortam Tegvik Edin: Cocuklarin sevildigini, kabul edil-
digini ve deger verildigini hissettigi gtivenli ve destekleyici bir ev ortami yaratin. Agik
iletisimi, aktif dinlemeyi ve empatiyi tegvik edin. Bu destekleyici temel, ¢ocuklarin bir
giivenlik ve dayaniklilik duygusu gelistirmelerine yardimet olur.

Saglikli Baga Cikma Becerilerini Ogretin: Cocuklara stresi, aksilikleri ve zor duygu-
lart yonetmeleri i¢in saglikli baga ¢ikma becerileri 6gretin. Duygularin: ifade etmeleri,
derin nefes almalar, fiziksel aktivitelerde bulunmalary, giinltik tutmalar veya yaratict
satig noktalarina girmeleri i¢in onlar1 tegvik edin. Bu baga ¢ikma stratejileri, zorluklar
yonetmek icin yapict yollar saglar.

Problem Cozmeyi Tesvik Edin: Cocuklar1, hemen ¢6ziim bulmak yerine rehberlik
ederek sorunlart kendi baglarina ¢6zmeye tesvik edin. Zorluklart yonetilebilir adimlara
ayirmalarina ve olast ¢éztimler i¢in beyin firtinast yapmalarina yardimer olun. Bu ,
problem ¢6zme becerilerini ve engellerin tistesinden gelme yetenegine sahip olduklart
inancini gelistirir.

iyimserligin Giictinii Vurgulayin: Cocuklara olumlu y6nlere ve olasiliklara odakla-
narak iyimser bir bakus agis1 gelistirmeyi 6gretin. Olumsuz durumlari veya bagarisizliklart
bitytime ve 6grenme firsatlars olarak yeniden cergevelendirmelerine yardimer olun. On-
lar1 gimiis astarlar bulmaya ve olumlu bir tutum stirdiirmeye tegvik edin.

Gergekei Hedefler Belirleyin: Zorlayict ama ulagilabilir gercekei hedefler belirlemede
¢ocuklara rehberlik edin. Bu hedefleri daha kiigiik kilometre taglarina béliin ve yol
boyunca ilerlemelerini kutlayin. Bu, gocuklarin azim gelistirmelerine ve ¢aba ve 1srarin
bagsartya yol agtigr anlayigini gelistirmelerine yardimei olur.

Saglikli Riskler Almay: Tegvik Edin: Cocuklart konfor alanlarinin digina ¢tkmaya ve
saglikli riskler almaya tegvik edin. Bu, yeni aktiviteler denemeyi, kuliiplere veya takimlara
katlmay1 veya sosyal durumlarda konugmayi icerebilir. Risk almak, ¢cocuklarin daya-
niklilik gelistirmelerine ve hem bagarilardan hem de basarisizliklardan 6grenmelerine
olanak tanur.

Model Dayaniklilik: Kendi yasaminizda dayaniklilik géstererek bir rol model olun.
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BoLUM 18 — DIRENC VE SEBAT OLUSTURMAK

Zorluklarla nasil yiizlestiginize ve Gistesinden geldiginize dair hikayeler paylagin.
Dayanikliliginiza tanik olan ¢ocuklar, aksiliklerin gegici oldugunu ve azim ve olumlu
bir zihniyetle istesinden gelinebilecegini 6grenirler.

Kendini Diigiinmeyi ve Gelisen Zihniyeti Ogretin: Cocuklart deneyimleri {izerinde
distinmeye , ne 6grendiklerini ve nasil gelistirebileceklerini belirlemeye tegvik edin. Be-
cerilerin ve becerilerin ¢aba ve uygulama yoluyla gelistirilebilecegi inancini vurgulayarak
bir bliytime zihniyetini tegvik edin. Bagarisizliklar1 biiytime firsatlar olarak gérmelerine
yardimct olun ve hatalarindan ders almalari i¢in onlar1 tegvik edin.

Destekleyici Ili§kileri Tegvik Edin: Aile, arkadaglar ve akil hocalar: ile destekleyici
iliskileri tegvik edin. Cocuklar1 gerektiginde yardim ve destek aramaya tegvik edin. Bu
olumlu iligkiler , zorlu zamanlarda bir aidiyet duygusu, duygusal destek ve rehberlik
saglar.

Dayanikliligr ve Sebati Kutlaymn: Cocugunuzun dayaniklilik ve sebat gosterdigi
ornekleri kabul edin ve kutlayin. Cabalarini, engellerin iistesinden gelme becerilerini
ve 6grendikleri dersleri vurgulayin. Bu tanima, dayanikliliklarint pekistirir ve yilmazlik
davraniglarini siirdtirmeleri igin onlar1 motive eder.

Cocuklarda dayaniklilik ve azim olusturmak, onlart hayatin zorluklarini dayaniklilik,
kararlilik ve gelisen bir zihniyetle agma becerileriyle donatir. Ebeveynler, bu stratejileri
uygulayarak ¢cocuklarinin duygusal esenligini destekleyebilir ve uzun vadeli bagarilarinin
temelini atabilir.



Borum 19

ZORLUKLAR VE AKSILIKLER
ARACILIGIYLA COCUKLARI
DESTEKLEMEK

Cocuklar1 zorluklar ve bagarisizliklar kargisinda desteklemek, duygusal esenlikleri,
bitytimeleri ve dayanikliliklart i¢in ¢ok 6nemlidir. Zor zamanlarda ¢ocuklar: etkili bir
sekilde desteklemek icin bazi stratejiler sunlardir :

Duygusal Dogrulama: Cocugunuzun duygularini onaylayin ve tizgiin, hiisrana
ugramis veya hayal kirikligina ugramig hissetmenin sorun olmadigini bilmelerini saglayn.
Yargilamadan veya elestirmeden duygularini ifade etmeleri igin giivenli bir alan yaratin.
Aktif bir gekilde dinleyin ve deneyimleriyle empati kurun , onlara duygularinin gegerli
ve anlagildigini gésterin.

Aktif Dinleme: Cocugunuz zorluklart hakkinda konusmak istediginde tiim dikka-
tinizi ona vererek aktif dinleme aligtirmast yapin. Endigelerini bolmekten veya reddet-
mekten kaginin. Yagadiklarini anladiginizi ve 6nemsediginizi gostermek i¢in duygu ve
diisiincelerini onlara geri yansitin.

Rahatlik ve Gtiven Saglayin: Zor zamanlarda gocugunuza rahatlik ve giivence verin.
Sarilmalar, fiziksel sefkat ve cesaret verici sozler verin. Onlara aksiliklerin hayatin dogal
bir pargasi oldugu ve zorluklarin tistesinden gelme ve onlardan 6grenme yeteneklerine
inandiginiz konusunda gtivence verin.

Birlikte Problem C6zme: Céziim bulmalarr i¢in ¢ocugunuzu problem ¢ézme tar-
tismalarina dahil edin. Onlari beyin firtinasi yapmaya ve farkli yaklagimlari kegfetmeye
tesvik edin. Rehberlik ve destek sunun, ancak kendileri i¢in calisan ¢6ztimler bulma so-
rumlulugunu tistlenmelerine izin verin. Bu onlarin problem ¢6zme becerilerini gelistirir
ve giiven olusturur.

Baga Cikma Stratejilerini Ogretin: Cocugunuza stresi ve zor duygulart yonetmesi
icin saglikli basa ¢ikma stratejileri 6gretin. Bu, derin nefes alma egzersizlerini, fiziksel
aktivitelere katilmayi, giinliik tutmay1 veya yaraticr satig noktalarina girmeyi igerebilir.
Kendileri i¢in en iyi olan stratejileri belirlemelerine yardimei olun ve zorlu zamanlarda
kullanimlarini tegvik edin.

Esnekligi Ogretin: Cocugunuza dayanikliligi ve aksiliklerden sonra geri donmenin
onemini 6gretin. Kendi deneyimlerinizin veya engelleri agsan diger kisilerin hikayelerini
paylagin. Sebat etmelerine yardimeci olan stratejileri ve olumlu zihniyeti vurgulayin. Bu,
¢ocugunuzun esnek bir tutum gelistirmesine yardimei olur.
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BoLiM 19 - ZORLUKLAR VE AKSILIKLER ARACILIGIYLA COCUKLARI
DESTEKLEMEK
Biytime Zihniyetini Tegvik Edin: Zorluklarin bitytime ve 6grenme i¢in firsatlar
oldugunu vurgulayarak bir biiytime zihniyetini tegvik edin. Cocugunuza yeteneklerinin
¢aba ve uygulama yoluyla gelistirilebilecegini 6gretin. Bagarisizliklar: bagartya giden
basamaklar olarak gormelerini tegvik edin ve her deneyimden ¢ikarilan dersleri belirle-
melerine yardimer olun.

Pratik Destek Sunun: Gerektiginde pratik destek saglayin. Bu , ev 6devlerine veya
odevlere yardim etmeyi, rehberlik sunmayi veya bunlar1 uygun kaynaklar veya akil hoca-
lart ile iligkilendirmeyi igerebilir. Onlari pratik yollarla desteklemeye istekli oldugunuzu
gostermek, onlarin bagarisina olan bagliliginiz1 pekistirir.

Rutinleri ve Dengeyi Stirdiirtin: Zorlu zamanlarda, dtizenli rutinleri koruyun ve
¢ocugunuz igin istikrarli bir ortam saglayin. Tutarlilik, bir giivenlik ve aginalik duygusu
saglayarak, kendilerini topraklanmus ve desteklenmis hissetmelerine yardimer olabilir.

Caba ve Ilerlemeyi Kutlayin: Sonug ne olursa olsun, ¢ocugunuzun ¢abalarini ve
ilerlemesini kabul edin ve kutlayin. Sik1 ¢alismalarina, azimlerine ve 6grendikleri derslere
odaklanin. Bu, yalnizca sonuglara odaklanmak yerine ¢aba ve bliytimenin 6nemini

pekistiriyor.

Bu stratejileri uygulayarak, zorluklar ve basarisizliklarla miicadele ederken ¢ocugu-
nuza anlamli bir destek saglayabilirsiniz. Sabirly, anlayislt ve rehberliginize ve cesaretlen-
dirmenize ihtiya¢ duyduklarinda onlar i¢in hazir olmay1 unutmayin.



BorLum 20

SAGLIKLI BESLENME ALISKANLIKLARI

Cocuklarda saglikli beslenme aligkanliklarini ve beslenmeyi tegvik etmek, genel
sagliklar, bitytimeleri ve gelismeleri i¢in ¢ok 6nemlidir. Cocuklarda saglikli beslenme
aligkanliklarini tegvik etmek icin bazi stratejiler sunlardir :

Rol Model Olun: Cocuklar, ebeveynlerini ve bakicilarini gézlemleyerek 6grenir-
ler. Saglikli beslenme aligkanliklarini kendiniz uygulayarak olumlu bir rol model olun.
Cesitli besleyici gidalari kendi yemeklerinize dahil edin ve dengeli beslenme modelleri
sergileyin.

