7))

pDUZG
REHBERLIK VE
ARASTIRMA
MERKEZ

19 95

2023/2024 EGITIM OGRETIM YILI
3-6 YAS VELI BECERI EGITIMI PROGRAMI

UYGULAMA KITAPCIGI



ICINDEKILER

(€] 1 21 1T PSR UPPPO PP PPPPRRRRPPPIN 3
LS/ 111 111 1 4
1.0TURUM

Istnma OyunU(ISIM OYUNU)..uuuieneerieeeieeetneeieeteeeteertneersneesneeesneesseesssessseessessssesssnsens 5
Istnma OYUNU(ISIM HIKAYEST).uevuunrrierrnerterrneerseerneerseerseeesneessneesneessseesseesseessnessnesnen 6
SUNUIN AKIS e e neiineiiietietiiteiaeeenteiieeeaseeasesasesssesscesscesseesssessssssssnsesssenssesssennsansennsennsens 6
GUVENLI BAGLANMA.....cccctitiiiiiiiirtttinrereteteteeeessesesssssssstaeesssssssssssssnssssseees 7
GELISIM DONEMI OZELLIKLERI.......couituiitiiiiiiieniiiiereeiieetereeneeneeserssesneessersnees 8
Sosyo-duygusal Gelisim DOnemi «...o.evueineiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiereeteiereeseenane 9
Bilissel-Dil Gelisim DOnemi......cc.ceuineiiiiiiiiiiiiietieiiiieieeeeaeeeesneeeesesesnssessnscessnsacannces 12
Kas-Cinsel Gelisim DoOmemi......cccveeiieiiiiiieiiieieieteiatiiesceesesasesscanscsescsnsosssesasesssanssanssas 14
POZITIF DISIPLIN....cciiiitiiiiiiiiiiiiiiitieeree ettt e e s e e e eraaee e s s e e e eeeenannsaons 16
EtKinlik(Gegmise YOICUIUK) .cuueneieieiieeiieiiiiiieieeieeenteateeeeneeacnsensnsaecnsnsansnsansesansnnnens 16
COCUKLARDA MIZAC ... cuuiiuiiiieeieeiierterieesierneereeiesssesssesesessessessssssesesssssssesnesnes 19
2.0TURUM
Isinma Oyunu(Grup OlUStUIIMA)....ceeiuieireieiieieieieeresesasasasessssssssssssssassssssssssssssssnsasass 22
SUNUIM AKISI ttiiiniiiiniiiiiniiiinieeistisesiosesstossstossssssssssosesssosessosessssssssssssssossssssssssosses 23
IMITLER  c..cuueieteiieiiieiieieeereetettnnnnneiaeesseeeeaeesssssssssssseesessmsssssssssinsssssssssssssnsnnsnnns 23
Etkinlik(Iyi bir ebeveynim ClNKID)........cceuueerrneerueeerneerneeerseerseeesneerseeiessseessecssseessesssnes 25
YETERINCE IYI EBEVEYN OLMAK ...ccuuueiieeiiitiuunnnnnneseeeeeeenmsnnnnsieeeeesssnsssssssseeseees 25
DENGE MODELI..cc.uuuiieiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeneennsssseeeeeeseessmnssssssssessssesssssnssssssssssessens 26
Etkinlik(Denge Modeli).......cvuiiriiiiniiniieiinisnionisstsatsatsntosssssssssnssnsossonsonssnssnsonsonssnssnss 27
DUYGU DUZENLEME......cccittiiiiiiieiieeeeeeeeeeeneeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeesteeenieesssessessssesasens 29
Etkinlik (Sonlandirma)......ccoeeieiiiiiiiiiiiiiiiiieiiiiiiiiinioniesisisssssesesssssssssssssssssssssssnsssssans 31

EK1(Denge Modeli)



