EBEVEYN BILGILENDIRME DOSYASI

UCRETSiZ EBEVEYN KAYNAGI

Ebeveyn Bilgilendirme
Dosyasi

Duyguyu anlamak, davranisin altindaki ihtiyaci gérmek, sinir koymak ve
evde baglantiyi glclendirmek icin temel ilkeler

2-12 yas arasi ¢ocuklarin ebeveynleri ve bakim verenleri igin

Hazirlayan

Psikolog Feyza Mert

Cocuk e Ergen e Ebeveyn
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Davranis yalnizca gorunen kisimdir

Cocuk davranislari; gelisimsel beceriler, beden durumu, duygular, gevresel talepler, iliskiler ve
ogrenilmis aliskanhklarin birlesimiyle ortaya cikar. Sinir koymak énemlidir; fakat davranisin ne
anlattigini anlamak, sinirin nasil uygulanacadgini belirler.

Bakis acisi

“Bu davranisla ne elde etmeye calisiyor?” sorusunun yanina “Su anda hangi becerisi yetmiyor veya
hangi ihtiyaci duyulmuyor?” sorusunu da ekleyin.

Once baglanti, sonra yonlendirme

Yodun duygulanim sirasinda gocugun distinme, bekleme ve esnek davranma kapasitesi azalabilir.
Yetiskinin sakin sesi, kisa ctimleleri ve 6ngorilebilir siniri cocugun yeniden diizenlenmesine
yardim eder.

1. Yaklasin: Givenli bir mesafede, cocugun hizasina yakin durun.

2. Adlandirin: “"Oyunun bitmesine ¢ok kizdin.”

3. Sinir1 soyleyin: “Vurmana izin vermeyecegim.”

4. Secenek verin: “Yastiga bastirabilir ya da ayadini yere vurabilirsin.”

5. Sonra konusun: Sakinlesme sonrasinda olani kisaca gézden gegirip bir sonraki plani yapin.

“"Duygu kabul edilir; zarar veren davranis sinirlandirilir.”

Duygu kog¢lugu icin 5 adim

. Kendi bedeninizi fark edin ve ses tonunuzu yavaslatin.

. Cocugun duygusunu gozlemleyin; kesin hikiim yerine merak kullanin.
. Duyguyu adlandirin: “Kirilmis olabilirsin.”

. Duyguyu gecerli kilin: “"Bunu istemen anlasilr.”
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. Davranis siniri ve ¢6zim: “Tableti kapatmak zor; slre bitti. Kapatmay! sen mi yaparsin, ben
mi?”

Sinir koymanin kisa formiulu

1. Duygu / istek

“Daha uzun oynamak istedigini biliyorum.”

2. Net sinir

“Ekran suresi bitti.”
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3. Kabul edilebilir secenek

“Simdi kapatmayi sen yapabilirsin ya da ben kapatabilirim. Sonra birlikte atistirmalik
hazirlayabiliriz.”

Iyi bir sinir nasil goriiniir?
o Kisa, anlasilir ve yasa uygundur.
o Yetiskinin gergekten uygulayabilecegi bir sonug igerir.
o Tehdit, asagilama veya korkutma igermez.
o Her durumda kusursuz tutarlilik degil, genel olarak 6ngérilebilirlik saglar.

Cocugun duygusunu dedistirmeye galismaz; givenligi ve davranisi diizenler.

O

Cumleleri donusturme

Otomatik tepki Daha diizenleyici segenek
“Adlayacak ne var?” “Cok hayal kirikligina ugradin.”
“Kes sesini.” “Seni dinleyecedim; dnce sesimizi biraz alcaltalim.”
“Hep bdylesin.” “Bugln hazirlanmakta zorlandin.”

"

“Uslu durursan seni severim. “Seni seviyorum; bu davranisa izin vermiyorum.”

“Kardesin gibi ol.” “Senden bekledigim su: Oyuncadi sirayla kullanmak.”

“Ben sOdylemeden yapmaliydin.” “Bir sonraki sefer hatirlamana ne yardim eder?”

Olumlu davranisi fark etmek

Genel 6vgu yerine gozleme dayall geri bildirim, gocugun hangi davranisinin ise yaradigini
anlamasini kolaylastirir.

e “Harikasin” yerine: “Oyuncaklarini kutularina ayirdin.”
e “Aferin” yerine: “Zor olsa da sirani bekledin.”
e “Ne kadar akilhisin” yerine: “Farkh bir yol deneyip ¢6zim buldun.”

e “Uslu cocuksun” yerine: “Kizginken ellerini glivenli tuttun.”