Besleyici Bir Gida Ortamu Yaratin: Saglikli beslenmeyi destekleyen bir ev ortami olug-
turun. Kilerinizi ve buzdolabinizt meyveler, sebzeler, kepekli tahillar, yagsiz proteinler
ve az yagli stit irtinleri gibi esitli besleyici yiyeceklerle doldurun.

Bu segenekleri kolayca erisilebilir ve ¢ocugunuz i¢in goriiniir hale getirin.

Cocuklar Yemek Planlama ve Hazirlama 1§lemlerine Dahil Edin: Saglikli gidalara
olan ilgilerini gelistirmek i¢in ¢ocuklart yemek planlama ve hazirlama stireglerine dahil
edin. Market aligverisi, yemek hazirlama ve yemek yapma konusunda yardim etmele-
rine izin verin. Bu katilim onlara bir sahiplik duygusu verir ve daha saglikli secimler
yapmalarini saglar.

Besleyici ve Cegsitli Yemekler Saglayin: Cocugunuzun yemeklerinde ¢ok ¢esitli bes-
leyici yogun yiyecekler sunun. Meyve ve sebzeleri, kepekli tahillari, yagsiz proteinleri
( kimes hayvanlari, balik, fasulye ve tofu gibi) ve sagliklt yaglari (avokado, findik ve
tohumlar gibi) dahil edin.

Onlari yeni yiyecekler ve tatlar denemeye tegvik edin.

Aile Yemeklerini Tegvik Edin: Birlikte diizenli aile yemekleri yemeyi hedefleyin. Aile
yemekleri , saglikli beslenmeyi modellemek, olumlu konugmalari tegvik etmek ve aile
baglarini gliglendirmek i¢in bir firsat yaratir. Yemek zamanlarini eglenceli hale getirin ve
elektronik cihazlar gibi dikkat dagitict unsurlardan arindirin.

Islenmis Gidalar1 ve Sekerli Icecekleri Sinirlayin: Ilave sekerler, sagliksiz yaglar ve
sodyum orant yiiksek islenmis gidalarin titketimini en aza indirin. $ekerli igecekleri
sinirlayin ve tercih edilen birincil igecek olarak suyu tegvik edin. Sulu kalmalarr igin
¢ocuklar1 giin boyunca su igmeye tegvik edin.

Porsiyon Kontroliinii Ogretin: Cocuklart uygun porsiyon boyutlari ve dikkatli yeme
konusunda egitin. Onlara viicutlarinin aglik ve tokluk ipuglarini dinlemeyi 6gretin.
Onlara tabaklarindaki her seyi bitirmeleri i¢in bask: yapmaktan kaginin ve bunun yerine
ne zaman rahat bir gekilde tatmin olacaklarini belirlemelerine izin verin.
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B&LUM 20 — SAGLIKLI BESLENME ALISKANLIKLARI

Saglikli Augtirmaliklar Bulundurun: Cocugunuzun segebilecegi gesitli saglikli atig-
tirmaliklart hazir bulundurun. Bu, dogranmig meyve ve sebzeleri, yogurdu, tam tahills
krakerleri, kuruyemisleri veya besleyici malzemelerle yapilmig ev yapimi atistirmaliklars
icerebilir.

Beslenme Faydalar1 Hakkinda Egitin: Cocuklara farkli gidalarin besleyici faydalar
hakkinda

bilgi verin. Meyve ve sebzelerin nasil vitamin ve mineral sagladigini, tam tahillarin
lif sagladigini ve proteinlerin biiylime ve onarima nasil yardimer oldugunu agiklayin.
Yiyeceklerin viicutlari i¢in yakit oldugunu anlamalarina yardimer olun.

Dikkatli Yemek Yemeyi Tegvik Edin: Cocugunuzu yavaglayarak ve yemeklerine
dikkat ederek dikkatli yemeye tegvik edin. Onlara yemeklerinin tatlarinin, dokularinin
ve kokularinin tadini ¢tkarmayi 6gretin. Akilsizca yemek yemeye ve agir1 titketime yol
agabileceginden, ekranlarin 6niinde yemek yemekten vazgegirin.

Saglikli beslenme aligkanliklarini gelistirmenin kademeli bir stireg oldugunu unut-
mayin. Cocugunuz tercihlerini ve aligkanliklarini gelistirirken saburli ve destekleyici
olun. Beslenmeye, dengeye ve 6l¢iilii olmaya odaklanarak gida ile pozitif bir iligkiyi tegvik
edin. Bu stratejileri uygulayarak , cocugunuzun 6miir boyu stirecek saglikli beslenme
aligkanliklarinin ve genel olarak esenliginin temelini atabilirsiniz.
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BOoLUM 21

FIZIKSEL AKTIVITEYI TESVIK ETMEK
VE EGZERSIZ YAPMAK

Cocuklarda fiziksel aktiviteyi ve egzersizi tegvik etmek, genel sagliklari, gelismeleri
ve esenlikleri i¢in hayati 6nem tagir. Fiziksel aktiviteyi desteklemek ve tegvik etmek i¢in
bazi stratejiler sunlardir :

Rol Model Olun: Diizenli fiziksel aktivite yapin ve gocugunuz igin olumlu bir rol
model olun. Egzersize 6ncelik verdiginizi gérdiiklerinde, ayni seyi yapma olasiliklar

daha yiiksektir.

Aktif Oyun I¢in Firsatlar Saglayin: Evde ve disarida aktif oyunu tegvik eden bir
ortam yaratin. Kogma, ziplama, tirmanma ve spor yapma gibi aktivitelerde bulunmalart
icin yaglarina uygun oyuncaklar, ekipman ve alan saglayn.

Ekran Siiresini Sinirlayin: Ekran siiresine sinirlar koyun ve ¢ocugunuzu bunun
yerine fiziksel faaliyetlerde bulunmaya tegvik edin. Onlar1 agik hava oyunlarina katilmaya,
spor takimlarina katilmaya veya hareket igeren hobilere katilmaya tegvik edin.

Birlikte Etkinliklere Katilin: Ailece fiziksel etkinliklerde bulunun. Birlikte yiiriyiis-
lere, bisiklete binmeye veya doga ytirtiyislerine ¢ikin. Cocugunuzun hareketi tegvik eden
etkinliklere katilabilecegi parklara, oyun alanlarina veya eglence merkezlerine geziler
planlayin.

Keyif Aldiklar1 Etkinlikleri Bulun: Cocugunuzun keyif aldig: ve tutkulu oldugu
etkinlikleri kesfetmesine yardimer olun. Onlar gesitli sporlara, dans derslerine, dévig
sanatlarina veya diger fiziksel aktivitelere maruz birakin. Farkli segenekleri kesfetmelerine
ve iglerinde yanki uyandiranlari segmelerine izin verin.

Egzersizi Eglenceli Hale Getirin: Keyifli hale getirmek i¢in eglenceli unsurlari fiziksel
aktivitelere dahil edin. Miizik ¢alin, engelli parkurlar olusturun, ¢6pgii avlar: diizenleyin
veya egzersizi bir oyuna donistiiriin. Bu, fiziksel aktiviteyi cocuklar i¢in daha ilgi ¢ekici
ve ¢ekici hale getirir.

Aktif Ulagimi Tegvik Edin: Cocugunuzu yalnizca motorlu ulagima giivenmek yerine
okula veya yakindaki yerlere ytriiyerek, bisikletle veya scooter ile gitmeye tegvik edin.
Bu, fiziksel aktiviteyi tegvik eder ve aktif ulagim aligkanligs gelistirmelerine yardimer olur.

Gergekgi Hedefler Belirleyin: Fiziksel aktivite i¢in ger¢ekgi hedefler ve kilometre
taglar belirleyin. Cocugunuzu yavas yavas kendine meydan okumaya ve ilerlemesini
kutlamaya tegvik edin. Bu onlarin gliven, motivasyon ve bagar1 duygusu gelistirmelerine
yardimci olur.
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BoLUM 21 - FIZIKSEL AKTIVITEYI TESVIK ETMEK VE EGZERSIZ YAPMAK

Giinliik Fiziksel Aktiviteye Oncelik Verin: Her gilin en az bir saat orta ila siddetli
fiziksel aktiviteyi hedefleyin. Gerekirse, daha kiigiik oturumlara béliin ve ¢ocugunuzun
yapilandirilmis etkinlikler ve yapilandirilmamig oyun kombinasyonu yoluyla yeterince
egzersiz yapmasini saglayimn.

Takim Sporlarini ve Aktivitelerini Destekleyin: Cocugunuzu takim sporlarina veya
grup aktivitelerine katilmaya tegvik edin. Bunlar sosyal etkilesim, takim ¢aligmasi ve
fiziksel uygunluk i¢in firsatlar saglar. Oyunlarina katilarak, onlart destekleyerek ve kati-
limlarina ilgi géstererek onlar1 destekleyin.

Fiziksel aktiviteler sirasinda giivenlige 6ncelik vermeyi unutmayin. Kask ve dizlik
gibi uygun koruyucu donanim saglayin ve aktivitelerin yasa uygun oldugundan ve
gerektiginde gbzetim altinda yapildigindan emin olun.

Bu stratejileri ocugunuzun rutinine dahil ederek, fiziksel aktivite sevgisini agila-
yabilir ve yagamlar1 boyunca ona fayda saglayacak saglikli aligkanliklar gelistirmesine
yardimcr olabilirsiniz. Diizenli fiziksel aktivite sadece fiziksel sagligs iyilestirmekle kalmaz,
ayni zamanda zihinsel sagligr da gelistirir, sosyal baglantilar: tegvik eder ve olumlu bir
tutum gelistirir.
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BorLuMm 22

YETERLI UYKUNUN ONEMI VE
DINLENMEK

Cocuklarin genel sagligs, esenligi ve optimal gelisimi igin yeterli uyku ve dinlenme
sarttir. 1§te uyku ve dinlenmeye 6ncelik vermenin 6nemini vurgulayan bazi 6nemli
nedenler:

Fiziksel Buytime ve Gelisme: Uyku sirasinda viicut, ¢ocuklarda fiziksel bitytime
ve gelismeyi destekleyen bityiime hormonlari salgilar. Yeterli uyku, viicudun dokular1
onarmasina, bagisiklik sistemini giiclendirmesine ve saglikli kemik ve kas gelisimini
desteklemesine olanak tanir.

Biligsel i§lev ve Ogrenme: Uyku, biligsel islev, hafiza saglamlagtirma ve 6grenmede
¢ok 6nemli bir rol oynar. Diizenli ve kaliteli uykuyu stirdtirmek, ¢ocuklarin odaklanma,
dikkat ve konsantrasyonlarini korumalarina yardimer olarak 6grenme, problem ¢6zme
ve bilgiyi akilda tutma becerilerini gelistirir.