GIRIS

Cocuklarin gelisiminin temelinin atildigr okul Oncesi donem yasamin en degerli
yillaridir. Bu donemde cocuklar icin yapilan her sey basarili ve saglikli bireyler olmalari
acisindan oldukca Onemlidir. 0-6 yas arasindaki siireci kapsayan erken cocukluk dénemi;
yeteneklerin sekillendigi, yasama iliskin temel bilgilerin kazanildigi, fiziksel, duygusal ve
sosyal alanlarda onemli ilerlemelerin kaydedildigi bir donem olmasi nedeniyle yasamin en
kritik evrelerinden biridir. Iste tam da bu kritik evrede aileleri bilinglendirip giiclendirmek
temel hedeflerimizden birisidir. Bu hedefi gergeklestirdigimizde gocuklarimizin stres dolu
diinyalarinin tadin1 ¢ikarabilmelerine ve stres faktorleriyle basa ¢ikabilmek icin beceriler

gelistirmelerine katki saglamis olacagiz.

Cocuk aile iginde yasadiklar1 ile biiyiir bu nedenle ebeveynleri gelistirdigimizde
dolayl1 olarak ¢ocuklarimizi da gelistirmis oluyoruz bu amacla Diizce Rehberlik ve Arastirma
Merkezi olarak il bazinda aile egitimleri yiiritmek istiyoruz Bu kapsamda okul oncesi
cocuklarimizin velilerine yonelik olarak iilkemiz genel hedefi olan psikolojik saglamlik
kavrammna da hizmet etmesi acisindan bu egitim programini hazirladik. iki oturumdan olusan
katilimer etkilesimli programimizin birinci modiiliinde ebeveynlerin ¢ocuklarinin gelisim
ozelliklerine yonelik farkindaliklarini gelistirmeyi, ikinci modiiliinde ise ebeveyn olmanin
kendi benlikleri ile iligkisine yonelik farkindalik olusturmayr amacliyoruz. Okul oncesi
kurumlarimizda gorev yapan degerli psikolojik danigman ve rehber Ogretmenlerimiz,
hazirladigimiz bu egitim materyalleri kilavuz niteligindedir. Sizler kendi okulunuzun

ithtiyaclarimi gozeterek diizenlemeler yapabilirsiniz.

Dilek KAR
Diizce Rehberlik ve Arastirma Merkezi

Kurum Miidiirii



KAZANIMLAR

1.0OTURUM
COCUGUMU TANIYORUM

Oturumun Kazanimlari:
1)Programin amaci ve igerigini bilir.
2)Grup iiyeleri ile tanigir.
3)3-6 Yas Grubunun gelisimsel 6zelliklerini bilir.
4) Giivenli baglanmanin ¢ocuk gelisimi {izerindeki etkisini bilir.
5)Mizag kavramin, tiirlerini ve miza¢ kavraminin ¢ocuk gelisimi agisindan 6nemini bilir.
6)Pozitif disiplin kavramini ve yontemlerini tanir.

2.0TURUM

KENDIMi TANIYORUM

Oturumun kazanimlar:
1)Ebeveynlikle ilgili mitleri bilir.
2)Kendi ebeveynligiyle ilgili olumlu 6zelliklerini fark eder.
3) Oz bakimimi destekleyici yollar1 bilir.
4)Denge Modeli teknigi ile ihtiyaglarini fark eder.

5)Cocugunun ve kendi duygularini nasil regiile edecegini bilir.



1.0TURUM
SLAYT1
OTURUM TANITIMI

Sunum Gorseli:

. 3-6YASVELD _
—~ BECERI EGITIMI <

1.0TURUM:COCUGUMU TANIYORUM

Katilmcilara iki oturum gergeklestirilecek olan 3-6 Yas Veli Beceri Egitimi ile ilgili kisa bir
bilgilendirme yapilir. Ik oturum basliklarinin cocugun &ézelliklerini tanima, ikinci oturum basliklarinin
ise ebeveynin kendini tanimasina yonelik kesif calismalar1 igerdiginden bahsedilir. Gizlilik,
oturumlarin her ikisine de katilimin 6nemi ve sonraki oturum tarihi ile ilgili bilgi verilir.

SLAYT 2

Sunum Gorseli:

OYUN ZAMANI

iSiM OYUNU

| ‘% }1

HERKES CEMBERE!

