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OYUN ZAMANI

Soéylenen 6zellige gére grup olustur!

Herkes Cembere



SUNUM AKISI

YETERINCE ivi :
EBEVEYN DENGE MODELI
OLMAK
DUYGU
IHTIYAGLAR

DUZENLEME
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DOGRU MU?
YANLIS MI?
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DOGRUSU NE?

Hem cocuklarinizi sevebilir hem' de
bazi ginler sikayetci olabilirsiniz. -




DOGRU MU?
YANLIS MI?

lyi bir ebeveyn cocugunun
gelisimiile ilgili konularda
hep dogru kararlar
almaldir.
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DOGRUSU NE?

Her ebeveyn hata yapar.

Onemli olan hata yapmamak degil
hata yaptigimizi fark ettigimizde
ne yaptigimizdir. Farkinda olmak
her zaman degisimi beraberinde
getirmeyebiliyjor. Bu noktada
kendimize zaman tanyip davranis
provalari yapmak énemlidir.
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DOGRUSU NE?

Herkes farkh ve farkh yollardan
gecerek ebeveyn oluyor.

Bu inanis Ustu kapal bir sekilde
ebeveyn olmanin sadece tek bir yolu
oldugunu séyllyor ve bu yola
uymayan kisilerin Uzerinde bir baski
olusturuyor. iyi bir ebeveyn olmanin
binbir ¢esit yolu vardir.
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YETERINCE IYI

EBEVEYN OLMAK

Ebeveynin ¢cocuga iliskin davranisliari hem kendi
psikolojik dinyasinda hem de toplumun ebeveynler
Uzerindeki beklentilerinden etkilenmektedir.

Yeterince iyi ebeveyn ¢ocugun tum istediklerini
degdil, ihtiya¢larini karsilayan ebevegnl ifade
etmektedir.

Yeterince iyi, ebeveynin omzuna yuklenen agir
sorumluluga nefes aldiran bir kavramdir.

Ebeveynlikte mikemmeliyetcilik ebeveynlik
yolculugunun bir yarisa dénismesine yol
acmaktadir.
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DENGE MODELT

~ Maneviyat
- Geleeek

\.  Basanm ]
Performans




DENGE MODELI
BOYUTLAR

BASARI/PERFORMANS:

GUnluk yasamdaki
sorumluluklarimiz

Yetenek ve ilgilerimiz

Basari arac¢larimiz(Para,is,6dil vs.)

GELECEK/MANEVIYAT:

Manevi Degerler
inanclar

Hayal Gici
RiUya/Sezgi

BEDEN:

Fiziksel Saghk
Spor

Uyku
Hastaliklar
Oz Bakim

ILISKI
Aile iliskileri

Arkadashik iliskileri
Sosyallesme



UYGULAMA ZAMANI

DENGE MODELI

Son bir ayinizi gézden gecirin. Her
bir boyut icin 100 birimlik enerjiniz
oldugunu varsayalim. Her bir boyut
icin enerjinizin ne kadarini
kullaniyorsunuz?







DUYGU DUZENLEME Eondieitesbaaym

bir seyi baskasina

Her duygununun gunlik hayatimizda bir islevi veremezsiniz.
vardir. Ofke sinirlarimizi korumamizi, kaygi
gelecege dair planlar yapabilmemizi, mutluluk
diger insanlarla bir arada yasayabilmemizi, korku

tehlikelerden korunmamizi saglar. .”3-:(

Duygularimizin kendisi yapici ya da yikici degildir
ancak nasil diozenlendigine gore yapici ya da yikici
sonuclari olabilmektedir.

Bir duyguyu ¢cok yogun yasadigimizda beynimizin
duygulari isleyen kismi alarm vermeye baslar.
Duygularimiz olumsuz bile olsa yogun olmadiginda
daha rahat duzenleyebiliyoruz.




ZOR DUYGULARI DUZENLEMEK ICIN NOTLAR

DUYGUSAL BARDAK

Her insanin sefkat, guvenlik, dikkat, sevgi ile

doldurulmasi gereken bir bardagi oldugunu hayal SEVGI
edelim. Ailemizle ¢ocugumuzla kaliteli zaman gecgirmek, _
severek yaptigimiz basit rutinler, acik iletisim bu HOBILER

bardagi doldururken stres, yalnizlik, cezalandiriima,
basarisizlik, tUkenmislik bu bardagdi bosaltir.

Elbette bardak hep agzina kadar dolu olmayacak ama
bardagin seviyesini takip etmek ve kritik seviyeye
dusmeden onu doldurmayi 6grenmek zor duygularia
basa ¢ikma konusunda énemli bir kaynak olabilir.

BASARISIZLIK

STRES TUKENMISLIK
YOGUNLUK



ZOR DUYGULARI DUZENLEMEK ICIN NOTLAR

NEFES EGZERSIZI
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Ozellikle kaygil hissettigimiz anlarda
vygulayabilecedimiz bir pratiktir.

Kaygi sinir sistemimizi alarma gecirdiginde
aldigimiz derin nefeslerle givende oldugunu
soylemek bedeni rahatlatiyor ve duygu
duzenlemeui kolaylastiriyor.

Nefes egzersizlerini sadece acil durumlarda
degdil; gunlok yasamimizin bir parcasi haline
getirmek énemlidir.

8 Saniyede
agzindan ver



ZOR DUYGULARI DUZENLEMEK ICIN NOTLAR

DOGRU IFADE ETMEK cocuklar-icin

Yetiskinler icin
Cocuklarin duygularini dizenleyebilmeleri

Ben dili duygularimizin sorumlulugunu icin aynalamak olduk¢ca énemlidir.
alarak durum ya da davranisa iliskin

hislerimizi ifade etmektir. Aynalamak duyguyu basit haliyle kabul
Karsidaki kisiye davranisini degistirme etmek ve karsidakine bunu iletmektir.
sansi sunar.

Cocugun duygularini ifade etmesini,

Ge¢ kaldiginda bana 6nem vermedigini kendini tanimasini ve yatismasini saglar.

dusunup kiziyorum.
Telefonumu agmayinca seni merak

i ! , Babanla oynamak istemistin, isten gelip
edip endiselendim.

vyuynca kizdin.
DUstun bacagin acidi.
Disari ¢ciktik diye mutlu oldun.
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