Duygusal Refah: Yeterli uyku, duygusal esenlik ile yakindan baglantilidir. Duygular:
diizenlemeye yardimcei olur , ruh hali istikrarini gelistirir ve sinirlilik, diirtiisellik ve ruh
hali degisimleri gibi duygusal zorluklarin riskini azaltrr. Dinlenmis cocuklar , stresi
yonetmek ve duygusal zorluklarla baga ¢ikmak i¢in daha donanimlidir.

Akl ve Beyin Sagligr: Uyku, beyin gelisimi ve optimal zihinsel saglik i¢in hayati
onem tagir. Biligsel becerilere, duygusal diizenlemeye ve genel zihinsel esenlige katkida
bulunan néral baglantilarin olusumunu ve giiglendirilmesini destekler. Yetersiz uyku,
¢ocuklarda artan davranig sorunlari ve zihinsel saglik sorunlart riski ile iligkilendirilmistir.

Fiziksel Saglik ve Bagisiklik Sistemi Islevi: Yeterli uyku bagisiklik sistemini giiglen-
dirir , hastalik riskini azaltir ve genel fiziksel sagligi destekler. Metabolizma, hormon
regiilasyonu ve viicudun enfeksiyon ve hastaliklarla savagma yetenegi tizerinde olumlu
bir etkisi vardir.

Dikkat ve Davrans: Yetersiz uyku ¢ocuklarda dikkat giicliigi, diirtiisellik ve davranig
sorunlarina neden olabilir. Iyi dinlenmis bir cocugun olumlu davranis sergilemesi,
kendini kontrol etmesi ve tiretken faaliyetlerde bulunmast daha olasidur.

Enerji ve Gunluk I§leyi§: Yeterince uyumak, cocuklarin okul, ders dig1 etkinlikler
ve sosyal etkilesimler dahil olmak tizere gtinliik etkinliklere katilmak i¢in gerekli enerji
seviyelerine sahip olmalarini saglar. Iyi dinlenmis cocuklar daha uyanik, enerjik ve
ellerinden gelenin en iyisini yapabilecek kapasitededir.

Genel Saglik ve Esenlik: Uyku, genel saglik ve esenligin korunmasinda hayati bir
rol oynar. Dengeli ve saglikli bir yasam tarzina katkida bulunarak fiziksel, zihinsel ve
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duygusal sagligi destekler. Yeterli uyku, genel yagam kalitesini artirir ve yetersiz dinlenme
ile iligkili gesitli saglik sorunlarinin baglamasini 6nlemeye yardimer olur.

Cocuklarda saglikli uyku aligkanliklarini tegvik etmek, tutarlt bir uyku programi
olusturmak, rahatlatict bir yatma zamani rutini olugturmak, rahat bir uyku ortami
saglamak, yatmadan 6nce elektronik cihazlara maruz kalmayi sinirlamak ve diizenli
fiziksel aktiviteyi tegvik etmek. Bir gocugun giinliik rutininin énemli bir parcasi olarak
uyku ve dinlenmeye 6ncelik vermek ve deger vermek, onlarin optimum gelisimi ve
esenligi i¢in cok 6nemlidir.
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BOLUM 23

RUTINLER VE TUTARLILIK
OLUSTURMAK

Rutinler ve tutarlilik olugturmak , ¢ocuklar i¢in yapu, istikrar ve sayisiz fayda saglayan
degerli bir ebeveynlik yaklagimidir. Rutinler olusturmanin ve tutarliligs korumanin
6nemini vurgulayan bazi temel nedenler sunlardir :

Ongérﬁlebilirlik ve Guvenlik: Rutinler, gocuklar i¢in bir 5ngériilebilirlik ve giivenlik
duygusu yaratir. Ne bekleyeceklerini ve ne zaman bekleyeceklerini bilmek, kendilerini
daha giivende hissetmelerine yardimci olur, kaygty1 azaltir ve gtinlitk yagamlarinda bir
istikrar duygusu gelistirir.

Gelistirilmis Zaman Yonetimi: Rutinler, ¢ocuklarin zaman y6netimi becerilerini
6grenmelerine yardimer olur. Tutarli bir programi takip ederek, bir zaman anlayigt
gelistirirler, gorevlere 6ncelik vermeyi 6grenirler ve sorumluluklarini ve faaliyetlerini
tamamlamada daha verimli hale gelirler.

Sorunsuz Gegisler: Tutarls rutinler, farkli etkinlikler ve gorevler arasindaki gecislerin
yonetilmesine yardimci olur. Ister oyun zamanindan yemek zamanina, ister evden okula
gecis olsun, yerlesik rutinler cocuklarin daha sorunsuz gecis yapmasina yardimei olan ve
direnci veya stresi azaltan bir ¢ergeve saglar.

Bagimsizlig1 ve Sorumlulugu Tegvik Eder: Rutinler, gocuklari giinliik gérevlerinin
ve sorumluluklarinin sorumlulugunu alma konusunda gii¢lendirir. Rutini tanidik¢a
6z disiplin, bagimsizlik ve gérevlerini tamamlama ve kendilerine bakma sorumlulugu
gelistirirler.

Odaklanma ve Dikkati Artirir: Diizenli rutinler, ¢ocuklarin daha iyi odaklanma ve
dikkat becerileri gelistirmelerine yardimei olur. Etkinlikler tutarli bir sekilde yapiland:-
rildiginda, ¢ocuklar eldeki géreve konsantre olmayi 6grenirler, bu da daha iyi 6grenme
sonuglari, akademik performans ve genel tiretkenlik saglar.

Sagliklt Aliskanliklar1 Destekler: Rutinler, diizenli yemekler, fiziksel aktivite, kisisel
hijyen ve yeterli uyku gibi saglikli aligkanliklar1 igerecek sekilde tasarlanabilir. Cocuklar,
bu rutinleri tutarlt bir sekilde takip ederek , fiziksel ve zihinsel sagliklarini olumlu yénde
etkileyebilecek saglikli yasam tarzi aligkanliklar1 gelistirirler.

Gelistirilmis Davranig ve Duygusal Diizenleme: Rutinler , gocuklarin beklentileri
anlamalart ve 6z diizenleme becerilerini gelistirmeleri i¢in bir cerceve saglar. Onlardan
ne beklendigini bilmek ve tutarlt bir rutine sahip olmak davranigsal sorunlar1 azalur,
6zdenetim gelistirir ve cocuklarin duygularini daha etkili bir sekilde yonetmelerine
yardimci olur.
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Daha Iyi Uyku Diizenleri: Tutarli yatma zamani rutinleri, sagliklt uyku diizenlerini
destekler. Yatmadan 6nce okuma veya banyo yapma gibi tahmin edilebilir bir dizi faali-
yetin ardindan, ¢ocuga dinlenme zamaninin geldigine dair bir sinyal verilir ve beden ve
zihinleri hazirlanir.

Rutinler ve tutarlilik olugturmak uyku i¢in, daha kaliteli ve daha dinlendirici bir

uykuya yol acar.

Aile Baglar1 ve Baglantist: Rutinler, aile bagi ve baglantist igin firsatlar yaratabilir. Ru-
tin icinde diizenli aile yemekleri, oyun geceleri veya belirlenmis aile zamani olugturmak,
paylagilan deneyimlere, iletisime ve gliclendirilmis iligkilere olanak tanur.

Yagam Becerileri ve Bagimsizlik: Rutinler, ¢ocuklarin organizasyon, zaman yonetimi
ve kisisel bakim gibi temel yagsam becerilerini gelistirmelerine yardimer olur. Rutin-
leri takip etmede yetkinlestik¢e, bagimsiz yasamak i¢in gerekli becerileri kazanirlar ve
yaslandik¢a sorumluluklarin tistesinden gelmek igin daha donanimls hale gelirler.

Ebeveynler, rutinler olusturarak ve gtinlik yasamda tutarliligt koruyarak, cocuklari-
nin gelisimini destekleyen, saglikls aligkanliklar1 tegvik eden, duygusal refahi artiran ve
olumlu davransglar: tegvik eden istikrarli ve besleyici bir ortam saglar.
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BOLUM 24

GUVENLI VE DESTEKLEYICI BiR ALAN
YARATMAK

Cocuklar i¢in gtivenli ve destekleyici bir alan yaratmak, genel sagliklari, gelisimleri ve
mutluluklart i¢in gok 6nemlidir. Giivenli ve destekleyici bir ortam olustururken dikkate
alinmasi gereken bazi 6nemli hususlar sunlardir :

Fiziksel Giivenlik: Fiziksel ortamin giivenli ve tehlikelerden armnmig oldugundan
emin olun. Mobilyalar1 sabitleyerek, elektrik prizlerini kapatarak, giivenlik kapilarini
kullanarak ve potansiyel olarak zararli

maddeleri ulagamayacaklar1 bir yerde saklayarak yagam alanlarini ¢ocuklardan koru-
yun. Herhangi bir giivenlik

endigesini derhal gidermek i¢in evi diizenli olarak inceleyin ve bakimini yapin.

Duygusal Giivenlik: Cocuklarin yargilama veya elestiri korkusu olmadan kendile-
rini ifade etme, duygularint paylasma ve savunmasiz olma konusunda kendilerini rahat
hissettikleri, duygusal a¢idan giivenli bir alan olusturun. Cocuklarin duygu ve diisiin-
celerini 6zglirce ifade etmelerine izin veren bir kabul, saygi ve agik iletisim atmosferi
yaratn.

Sinirlar ve Tutarlilik Belirleyin: Cocuklara yap1 ve rehberlik saglamak icin net ve
yaga uygun sinirlar belirleyin. Arkasindaki mantigs agiklarken bu sinirlar tutarli bir
sekilde uygulayin. Bu, ¢ocuklarin bir giivenlik duygusu gelistirmelerine , beklentileri
anlamalarina ve uygun davranglari 6grenmelerine yardimer olur.

Acik letisimi Tegvik Edin: Acik ve diiriist iletisime deger verilen bir ortam yaratin.
Cocugunuzu aktif bir sekilde dinleyin, duygularini onaylayin ve empati ve anlayigla
kargilik verin. Dtgtincelerini, endiselerini ve sorularint ifade etmeleri ve anlamli sohbetler
i¢in zaman ayirmalart i¢in onlari tegvik edin.

Giiven Yetistirin: Cocugunuzun ihtiyaglarina giivenilir, tutarlt ve duyarli olarak bir
giiven temeli olugturun. Taahhiitlerinizi ve vaatlerinizi yerine getirin ve eylemlerinizde
giivenilirlik gosterin. Bu, bir giivenlik duygusu gelistirir ve ¢ocuklarin destek ve rehberlik
ararken kendilerini rahat hissetmelerini saglar.