Giinliik baglanti: 10 dakikalik 6zel zaman

Her glin mUmkun olan bir zamanda, telefonsuz ve baska gorev olmadan 10 dakika cocugun
sectigi giivenli oyuna eslik edin. Ogretmek, soru yagdirmak veya oyunu daha “dogru” hale
getirmek yerine izleyin, betimleyin ve gocugun liderligine alan acin.

e “Kirmizi pargay! en Uste koydun.”
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e “Bu kuleyi yaparken gok dikkatli calisiyorsun.”

e "Bu oyunda kararlari sen veriyorsun.”

e "Bozulunca yeniden denemek istedin.”

Sinir gerektiginde

“Duvara gizmene izin veremem. Kagida gizebilir ya da tebesiri birakabilirsin.”

Rutinler neden ise yarar?

Ongérilebilir rutinler, cocugun sirada ne olacagdini tahmin etmesine yardim eder. Her dakika
programlanmak zorunda dedildir; 6zellikle gecisler icin basit ve tekrar eden isaretler yeterli

olabilir.
Gegis Kiigiik destek
Oyundan gikma 10 ve 5 dakika 6nce haber verin; son oyunu segmesine izin verin.
Sabah hazirlanma 3-5 adimli gorsel sira kullanin; ayni anda tek ydnerge verin.
Ekran kapanisi Sireyi bastan belirleyin; zamanlayici ve sonraki etkinligi 6nceden séyleyin.
Uyku Her aksam benzer sirada kisa rutin: toparlanma, bakim, kitap, isik.
Evden ¢ikma Gerekli esyalari bir gece 6nce hazirlayin; son dakika talebini azaltin.

Ebeveynin kendi duzenlenmesi

Gocugun duygusuna eslik etmek, ebeveynin hig 6fkelenmemesi anlamina gelmez. Hedef, duyguyu
fark edip givenli davranisi secebilecek kadar yavaslayabilmektir.

1.

Ayaklarinizi yere bastiginizi fark edin.

2. Sesinizi bilingli olarak bir kademe dusurin.

3. Uzun agiklama yerine tek cuimlelik sinir kullanin.
4.
5

Guvenlik varsa kisa ara isteyin: “iki dakika sakinlesip gelecedim.”

. Hata yaptiysaniz onarin: “Bagirmam dodru dedildi. Sinirim ayni, ama bunu daha sakin

sodyleyebilirdim.”
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Davranis goziem formu

Bir hafta boyunca yalnizca 2-3 olay! not edin. Amag suglu bulmak dedil, 6rtintiyd gérmektir.

Oncesinde ne oldu? Aclik, yorguniuk, gegis, talep, kardes, ekran vb.

Cocuk ne yapti? Yorum dedil, gézlenebilir davranis

Yetiskin ne yapti?

Sonucta ne oldu? Davranis ne kazandirdi veya neden uzaklastirdi?

Bir sonraki sefer degistirebilecegimiz tek kiiciik sey

Haftalik aile plani

o Bu hafta koruyacagimiz tek rutin:

o Her guin 10 dakikalik 6zel zaman igin en uygun saat:

o Sik kullandigimiz sinir cimlesi:

o Gocugumuzun cabasini fark edecegimiz davranis:
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o Ebeveyn olarak destek isteyecedimiz kisi:

Ne zaman profesyonel destek?

Davranis veya duygusal belirtiler kaliciysa, siddetleniyorsa, cocugun gelisimini ve ginlik islevini
belirgin bicimde etkiliyorsa ya da aile bas etmekte zorlaniyorsa dedgerlendirme almak uygundur.
Ani ve belirgin degisimler, travma sliphesi, kendine zarar ifadeleri, siddet veya glvenlik riski
varsa gecikmeden destek alin.

Kaynaklar ve ileri okuma

Bu dosya, asadidaki kurumsal ve mesleki kaynaklardaki glincel genel bilgilerden yararlanilarak
6zgun bigimde hazirlanmistir.

Harvard Center on the Developing Child - Executive function and self-regulation
Harvard Center on the Developing Child - Serve and return

American Psychological Association - Helping children manage emotions
UNICEF - Positive parenting

Onemli not

Bu materyal genel bilgilendirme ve kisisel kullanim icindir. Psikolojik dederlendirme, tani veya
tedavinin yerini tutmaz. Cocugunuzun givenligiyle ilgili acil bir risk varsa bulundugunuz yerdeki acil
yardim hizmetlerine basvurun.

© 2026 Psikolog Feyza Mert. Kaynak gésterilmeden ticari amacla cogaltilamaz.
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https://developingchild.harvard.edu/resource-guides/guide-executive-function/
https://developingchild.harvard.edu/key-concept/serve-and-return/
https://www.apa.org/topics/parenting/emotion-regulation
https://www.unicef.org/asia-pacific/place-for-parents/positive-parenting
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