Topla isim Séyleme
Amag: Tanigma, Isim Ogrenme
Malzeme: Plastik Top

Katilimcilardan ¢ember olugturmalart istenir. Grup lideri elindeki topu goz goze geldigi bir
katilimciya atar. Topu tutan katilimer adimi sdyledikten sonra topu goz goze geldigi baska bir
katilimciya atar. Oyun esnasinda katilimcilarin hepsinin isminin duyulmasi gerektigi hatirlatilmalidir.



SLAYT 3

Sunum Gorseli:

OYUN ZAMANI

ISiM HIKAYESI

5
Bu isme nasil karar verdin? mA”

Anlami Ne?

Isim Hikayesi
Amac: Tanisma, Kaynasma
Malzeme:-

Katilimcilardan sirasiyla hangi ¢ocuklar icin egitime geldilerse o ¢ocuklarinin isim hikayesi dinlenir.
(Grubun biyiikligiine gore goniillii katilimcilarda segilebilir.) Asagidaki sorularla katilimcilar
desteklenebilir.

Bu isme nasil karar verdiniz?
Bu ismin anlami ne?
Cocugunuz isminin hangi ozelliklerini tasiyor?
SLAYT 4
SUNUM AKISI

Sunum Gorseli:

SUNUM AKISI

GUVENLI

POZITIF DISIPLIN
BAGLANMA
GELISIM DINEMI GOCUKLARDA
GZELLIKLERI mizag



SLAYT5
GUVENLi BAGLANMA

Sunum Gorseli:

GUVENLTI BAGLANMA

SORECT

Bebek ile baglanma sireci dodum &ncesi
dénemde baslar.

Bebekler yakinlik, koruma, bakim ve oyun
ihtiyaclariyla dinyaya gelirler. Baglanma
Bebegin sinyallerinin ve ihtiyaglarinin
okunabilmesi ve bebegin ebeveyni yaninda
givende hissetmesi sirecidir.

Baglanma figiru bebekle en nitelikli etkilesimi
kuran oyun ve kesife de saha taniyan, bebegin
huzurlu limani olabilen kisi ve/ya kisilerdir.

Cocuk ve ebeveyni arasinda kurulan bag iligkisine, “baglanma” adi verilir. Baglanma
ebeveyn-cocuk arasindaki iliski veya temel bakim veren-gocuk arasindaki iliski kast edilmektedir.
Bebekler i¢in temel baglanma figilirii bakim veren kisidir. Baglanma figiirii, bebekle daha ¢ok vakit
geciren yetigkin degil, bebekle en nitelikli etkilesimi kuran oyun ve kesife de saha taniyan, bebegin
huzurlu liman1 ya da giivenli iissii olabilen kisi ve/ya kisilerdir. Bebek ile baglanma siireci dogum
oncesi donemde baslar. Ilerleyen gebelik aylar1 ve dogum bu bagin daha da kuvvetlenmesine yol acar.
Hayatta kalmak i¢in birine ihtiya¢ duyan bebek bakim vereniyle kurdugu bag sayesinde hayatta kalir.
Bebekler yakinlik, koruma, bakim ve oyun ihtiyaglariyla diinyaya gelirler. Bebek ebeveynine,
korunmak, rahatlatilmak, sevilmek, duygularinin diizenlenmesi, yakinlasmak-yaklasmak gibi
ihtiyaclarin1 ifade edecek davranislar sergiler. Bdylelikle anne de bebegin korkup korkmadigini,
huzursuz olup olmadigini anlar. Bebek iginse bu bag giiveni ve ¢evreyi algilama yoludur. Bakim veren
ile bebek arasinda olusan bu bag bir ¢ocugun hem biiylimesi hem de gelecekteki yasami i¢in kaynak
olusturan bir alandir. Ideal ev ortaminda bebekler miithis bir gelisim sergiler.