Olumlu Iliskileri Tegvik Edin: Cocugunuzun hayatindaki aile {iyeleri, akranlar ve
diger 6nemli kisilerle olumlu iligkileri tegvik edin. Saglikli sosyal etkilesimleri besleyin,
empatiyi 6gretin ve saygiltiletisim igin model olun. Cocugunuzun saglikls iliski becerileri
gelistirmesine ve ¢atigmalar1 yapici bir sekilde yonlendirmesine yardimer olun.

Bagimsizligs Tegvik Edin: Yaga uygun bagimsizlik ve karar verme igin firsatlar saglayin.
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Cocuklarin yeteneklerine uygun gorev ve sorumluluklar istlenmelerine izin verin ,
ozgtivenlerini ve yeterlilik duygularini gelistirin. Onlari deneyimlerini kesfetmeleri ve
onlardan 6grenmeleri icin tegvik ederken onlara rehberlik ve destek sunun.

Destekleyici Ogrenme Ortami1: Meraki, kesfetmeyi ve 6grenmeyi destekleyen bir
ortam yaratin. Yaga uygun egitim materyalleri, kitaplar, oyuncaklar ile biligsel ve yaratic
gelisimlerini tegvik eden faaliyetler yapin.

Bagarilarint kutlayin ve 6grenme sevgisini tegvik edin. Duygusal Destek: Cocugunu-
zun duygusal ihtiyaglarina uyum saglayin ve onlara duygusal destek saglayin. Stkints veya
zorluk zamanlarinda rahatlik, givence ve anlayig sunun. Zorluklarin tistesinden gelmek
icin sagliklt baga ¢tkma mekanizmalar1 ve problem ¢6zme becerileri gelistirmelerine
yardimct olun.

Bireyselligi Kutlayin: Cocugunuzun benzersiz niteliklerini, gii¢lii yanlarini kucakla-
yin ve kutlayin. ve ilgi alanlar1. Tutkularinin ve ilgi alanlarinin pesinden gitmeleri i¢in
onlart cesaretlendirin, 6z-deger ve giiven duygusu gelistirin. Cesitlilige, kapsayiciliga ve
bireysellige deger veren bir ortam yaratin.

Giivenli ve destekleyici bir alan yaratarak, gocuklara bitytimeleri, kendilerini ifade
etmeleri ve genel olarak esenlikleri i¢in besleyici bir temel saglarsiniz. Bu ortam, kesfetme-
lerine, 6grenmelerine ve hayatin gesitli ydnlerinde bagarili olabilecek kendine giivenen,
dayanikli bireyler olarak gelismelerine olanak tanir.
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BOLUM 25

EVDE YARATICILIGI VE OGRENMEYI
TESVIK ETMEK

Evde yaraticiligt ve 6grenmeyi tegvik etmek, cocugunuzun entelektiiel, duygusal ve
sosyal gelisimini desteklemenin harika bir yoludur. Iste bir ev ortaminda yaraticiligs ve
6grenmeyi tegvik etmek icin bazi stratejiler:

Ogrenme Dostu Bir Alan Yaratin: Evinizde 6zellikle 6grenme ve yaraticilik igin bir
alan belirleyin. Bu bir ¢aligma késesi, bir zanaat masast veya bir okuma kégesi olabilir.
Alanin merak ve yaraticiliga ilham veren malzemeler, geregler ve kaynaklarla iyi bir
sekilde donatuildigindan emin olun.

Sanatsal Malzemeler Saglayin: Boya kalemi, kegeli kalem, boya, renkli kalemler, kagit
ve kil gibi ¢esitli sanat malzemeleri sunun. Cocugunuzu gizim, resim, heykel ve diger
sanatsal ifade bi¢imleriyle yaratuciliklarint 6zgiirce kesfetmeye tegvik edin.

Kitaplar: Okuyun ve Kegsfedin: Birlikte okumak i¢in diizenli olarak zaman ayirin.
Yasa uygun bir dizi kitap saglayin ve cocugunuzun okuma materyalini se¢mesine izin
verin. Anlamay1 ve elestirel diistinme becerilerini gelistirmek i¢in hikayeleri, karakterleri
ve temalari tartigin.

Yaratict Oyunu Tegvik Edin: Kostiimler, aksesuarlar ve yapi taglari, oyuncak be-
bekler veya aksiyon figiirleri gibi a¢ik uglu oyuncaklar saglayarak yaratict oyunu tegvik
edin. Rol yapma, hikaye anlatma ve birlikte yaratict senaryolar yaratarak gocugunuzun
yaratciligini destekleyin.

Uygulamali Bilim Deneylerine Kaulin: Evde ev egyalarini kullanarak basit bilimsel
deneyler yapin. Bu, kimyasal reaksiyonlari kesfetmeyi, ev yapimi volkanlar yaratmayi veya
bitkilerin biiytimesini gozlemlemeyi icerebilir. Cocugunuzu soru sormaya, tahminlerde
bulunmaya ve gozlemlerini belgelemeye tesvik edin.

Problem C6zme Faaliyetlerini Tegvik Edin: Cocugunuzun problem ¢6zme becerile-
rini zorlayan bulmacalar, zeka oyunlari ve mantik oyunlari saglayin. Bloklarla yapilar
inga etmek veya yaga uygun matematik problemlerini ¢6zmek gibi elestirel diigtinme,
akil yiritme ve strateji olusturma gerektiren faaliyetlerde bulunun.

Ogrenme i¢in Teknolojiyi Dahil Edin: Cocuklar igin ilgi ¢ekici igerik sunan egitim
uygulamalarini, web sitelerini ve etkilesimli 6grenme platformlarini kullanin. Ekran

stiresinin dengeli oldugundan ve 6grenmeyi, yaraticiligi ve beceri gelisimini destekleyen
egitim materyallerine odaklandigindan emin olun.

Uygulamali Deneyimleri Destekleyin: Cocugunuzu yemek pisirme, bahge isleri veya
kendin yap projeleri gibi uygulamali etkinliklere katilmaya tegvik edin. Bu deneyimler
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saglar

Pratik becerileri 6grenme, yaraticiligs tesvik etme ve bir bagar1 duygusu gelistirme
firsatlari.

Dogay1 Kesfedin: A¢ik havada vakit gegirin ve dogayn birlikte kesfedin. Bitkileri,
hayvanlari ve ¢evreyi gézlemlemek ve bunlar hakkinda bilgi edinmek i¢in doga ytiriiytis-
lerine ¢ikin, parklar1 ziyaret edin veya ¢6pcii avina ¢ikin. Cocugunuzu soru sormaya,
arastirmaya ve dogal diinyay1 takdir etmeye tegvik edin.

Merak ve Sorgulamay1 Destekleyin: Cocugunuzu soru sormaya ve ilgi alanlarin1 kes-
fetmeye tegvik ederek bir merak kiilttirii gelistirin. Meraklarina uygun kaynaklar, kitaplar
ve ¢evrimici materyaller saglayin ve ilgi cekici bulduklari konulart daha derinlemesine
incelemelerine yardimei olun.

Cocugunuzun benzersiz fikirlerine, diistincelerine ve yaraumlarina deger veren,
destekleyici ve yargilayict olmayan bir ortam saglamayr unutmayin. Ogrenme, kegfetme
ve yaraticilik sevgisini besleyerek ¢abalarini ve bagarilarini kutlayin. Bu stratejileri bir-
lestirerek , cocugunuzun entelektiiel gelisimini tegvik eden ve yagam boyu 6grenme
sevgisini besleyen zengin ve tegvik edici bir ortam yaratirsiniz.
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BorLum 26

BEBEKLER VE YURUMEYE BASLAYAN
COCUKLAR ICIN EBEVEYNLIK
STRATEJILERI

Bebekler ve yeni ytirtimeye baglayan gocuklar i¢in ebeveynlik stratejileri, erken geli-
simlerinde ¢ok 6nemli bir rol oynar.

Dikkate alinmas: gereken bazi etkili stratejiler sunlardir:

Duyarli ve Ozenli Bakim: Bebekler ve kii¢iik cocuklar, duyarli ve 6zenli bakim
aldiklarinda gelisirler. Beslenme, alt degistirme ve rahat etme ihtiyaglarina aninda yanit
verin. Guiglii bir duygusal bag kurmak i¢in bol bol sarilma, yatigtirma ve géz temast
sunun.

Gunlitk Rutinler Belirleyin: Beslenme , uyku, oyun zamani ve banyo zamani gibi
aktiviteler icin tutarli giinliik rutinler olusturun. Ongéri’llebilir rutinler bir gtivenlik
duygusu saglar ve ¢ocuklarin giinliik yasamlarinda daha rahat ve kendinden emin his-
setmelerine yardimet olur.

Kesfetmeyi ve Duyusal Oyunu Tegvik Edin: Kesfi ve duyusal oyunu tegvik eden
gtivenli ve tegvik edici bir ortam saglayin. Yasa uygun oyuncaklar, farkli dokulara sa-
hip nesneler ve uygulamali deneyimler igin firsatlar sunun. Cevrelerindeki diinyaya
dokunmalarina, kesfetmelerine ve kesfetmelerine izin verin.

Destekleyici Dil Gelisimi: Cocugunuzla sik sik ve anlamli s6zel etkilesimler kurun.
Onlarla konusun, sarkilar séyleyin, kitap okuyun ve giinliik aktiviteleri anlatin. Geveze-
liklerine kargilik verin ve onlart jestler, sesler ve nihayetinde kelimelerle iletisim kurmaya
tesvik edin.

Pozitif Disiplin Uygulayin: Cezalandirmak yerine 6gretmeye ve yol gostermeye
odaklanan nazik ve yaga uygun disiplin teknikleri kullanin. Davransglarini yonlendirin,
net sinirlar belirleyin ve mimkiin oldugunda segenekler sunun. Olumlu davranigi 6vgii
ve cesaretlendirme ile pekistirin.

Giivenli ve Tegvik Edici Bir Ortam Saglayin: Kesif i¢in giivenli bir ortam yaratmak
icin evinizin gocuklara kargt korumali oldugundan emin olun. Potansiyel tehlikeleri
ortadan kaldirin, mobilyalar1 emniyete alin, elektrik prizlerini kapatin ve emniyet ka-
pilarini kullanin. Biligsel, duyusal ve motor beceri gelisimini destekleyen yasa uygun
oyuncaklar ve materyaller sunun.

Sosyal Etkilesimi Tegvik Edin: Akranlarla sosyal etkilesim firsatlars saglamak i¢in
oyun giinleri diizenleyin veya ebeveyn-gocuk gruplarina katlin. Sosyal becerileri ve
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EBEVEYNLIK STRATEJILERI
duygusal zekayi gelistirmeye yardimer olmak igin paylagmayz, sira almayz ve isbirligine
dayali oyunu tegvik edin.

Saglikli Uyku Aligkanliklarini Destekleyin: Bebeklerin ve yeni yiiriimeye baglayan
cocuklarin saglikli uyku

aligkanliklar gelistirmelerine yardimei olmak i¢in tutarli bir yatma zamani rutini
olusturun. Yatmadan 6nce sakin

ve yaustirict bir ortam yaratin , 6ngorilebilir bir rutini takip edin ve yaglarina gore
yeterli uyku almalarin

saglayn.

Saglikli Beslenme Aliskanliklarint Tegvik Edin: Cegitli besleyici yiyecekler sunun
ve erken yaslardan itibaren saglikli beslenme aligkanliklarini tegvik edin. Bir dizi tat ve
dokuyu tanitin ve gocugunuzu yemek zamani rutinlerine dahil edin. Kendi kendine
beslenmeyi tegvik edin ve bagimsizligr desteklemek icin yaga uygun segenekler sunun.

Kendinize Iyi Bakin: Bebeklere ve kiigiik ¢ocuklara ebeveynlik yapmak zahmetli
olabilir, bu nedenle kendi iyiliginizle ilgilenmeniz ok 6nemlidir. Ailenizden, arkadas-
larinizdan veya ebeveynlik gruplarindan destek isteyin. Gerektiginde ara verin, kisisel
bakim yapin ve fiziksel ve zihinsel sagliginiza 6ncelik verin.

Her ¢ocugun benzersiz oldugunu unutmayin, bu nedenle bu stratejileri cocugunu-
zun bireysel ihtiyaglarina ve mizacina gére uyarlamak ¢ok 6nemlidir. Bebek ve kiigiik
¢ocuklara ebeveynlik yapmanin zevkleri ve zorluklarr arasinda yol alirken sabirls, sevgi
dolu ve yaklagiminizda esnek olun.
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BOLUM 27

OKUL ONCESI VE ILKOKUL
CAGINDAKI COCUKLAR ICIN
EBEVEYNLIK TEKNIKLERI

Okul 6ncesi ve ilkokul ¢agindaki ¢ocuklar i¢in ebeveynlik teknikleri, artan bagimsiz-
liklarint beslemeyi, biligsel ve sosyal gelisimlerini desteklemeyi ve olumlu ve destekleyici
bir ¢evreyi tegvik etmeyi igerir. Dikkate alinmasi gereken bazi etkili teknikler sunlardir :

Net Beklentiler Belirleyin: Davranis, sorumluluklar ve rutinler icin net ve yaga uygun
beklentiler belirleyin. Bu beklentileri gocugunuza olumlu ve tutarli bir sekilde iletin ve
kendilerinden ne beklendigini anlamalarini saglayin.

Bagimsizligr Tegvik Edin: Cocugunuzun yagina uygun sorumluluklar tistlenme-
sine izin verin ve bagimsizligi tesvik edin. Kendi baglarina giyinmelerine, basit se¢imler
yapmalarina ve oyuncaklarini toplama ya da okul ¢antalarint toplama gibi gérevleri
tistlenmelerine izin verin. Ozerkliklerini gelistirirken rehberlik ve destek sunun.

Etkili fletisimi Tegvik Edin: Cocugunuzla agik ve etkili iletigimi tegvik edin. Di-
stincelerini, duygularini ve endigelerini ifade ederken kendilerini rahat hissedecekleri
gtivenli ve yargilayict olmayan bir alan yaratun. Aktif bir sekilde dinleyin, duygularini
onaylayin ve empati ve anlayssla karsilik verin.

Problem C6zme Becerilerini Ogretin: Cocugunuzu elegtirel diistinmeye ve kargtlas-
tiklar1 zorluklara ¢6ziim bulmaya tegvik ederek problem ¢6zme becerilerini gelistirmesine
yardimct olun.

Yanitlart hemen vermek yerine rehberlik ve destek sunun. Onlara sorunlart ¢6zmeyi,
farkli bakus agilar1 tizerinde dtigtinmeyi ve olasi ¢6ziimleri kesfetmeyi 6gretin.

Duygusal Zekay1 Tegvik Edin: Cocugunuzun duygusal zekasini, kendisinin ve bag-
kalarinin duygularini tanimlamasina ve anlamasina yardimei olarak destekleyin. Onlara
duygularini saglikli yollarla ifade etmeyi, empati gelistirmeyi ve sosyal etkilesimlerde
nezaket ve saygtyla gezinmeyi 6gretin.

Olumlu Disiplin Uygulayin: Olumlu davranist 6gretmeye, yonlendirmeye ve gig-
lendirmeye odaklanan olumlu disiplin tekniklerini kullanin. Istenilen davranus icin dvgii
ve 6diilleri vurgularken, yanlis davranis icin net sinirlar ve mantiksal sonuglar belirleyin.
Yaklagiminizda saglam, adil ve tutarli olmaya galigin.

Ogrenmeyi ve Meraki Tegvik Edin: Tegvik edici bir ortam saglayarak ve egitim
faaliyetlerine katillarak 6grenme sevgisini tegvik edin. Okumayz, kesfetmeyi ve kesfetmeyi
tesvik edin. Sanat, zanaat ve yaratict oyun yoluyla yaratict ifade i¢in firsatlar sunun.
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BoLUM 27 - OKUL ONCESI VE ILKOKUL CAGINDAKI COCUKLAR ICIN
EBEVEYNLIK TEKNIKLERI
Saglikli Aliskanliklar: Tegvik Edin: Cocugunuza iyi beslenme, diizenli egzersiz ve
uygun hijyen gibi sagliklr aligkanliklarin 6nemini 6gretin. Onlar1 yemek planlama ve
hazirlama stireglerine dahil edin, fiziksel aktiviteyi ve disarida oynamayi tegvik edin ve
onlara kigisel bakimin degerini 6gretin.

Pozitif liskileri Tegvik Edin: Akranlar, kardesler ve aile {iyeleri ile pozitif iliskileri
tegvik edin. Cocugunuza etkili iletisim becerileri, ¢atigma ¢6zme ve empati 6gretin.
Bagkalaryla etkilesimlerinde kapsayiciligy, saygiy1 ve nezaketi tegvik edin.

Dengeli Ekran Stiresini Destekleyin: Ekran stiresine sinurlar koyun ve ¢ocugunuzun
medya titketimini yonlendirin. Ekran tabanli etkinlikler ile diger oyun bigimleri, sosyal
etkilesim ve 6grenme arasinda saglikli bir dengeyi tesvik edin. Egitici programlar izlemek
veya egitici oyunlar oynamak gibi birlikte ekran baginda kalma etkinliklerine katilin.

Her ¢ocugun benzersiz oldugunu ve ebeveynlik tekniklerinin bireysel ihtiyaglarina
ve kisiliklerine gore ayarlanmasi gerekebilecegini unutmayimn. Okul 6ncesi ve ilkokul
yillarinda ilerlerken, onlarin bitytimesini, 6grenmesini ve genel olarak esenligini tegvik
ederken sabirli, destekleyici ve uyarlanabilir olun.
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Borum 28

GENCLER ICIN EBEVEYNLIK
ZORLUKLARI VE STRATEJILERI

Cocukluktan yetiskinlige yol alirken benzersiz zorluklar ortaya ¢ikarabilir. I§te bu
asamada ilerlemenize yardimci olacak bazi yaygin zorluklar ve stratejiler:

Ileti§im Zorluklari: Gengler daha az iletisimsel ve daha bagimsiz hale gelebilir , bu
da onlarla baglanti kurmayt zorlastirir. Iletisimi gelistirmeye yonelik stratejiler, yargila-
madan aktif olarak dinlemeyi, onlarin bakis agilarina agik olmay1 ve anlamli sohbetler
i¢in zaman ayirmayt igerir.

Sinirlari Belirlemek: Gengler, bagimsizliklarini kesfederken genellikle sinirlar zor-
larlar. Yaga uygun segimler yapmalarina izin verirken net ve makul sinirlar belirleyin.
Sahiplenme ve sorumluluk duygusunu gelistirmek i¢in onlar1 kurallar ve sonuglarla
ilgili tartigmalara dahil edin.

Caugmay1 Yonetmek: Ergenlik yillarinda ¢atigma dogaldir. Catigmalar ortaya gikt-
ginda aktif dinleme alistirmasi yapin, diisiincelerinizi ve endiselerinizi sakin bir gekilde
ifade edin ve onlar1 da aynisin1 yapmaya tegvik edin. Saygili ve anlayiglt bir ortami tegvik
ederek uzlagmaya calisin ve birlikte ¢6ziimler bulun.

Akran Baskist ve Karar Verme: Gengler akran baskist ve zorlu kararlarla karg: kargtya
kalabilir. Onlar1 elegtirel diisiinmeye, artilar1 ve eksileri tartmaya ve bilingli secimler
yapmaya tegvik edin. Biiyliyen 6zerkliklerine saygi gosterirken potansiyel sonuglar
tartigin ve rehberlik saglayin.

Duygusal Refah: Ergenlik duygusal olarak ¢alkantili olabilir. Duygularin: ifade eder-
ken kendilerini giivende hissettikleri destekleyici bir ortam yaratarak duygusal esenligi
destekleyin. Gunlitk tutmak, egzersiz yapmak veya hoslandiklars hobilerle mesgul olmak
gibi saglikli baga ¢ikma mekanizmalarini tegvik edin.

Bagimsizligi ve Sorumlulugu Tegvik Etmek: Sorumluluklarini kademeli olarak ar-
tirarak ve onlari gérevlerin sahipligini Gistlenmeye tegvik ederek genglerin bagimsizlik
ve sorumluluk gelistirmelerine yardimer olun. Hatalarindan ders ¢ikarmalarina izin
verirken, yeni zorluklarda yol alirken onlara rehberlik ve destek saglayin.

Gergekei Beklentiler Belirlemek: Beklentilerinizi ayarlayin ve genglerin 6nemli de-
gisiklikler gecirdigini anlayin. Biiyimelerini ve gelismelerini takdir edin, bagarilarini
kabul edin ve ilerlemelerini desteklemek icin yapici geri bildirim saglayn.

Giiveni Sturdiirmek: Giiven, genglik yillarinda hayati 6nem tagir. Tutarls, giivenilir
ve duriist olun. Guvenliklerini saglarken mahremiyetlerine saygt gésterin. Sorumlu
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davranis ve agik iletisim yoluyla giiveninizi kazanmalarina izin verin.

Ozgﬁrlﬁk ve Rehberligi Dengelemek: Ozgiirliik vermekle rehberlik saglamak ara-
sinda bir denge bulun. Gerektiginde rehberlik ve destek sunarken onlara karar vermeleri
ve deneyimlerinden 6grenmeleri iin firsatlar verin. Hem bagarilardan hem de bagarisiz-
liklardan 6grenmelerine izin verin.

Oz Bakim ve Sagliklt Davraniglart Modelleme: Bir ebeveyn olarak kendi iyiliginize
6zen gosterin , saglikli davranglari ve 6z bakimi modelleyin. Agik iletisime 6ncelik verin
ve stres yonetimi, kendini yansitma ve kisisel bakim uygulamalari gibi olumlu baga ¢tkma
stratejileri gosterin.

Ebeveynlik stratejilerinin ergenlik ¢agindaki cocugunuzun kisiligine, ilgi alanlarina
ve kogullarina gére degisebilecegini unutmayin. Baglantida kalin, sevgi ve destek gosterin
ve hayatlarinin bu déntgttrticti agamasinda sabirl olun.



BOLUM 29

EBEVEYNLERIN KiSISEL BAKIMININ
ONEMI

Ebeveynler i¢in kisisel bakim, genel olarak iyi olmalarina ve ¢ocuklarina etkili bir
sekilde bakma becerilerine katkida bulundugu i¢in son derece 6nemlidir. Ebeveynler
icin kisisel bakimin neden gerekli oldugunun bazi temel nedenleri sunlardir :

Fiziksel ve Zihinsel Saglik: Kisisel bakima 6ncelik vermek, ebeveynlerin iyi fiziksel
ve zihinsel sagliklarini korumalarina yardimer olur. Gevsemeyi, egzersizi ve saglikli alis-
kanliklar: tegvik eden faaliyetlerde bulunmak stresi azaltir, enerji seviyelerini ytikseltir ve
genel refahr artirir.

Duygusal iyilik: Kisisel bakim i¢in zaman ayirmak, ebeveynlerin duygusal olarak
yeniden sarj olmalarini saglar. Kisisel ilgi alanlarina, hobilere ve kendini diigiinmeye
odaklanmak i¢in bir firsat saglar , bu da artan mutluluk, tatmin ve hayata olumlu bir
bakis agisina yol agabilir.

Rol Modelleme: Kisisel bakima 6ncelik veren ebeveynler, cocuklarti¢in degerli bir 6r-
nek olugtururlar. Cocuklar, ebeveynlerinin kendilerine baktiklarina tanik olduklarinda,
kisisel bakimin 6nemini ve yaglandik¢a kendi sagliklarina nasil 6ncelik vereceklerini
ogrenirler.

Artan Sabir ve Esneklik: Diizenli kisisel bakim uygulamalari, ebeveynlerin ebeveyn-
ligin zorluklar1 ve talepleriyle daha iyi baga ¢tkmalarini saglar. Genglesmek i¢in zaman
ayirarak, ebeveynlik sorumluluklarina daha fazla sabir, dayaniklilik ve daha sakin bir
tavirla yaklagabilirler.

Geligtirilmis Iliskiler: Ebeveynler kendi kendine bakim yaptiklarinda, ¢ocuklar
ve esleriyle saglikli iligkiler gelistirmek i¢in daha donanimli hale gelirler. Bu iligkilere
ayiracak daha fazla duygusal kaynaklar1 var, daha giicli baglantilar ve daha anlamlt

etkilesimler gelistiriyorlar.

Stresi Azaltma: Ebeveynlik stresli olabilir ve kisisel bakimi1 ihmal etmek titkenmiglige
katkida bulunabilir. Meditasyon, okuma veya dogada zaman gegirme gibi rahatlamay1
tesvik eden faaliyetlerde bulunmak , stresi azaltmaya yardimci olur ve ebeveynlerin hem
zihinsel hem de duygusal olarak yeniden sarj olmalarini saglar.

Gelismis Problem C6zme Becerileri: Kisisel bakim uygulamalari, ebeveynlere zi-
hinlerini temizlemek ve bakis acist kazanmak i¢in zaman ve alan saglar. Bu zihinsel
netlik, gelismis problem ¢6zme becerilerine ve ebeveynlik sorunlarina taze ve yaratict bir
zihniyetle yaklasma becerisine yol agabilir.
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Artan Verimlilik: Mola vermek ve kisisel bakim faaliyetlerine katilmak, aslinda ebe-
veynlik gérevlerinde tiretkenligi artirabilir. Ebeveynler iyi dinlendiginde ve genglesti-
ginde daha iyi odaklanabilirler, etkili kararlar alabilirler ve gérevleri daha verimli bir

sekilde gerceklestirebilirler.

Kisisel Doyum: Kisisel bakim, ebeveynlerin ebeveynlik rollerinin diginda kendi
tutkulariny, ilgi alanlarini ve kisisel hedeflerini takip etmelerini saglar. Bu , genel yasam
memnuniyetine katkida bulunan bir kisisel tatmin ve bireysel kimlik duygusunu tegvik
eder.

Uzun Vadeli Saglik ve Esenlik: Kisisel bakima 6ncelik vermek, yalnizca su anda
ebeveynlere fayda saglamakla kalmaz, ayn1 zamanda uzun vadeli saglik ve esenliklerine
de katkida bulunur. Ebeveynler, ebeveyn sorumluluklar ile kisisel bakim uygulamalar
arasinda saglikli bir denge kurarak fiziksel , zihinsel ve duygusal sagliklarini zaman iginde
koruyabilirler.

Kisisel bakimin her ebeveyn icin farkli gériindiigiinti unutmayin. Egzersiz yapmak,
sevdiklerinizle vakit gecirmek, hobiler pesinde kosmak, bagkalarindan destek istemek,
farkindalik pratigi yapmak veya sadece rahatlamak ve genglesmek i¢in yalniz zaman
gecirmek gibi aktiviteleri ierebilir. Ebeveynler, kisisel bakimi rutinlerine dahil ederek,
kendi sagliklarini ve mutluluklarint korurken ¢ocuklarinin ihtiyaglarini kargilamak igin
daha donanimli olabilirler.



BOLUM 30

SAGLIKLI BIR I$-YASAM DENGESI
KORUMAK ICIN STRATEJILER

Saglikli bir ig-yasam dengesinin siirdiirtilmesi, genel refah ve tatmin igin esastir hizip.
I§te bu dengeyi saglamaya ve stirdirmeye yardimci olacak bazi stratejiler:

Oncelik Belirleyin ve Sinirlar1 Belirleyin: Onceliklerinizi net bir sekilde tanimlayin
ve is ile 6zel yagam arasinda sinirlar belirleyin. Tartigtlamaz taahhiitlerinizi belirleyin ve
aile, kisisel bakim ve bog zaman etkinlikleri i¢in 6zel zaman ayirin. Kisisel zamaniniz
¢alan agir1 is taleplerine hayir demeyi 6grenin.

Gergekgi Bir Program Olugturun: Her iki ise de izin veren gergekgi bir program
olusturun

ve kisisel faaliyetler. Calisma saatlerinizi verimli bir sekilde planlayin ve miimkiin
oldugunca fazla mesai yapmaktan kaginin. Kisisel bakim, sevdiklerinizle kaliteli zaman
ve size nege ve rahatlama getiren aktiviteler i¢in zaman ayirdiginizdan emin olun.

Delege Edin ve Destek Isteyin: Hem iste hem de evde gorev ve sorumluluklar:
devretmekten ¢ekinmeyin. Gerektiginde meslektaglarinizdan, aile tiyelerinden veya
ise alinan profesyonellerden yardim isteyin. Is yiikiinii paylasmak, stresi azaltabilir ve
hayatin diger 6nemli yonleri i¢cin zaman kazandirabilir.

Zaman Yonetimi Uygulamasi: Uretkenligi ve verimliligi optimize etmek icin etkili
zaman yonetimi becerileri gelistirin. Gorevlere 6ncelik verin, bunlar1 yonetilebilir par-
calara ayirin ve odaklanmanin azalmasina ve stresin artmasina neden olabilecek coklu
gorevlerden kaginin. Gergekei son tarihler belirleyin ve bunlara bagli kalin.

Teknolojiyle Saglikli Sinirlar Olugturun: Isin kisisel zamaniniz1 isgal etmesini 6n-
lemek i¢in teknolojiyle sinirlar belirleyin. E-postalari ve mesajlari kontrol etmek icin
belirli donemler tanimlayin ve stirekli miisait olma cazibesine kargt koyun. Aile ve kisi-
sel etkinliklerle tam olarak mesgul olmak i¢in ¢aligma saatleri disinda is bildirimlerini
kapatmay: diisiiniin.

Kaliteli Aile Zamani Yaraun: Ailenizle anlamlr etkilesimler i¢in kesintisiz zaman
ayirin. Birlikte yemek, gezi veya ortak hobiler gibi etkinliklere katilin. Aile baglarini
gii¢lendiren ve bunlari programinizda bir 6ncelik haline getiren ritiieller veya gelenekler
olusturun.

Kisisel Bakimi Besleyin: Kisisel bakimi rutininizin tartigilmaz bir pargast haline
getirin. Egzersiz, meditasyon, hobiler veya rahatlama zamani gibi fiziksel, zihinsel ve duy-
gusal sagliginiz gelistiren faaliyetlere ncelik verin. Kisisel bakim aktivitelerini planlayin
ve bunlari temel randevular olarak degerlendirin.
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Acik letisimi Siirdiiriin: Is-yasam dengesi ihtiyaglariniz hakkinda isvereniniz, mes-
lektaglariniz ve aile tiyelerinizle agik bir sekilde iletisim kurun. Kendinizi savunun ve
karg1 karstya olabileceginiz endiseleri veya zorluklar dile getirin. 1§-ya§am dengesine
deger veren destekleyici bir ¢aligma ortamini tegvik edin.

Diizenli Olarak Fisten Cekin ve Sarj Edin: Yeniden garj olmak ve genglesmek icin ise
ve teknolojiye diizenli aralar verin. Bog zamaniniz sirasinda isle ilgili gérevlerden bag-
lantiniz1 kesin ve rahatlamaniza ve profesyonel sorumluluklardan kopmaniza yardimer
olacak faaliyetlerde bulunun.

Diizenli Olarak Degerlendirin ve Ayarlayin: Is-yasam dengenizi diizenli olarak de-
gerlendirin ve gerektiginde ayarlamalar yapin. Hayatin ve kariyerin farkli asamalarinda
dengenin dalgalanabilecegini kabul edin. Esnek olun ve is ile 6zel yagam arasindaki
uyumu stirdiirmek igin stratejilerinizi uyarlamaya istekli olun.

Unutmayin, ig-yasam dengesine ulagmak , bilingli ¢aba ve kendini yansitmay1 ge-
rektiren stirekli bir siirectir. Her zaman mitkemmel olmayabilir, ancak bu stratejileri
uygulayarak hem profesyonel hem de kisisel olarak gelismenizi saglayan daha saglikli bir

denge gelistirebilirsiniz.
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DESTEK ARAMAK VE BiR DESTEK AGI
OLUSTURMAK

Destek aramak ve bir destek ag1 olugturmak, genel refahi korumak, zorluklarin
tstesinden gelmek ve kisisel ve profesyonel gelisimi gelistirmek i¢in ¢ok 6nemlidir.
Destek aramak ve giiclii bir destek ag1 olusturmak i¢in bazi stratejiler sunlardir:

Ihtiyaglarmlzl Belirleyin: Destekten yararlanabileceginiz alanlari ditgtiniin. Kariyeri-
niz, kigisel yasaminiz, ebeveynlik, saglik veya bagka herhangi bir konu ile ilgili olabilir.

Hangi belirli alanlarda veya zorluklarda yardima ihtiyaciniz oldugunu anlayin.

Aile ve Arkadaglara Ulagin: Aileniz ve arkadaglarinizla baglantt kurarak baglayin.
Dustincelerinizi, endigelerinizi ve isteklerinizi onlarla paylagin. Onlarin tavsiyelerini,
bakis agilarini ve duygusal desteklerini arayarak acik ve diiriist konugmalar yapin.

Topluluk veya Ilgi Gruplarina Katillin: Hobileriniz, mesleki alaniniz veya kisisel ilgi
alanlarinizla ilgili topluluk veya ilgi alanina dayali gruplar araymn. Bu gruplar, benzer
distinen kisilerle tanigmak, deneyimleri paylasmak ve 6zel durumunuzu anlayanlardan
destek almak i¢in bir platform saglayabilir.

Profesyonel Ag Olusturma: Sektériiniizde veya uzmanlik alaninizda profesyonel ag
olugturma faaliyetlerine katilin. Rehberlik, i¢gorii ve destek sunabilecek meslektaglar,
akil hocalart ve profesyonellerle baglant1 kurabileceginiz konferanslara, seminerlere veya
web seminerlerine katilin.

Mentorluk Arayin: Gelistirmek istediginiz alanlarda uzmanliga ve deneyime sahip
mentorlar bulun. Kisisel ve profesyonel yolculugunuzda yol alirken rehberlik, tavsiye ve
destek saglayabilirler. Potansiyel mentorlara ulagin ve kargilikli yarar saglayan bir iligki
kurun.

Cevrimici Topluluklar ve Forumlar: Ozel ihtiyaglarinizi veya ilgi alanlarinizi kargila-
yan gevrimici topluluklari ve forumlar1 kesfedin. Aktif olarak katilin, sorular sorun ve
deneyimlerinizi paylagin. Cevrimici platformlar, benzer zorluklarla kargilagan bireyler
icin zengin bilgi, destek ve baglantlar sunabilir.

Destek Gruplari: Ebeveynlik, saglik kosullary, kariyer gegisleri veya kisisel gelisim
gibi konulara odaklanan destek gruplari araymn. Bu gruplar, deneyimlerin paylagilmasr,
rehberlik alinmasi ve benzer durumlarla kargilagan digerlerinin anlayisinda teselli bulmak
icin giivenli bir alan saglar.

Profesyonel Yardim Alin: Onemli zorluklarla veya zihinsel saglik sorunlartyla karsi-
lagtiginizda, terapistlerden, danigmanlardan veya koglardan profesyonel yardim almay:
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diisiiniin. Ozel ihtiyaclariniza gére uyarlanmug 6zel rehberlik, stratejiler ve destek sagla-
yabilirler.

Kisisel Gelisim Atolyelerine Katilin: Yeni beceriler 6grenebileceginiz, iggoriiler edi-
nebileceginiz ve benzer kisisel gelisim yolunda olan kisilerle baglant1 kurabileceginiz
kisisel gelisim atélyelerine veya seminerlerine katilin. Bu olaylar genellikle destekleyici
ve gii¢lendirici bir ortam yaratir.

Destekleyici Bir Dinleyici Olun: Bir destek ag1 olusturmak iki yonli bir yoldur.
Bagkalarini da desteklemeye agik olun. Endiselerini aktif bir sekilde dinleyin, empati
kurun ve miimkiin oldugunda yardim sunun. Destekleyici bir dinleyici olarak, aginiz
icinde kargilikls iligkileri gelistirirsiniz.

Bir destek ag1 olusturmanin zaman ve gaba gerektirdigini unutmayin. Iletisimde
kalarak, gerektiginde destek sunarak ve aldiginiz destek i¢in minnettarliginizi ifade ederek
bu baglanulari beslemek 6nemlidir. Giiglii bir destek agy, kisisel gelisim, dayaniklilik ve
genel refah i¢in degerli bir temel saglar.
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TEMEL ILKELERIN VE STRATEJILERIN
OZETI

Pozitif Ebeveynlik I¢in Temel Ilke ve Stratejilerin Ozeti:

Olumlu ebeveynligin 6nemi: Olumlu ebeveynligin etkisinin farkina varmak ¢ocu-
gun biiytimesi, mutlulugu ve genel gelisimi tizerine.

Cocugunuzun biiytimesini ve mutlulugunu beslemek i¢in ortami hazirlamak: Co-
cugunuzun esenligini ve olumlu gelisimini destekleyen sevgi dolu, destekleyici ve tegvik
edici bir ortam yaratmak.

Pozitif ebeveynligi ve ilkelerini tanimlamak: Pozitif ebeveynligi, giiclii bir ebeveyn-
cocuk iliskisini beslerken saygi, empati, iletisim ve net sinirlar belirlemeye odaklanan bir
yaklagim olarak benimsemek.

Pozitif ebeveynligin hem ebeveyn hem de ¢ocuk i¢in faydalari: Pozitif ebeveynligin
saglikli duygusal gelisimi, daha iyi davranisi, gelismis iletisimi ve daha giiglii ebeveyn-
¢ocuk bagini nasil destekledigini anlamak.

Pozitif ebeveynlik hakkindaki yaygin yanilgilar: ¢iiriitmek: Ebeveynlerin pozitif
ebeveynlik stratejilerini benimsemesini engelleyebilecek yaygin mitlere ve yanlig kanilara
meydan okumak.

Etkili iletisim ve aktif dinleme: Ileti§im becerilerini gelistirmek ve cocugunuzu aktif
olarak dinlemek, anlayss1, gliveni ve agik diyalogu tegvik etmek.

Giiven ve baglanti gelistirme: Saglikli duygusal gelisim i¢in bir temel olusturarak,
ebeveyn ile cocuk arasinda gtivenli bir bag olusturmak ve giiveni gelistirmek.

Sinirlar1 sevgi ve saygtyla belirlemek: Yaga uygun bagimsizliga izin verirken gtivenlik,
yap1 ve saygt duygusunu destekleyen agik ve tutarls sinirlar olugturmak.

Duygu koglugu: Duygularini dogrulayarak, empatiyi 6greterek ve sagliklr ifade
ve diizenleme konusunda rehberlik ederek ¢ocuklarin duygularini anlamalarina ve
yonetmelerine yardimei olmak.

Empati ve merhameti 6gretmek: Bu nitelikleri modelleyerek, bakis agis1 almayi
tesvik ederek ve nezaket ve empati eylemlerinde bulunarak gocuklarda empati ve sefkat
gelistirmek.

Duygusal zeka gelisimini desteklemek: Cocuklarin duygularini tanimasina, anla-
masina ve yonetmesine yardimei olarak, 6z farkindalik ve bagkalarina kargt empatiyi

gelistirerek duygusal zekay1 desteklemek.



BoLUM 32 - TEMEL ILKELERIN VE STRATEJILERIN OZETI

Pozitif giiclendirme teknikleri: Istenen davraniglart kabul etmek ve tegvik etmek,
benlik saygisini, motivasyonu ve olumlu bir ebeveyn-gocuk iliskisini tegvik etmek icin
pozitif gliclendirme kullanmak.

Bagimsizligr ve sorumlulugu tegvik etmek: Cocuklarda bagimsizligt ve sorumlu-
lugu kademeli olarak tegvik etmek , onlar1 yasa uygun secimler yapma ve eylemlerinin
sahipligini alma konusunda gii¢lendirmek.

Disiplini etkili ve sevgiyle kullanmak: Tutarly, adil ve cezalandirmadan ¢ok 6gret-
meye odaklanan, dogal sonuglarin ve saygili iletisimin 6nemini vurgulayan disiplin
stratejileri uygulamak.

Cocuklarda biiyiiyen bir zihniyet gelistirmek: Yag1 ilerlemis ¢ocuklar1 zorluklar:
kucaklamaya, aksilikler kargisinda israr etmeye ve 6grenme ve biiylime yeteneklerine
inanmaya tegvik eden bir biiytime zihniyeti agilamak.

Direng ve azim olugturmak: Baga ¢ikma becerileri, problem ¢6zme stratejileri 6g-
reterek ve zorluklarin tstesinden gelmeleri i¢in onlara firsatlar saglayarak ¢ocuklara

dayaniklilik gelistirmelerinde destek olmak.

Zorluklar ve bagarisizliklar sirasinda gocuklari desteklemek: Cocuklarin kargilaga-
bilecekleri zorluklarin tistesinden gelmelerine yardimer olmak igin duygusal destek,
rehberlik ve problem ¢6zme becerileri saglamak.

Saglikli beslenme aligkanliklar1 ve beslenme: Dengeli ve besleyici beslenmeyi tegvik
etmek ¢ocugunuzun fiziksel sagligini, bityiimesini ve genel esenligini desteklemek icin

aligkanliklar.

Fiziksel aktiviteyi ve egzersizi tegvik etmek: Cocugunuzun fiziksel sagligini, biligsel
gelisimini ve duygusal esenligini gelistirmek i¢in diizenli fiziksel aktiviteyi tegvik etmek.

Yeterli uyku ve dinlenmenin énemi: Cocugunuzun fiziksel biiytimesi, biligsel islevi
ve duygusal diizenlemesi i¢in yeterli uyku ve dinlenmenin 6nemini kabul etmek.

Rutinler ve tutarlilik olusturmak: Ongériilebilir rutinler olugturmak ve stirdiirmek
Cocugunuz igin yapu, istikrar ve giivenlik duygusu saglamak icin tutarliik.

Giivenli ve destekleyici bir alan yaratmak: Cocugunuzun kendisini degerli, sayg:
duyulan ve duygusal olarak giivende hissettigi gtivenli ve destekleyici bir ortam yaratmak.

Evde yaraticiligr ve 6grenmeyi tegvik etmek: Evde tegvik edici ve zenginlestirici dene-
yimler sunarak ¢ocugunuzun yaraticiligini, merakini ve 6grenme sevgisini beslemek.

Bebekler ve kiiglik cocuklar i¢in ebeveynlik stratejileri: Rutinler olugturmaya, besle-
yici bakim saglamaya ve tegvik etmeye odaklanan yaga uygun ebeveynlik tekniklerini
uygulamak gelisimin 6niinti agmada etkin rol oynar.
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BoLUM 32 - TEMEL ILKELERIN VE STRATEJILERIN OZETI

Okul 6ncesi ve ilkokul ¢agindaki ¢ocuklar icin ebeveynlik teknikleri: Erken okul
yillarinda bagimsizligy, sosyal becerileri, problem ¢6zmeyi ve akademik bitytimeyi tegvik
eden stratejiler uygulamak.

Gengler i¢in ebeveynlik zorluklar: ve stratejileri: Genglere ebeveynlik yapmanin
benzersiz zorluklarini ele almak ve ebeveyn rehberligini strdiiriirken agik iletisimi,
sinurlart belirlemeyi ve bagimsizligr tegvik etmeyi vurgulayan stratejiler kullanmak.

Ebeveynler i¢in 6z bakimin 6nemi: Fiziksel, zihinsel ve duygusal refah1 korumada
ve etkili bir ebeveyn olmada 6z bakimin 6nemini kabul etmek.

Saglikli bir is-yasam dengesi saglamaya yonelik stratejiler: Is sorumluluklarini etkin
bir sekilde yonetirken, kisisel ve aile zamanina 6ncelik verecek teknikler kullanmak.

Destek aramak ve bir destek ag1 olusturmak: Ebeveynlik zorluklarini agmak ve kisisel
gelisim i¢in aileden, arkadaglardan, akil hocalarindan ve topluluktan destek almanin
6nemini kabul etmek.

Ebeveynler, bu ilke ve stratejileri benimseyerek, cocuklarinin bitytimesini, mutlulu-
gunu ve genel olarak esenligini destekleyen besleyici ve olumlu bir ortam yaratabilirler.



BoLUM 33

POZITIF EBEVEYNLIGI BENIMSEYIN

Pozitif ebeveynligi kucaklamaniz Igin tesvik ve ilham:

Her ebeveynin benzersiz oldugunu unutmayin: Kendi ebeveynlik tarziniz ve giiglia
yanlarinizt benimseyin. Her duruma uyan tek bir yaklagim yoktur ve bir aile i¢in ise
yarayan bir bagkasi i¢in ise yaramayabilir. Olumlu ebeveynlik yolculugunda ilerlerken
kendinize ve i¢gtidiilerinize givenin.

Kiigiik zaferleri kutlayin: Yol boyunca kii¢iik bagart anlarini taniyin ve kutlayn.
Cocugunuzla kurdugunuz her pozitif etkilesim, her 6grenme firsati ve her sevgi dolu
bag ileriye dogru bir adimdir. Cabalarinizi ve gocugunuzun hayatinda yaptiginiz olumlu

etkiyi kabul edin.

Ogrenin ve birlikte bitytiytin: Ebeveynlik stirekli bir 6grenme deneyimidir. Agik
fikirli kalin ve gocugunuzla birlikte 6grenmeye ve bitytimeye istekli olun. Olumlu ebe-
veynlik ilkelerini benimserken degerli i¢goriiler ve rehberlik saglayabilecek kaynaklar,
kitaplar, atSlyeler ve destek aglart arayn.

Mikemmellige degil, ilerlemeye odaklanin: Pozitif ebeveynlik bir yolculuktur ve hig-
bir ebeveyn mitkemmel degildir. Mitkemmellik yerine ilerleme fikrini benimseyin. Her
giin 6grenmek, uyum saglamak ve gelismek icin yeni firsatlar sunar. Cocuk yetistirmenin
zorluklarini ve zevklerini yagarken kendinize karst nazik ve sabirli olun.

Etrafiniz1 destekle ¢evreleyin: Sizin gibi diistinen ebeveynleri arayin ve destekleyici
bir ag olusturun. Pozitif ebeveynligi benimseyen diger kisilerle deneyimlerinizi, zorluk-
lariniz1 ve bagarilarinizi paylagin. Bir destek topluluguna sahip olmak cesaretlendirme,
empati ve aidiyet duygusu saglayabilir.

Kisisel bakim uygulayin: Kendinize bakmanin, olabileceginiz en iyi ebeveyn olmak
icin gerekli oldugunu unutmayin. Fiziksel, zihinsel ve duygusal esenliginizi besleyen
kisisel bakim faaliyetlerine 6ncelik verin. Kendi ihtiyaglariniza 6ncelik verdiginizde,
¢ocugunuza yatirim yapmak i¢in daha fazla enerjiniz ve kaynaginiz olur.

Baglantinin giictinii kucaklayin: Pozitif ebeveynlik, giiclii bir ebeveyn-¢ocuk bagt
olusturmaya dayanir. Cocugunuzla derin bir diizeyde baglant1 kurmak, anlamli ko-
nugmalar yapmak, kaliteli zaman ge¢irmek ve deneyimler paylasmak i¢in zaman ayirin.
Beslediginiz sevgi ve bag, olumlu ve besleyici bir iliskinin temelini olugturacakeir.

Sevgiyi, empatiyi ve anlayist vurgulayin: Ebeveynliginize sevgi, empati ve anlayss
agtlayin. Cocugunuza deger verildigini, duyuldugunu ve saygt duyuldugunu gésterin.

Duygularint dogrulayarak, destek sunarak ve duygularini saglikli ifade etme ve
yonetme yollarini gelistirmelerine yardimer olarak duygusal sagliklarini besleyin.
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B6LUM 33 — POZITIF EBEVEYNLIGI BENIMSEYIN

Bir rol model olun: Eylemlerinizin kelimelerden daha yiiksek sesle konustugunu
unutmayin. Cocugunuza agilamak istediginiz davranig ve degerleri modelleyin. Onlara
sefkatli, saygili ve dayanikli olmanin ne demek oldugunu gésterin. Olumlu 6rneginizin
onlarin gelisimi tizerinde kalic1 bir etkisi olacaktir.

Yolculugun tadini ¢ikarin: Ebeveynlik, inis ve ¢ikislarla dolu olaganiistii ve doniistii-
riicti bir yolculuktur. Cocuk yetistirmenin getirdigi neseyi, kahkahay1 ve merak: kucak-
layin. Degerli anlarin kiymetini bilin, kalict anilar yaratin ve gocugunuzun hayatinda
olumlu bir etki yaratma ayricaliginin tadini gikarin.

Olumlu ebeveynligi benimsemenin stirekli bir 6grenme, biiytime ve uyum sag-
lama siireci oldugunu unutmayin. Sevgi, sabir ve 6zveri ile ocugunuzun bityiimesini,
mutlulugunu ve potansiyelini besleme giictine sahipsiniz. Kendinize giivenin, pozitif
ebeveynlik ilkelerine bagli kalin ve gocuk yetistirmenin inanilmaz yolculugunu kucakla-

yin.



BorUm 34

DAHA FAZLA DESTEK ICIN NIHAI
DUSUNCELER

Son diigtinceler:

Ebeveynlik giizel ve 6diillendirici bir yolculuktur, ancak ayni zamanda zorluklar
da vardir. Olumlu ebeveynlik ilkelerini benimsemek, cocugunuzun esenligi ve gelisimi
tizerinde derin bir etkiye sahip olabilir. Bu yolda ilerlerken kendinize ve ¢ocugunuza
karg1 sabirlt olmay1 unutmayin ve gerektiginde destek almaktan korkmayin.

Aile, arkadaglar, ¢evrimici topluluklar veya profesyonel kaynaklar araciligiyla gi¢l
bir destek ag1 olusturmak , degerli rehberlik ve giivence saglayabilir. Pozitif ebeveynlik
taahhiidiniizii paylagan, sizinle ayni fikirde olan kisilerle gevrelenmek size cesaret, i¢grii
ve bir topluluk duygusu sunabilir.

Ek olarak, olumlu ebeveynlik yolculugunuzda sizi daha fazla desteklemek i¢in ¢ok
saytda kaynak mevcuttur. Olumlu ebeveynlik stratejilerine odaklanan kitaplari, web
sitelerini, podcast’leri ve ebeveynlik derslerini kesfetmeyi diistintin. Bu kaynaklar, cesitli
ebeveynlik zorluklarint agmaniza yardimer olacak pratik ipuglari, uzman tavsiyesi ve
gercek hayattan 6rnekler saglayabilir.

Her gocugun ve ailenin benzersiz oldugunu unutmayin, bu nedenle stratejileri
ve ilkeleri kendi 6zel kosullariniza gére uyarlayimn. Bir ebeveyn olarak i¢giidiilerinize
giivenin ve gocugunuz igin olumlu ve besleyici bir ortam yaratmanin getirdigi neseyi ve
buytimeyi kucaklayin.

Ebeveynlik giizel ve 6diillendirici bir yolculuktur, ancak ayni zamanda zorluklar1 da
beraberinde getirir. Olumlu ebeveynlik ilkelerini benimsemek, ¢ocugunuzun esenligi
ve gelisimi tizerinde derin bir etkiye sahip olabilir. Bu yolda ilerlerken kendinize ve
¢ocugunuza karsi sabirli olmay1 unutmayin ve gerektiginde destek almaktan korkmayin.

Aile, arkadaglar, ¢evrimici topluluklar veya profesyonel kaynaklar araciligiyla giiglia
bir destek ag1 olusturmak , degerli rehberlik ve glivence saglayabilir. Pozitif ebeveynlik
taahhiidintizii paylagan, sizinle ayni fikirde olan kisilerle cevrelenmek size cesaret, i¢gorii
ve bir topluluk duygusu sunabilir.

Ek olarak, olumlu ebeveynlik yolculugunuzda sizi daha fazla desteklemek igin gok
sayida kaynak mevcuttur. Olumlu ebeveynlik stratejilerine odaklanan kitaplari, web
sitelerini, podcast’leri ve ebeveynlik derslerini kesfetmeyi diistintin. Bu kaynaklar, gesitli
ebeveynlik zorluklarint agmaniza yardimer olacak pratik ipuglari, uzman tavsiyesi ve
gercek hayattan 6rnekler saglayabilir.
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BoLUM 34 - DAHA FAZLA DESTEK ICIN NIHATI DUSUNCELER

Her gocugun ve ailenin benzersiz oldugunu unutmayin, bu nedenle stratejileri
ve ilkeleri kendi 6zel kosullariniza gére uyarlayimn. Bir ebeveyn olarak i¢giidiilerinize
giivenin ve gocugunuz i¢in olumlu ve besleyici bir ortam yaratmanin getirdigi neseyi ve

buytimeyi kucaklayin.

Unutmayin, destek aramak ve stirekli 6grenmek, pozitif ebeveynligin temel yonleri-
dir. Yolculugu benimseyin, olumlu ve besleyici bir ortamu gelistirmeye kararli kalin ve
¢ocugunuzla paylagtiginiz inanilmaz bagin tadini ¢ikarin.



POZITIF EBEVEYNLIK SANATI

Her ¢ocugun ve ailenin benzersiz oldugunu unutma-
yin, bu nedenle stratejileri ve ilkeleri kendi 6zel kogul-
lariniza gére uyarlayin. Bir ebeveyn olarak i¢giidiileri-
nize glivenin ve cocugunuz icin olumlu ve besleyici bir
ortam yaratmanin getirdigi neseyi ve biiytimeyi kucak-
layin.
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