Cocugun ruhsal ve fiziksel gelisimi acisindan en ideal ve saglikli olan giivenli bir
baglanmadir. 0-6 yas bu agidan oldukca kritiktir ancak iligkide kalarak baglanma sistemi onarilabilir.
Baglanma sistemi olduk¢a dinamiktir, inisleri ve c¢ikiglari icerisinde barindirir. Siire¢ igerisinde
degisime ugrayabilir. Ayni ebeveynle farkli ortamlarda farkli baglanma bigimleri goriilebilir.



SLAYT6
GUVENLIi BAGLANMANIN ONEMI

Sunum Gorseli:

. . -
ETKILERT
o e = BABA-BEBEK BAGLANMASI
Guvenli baglanan ¢cocuklarin N U
bagimsizhk adimlari daha giglo o =
olur. -
ilerleyen yasamlarinda baskalari ile ug becerilerin gelisimi
kurduklari iliskinin temelini
olusturur. Davranmissal problemlerde azalma
Bebek icin koruyucy ve Saghkh ikili iliskiler

dengeleuyicidir.

Psikopatolojik risklerin azalmast
Duygularini dizenlemesini saglar.

Baglanma konusu ile ilgili en ¢ok aragtirma bilim insanlarindan birisi Bowlby’dir. Bowlby
baglanmay1 rahatlik, giivenlik ve destek veren duygusal bir bag olarak tamimlar. Cocugun ilk
yillarindaki bakim veren kisiyle kurdugu iliski onun gelecegini belirler. Karmi aciktiginda
doyurulmasi, 1sinin ona gore ayarlanmasi, temiz tutulmasi, rahat ve konforunun saglanmasi onda
giiven duygusu gelistirir. Bowlby’e gore bebeklerin geligsebilmeleri ve ¢evreyi arastirmalari igin
giivenli bir baga ihtiyaglar1 vardir. Clnkii ¢evreyi kesfettikten sonra doniip sarilabilecekleri bir iis
gerekir. Bu nedenle baglandigi kisinin orada olup olmadigini ara sira kontrol ederler. Eger orada
olacagindan eminse diinyay1 kesfetme konusunda daha cesur olurlar. Giivenli baglanan ¢ocuklarin
bagimsizlik adimlar1 daha gii¢lii olur. Baglanma bebek icin koruyucu ve dengeleyicidir. Ilerleyen
yasamlarinda bagkalari ile kurduklari iliskinin temelini olusturur. Bunlarin yani sira gocuga, hem kendi
duygularini diizenlemesini hem de iliskilerinde duygularini kullanmasini &gretir

Baglanma, bebegin sinyallerinin ve ihtiyaglarinin okunabilmesi ve bebegin ebeveyni yaninda
giivende hissetmesi siirecidir. Onceki yillarda yapilan arastirmalar ¢ogu canli tiiriinde bakim roliiniin
annenin lizerinde oldugundan ve toplumsal cinsiyet rollerinin ve aile yapisinin da birincil sorumlulugu
anneye ait oldugunu varsaydigi i¢in baglanma siireci anne-bebek arasindaki bir deneyim gibi
algilanabiliyordu. Son yillarda baba-bebek baglanmasma iliskin de arastirmalar yapilmaktadir.
Bilimsel arastirmalarin da gosterdigi iizere, ¢oklu baglanma veya baba ile eszamanli baglanma,
miimkiin olabilmektedir ve sagliklidir. Baba-bebek baglanmasinin sosyo-duygusal becerilerin gelisimi,
davranigsal problemlerde azalma, saglikli ikili iliskiler, psikopatolojik risklerin azalmasi alanlarinda
etkisi kanitlannustir. Ik yillarda baglanma deneyimleyen babalarin dzgiiven ve motivasyonlarinimn
arttig1, sonraki yillarda da gocuklari ile pozitif iliskilerinin devam ettigi bulunmustur. Ozetle giivenli
baglanma deneyimi sadece bebege degil babaya da olumlu kazanimlar saglamaktadir.



SLAYT?7

Gelisim Donemi Ozellikleri

Sunum Gorseli:

SOSYAL GELISIM DUYGUSAL GELISIM
o GELISIM
BILISSEL GELISIM DEﬁ NEsMi DIL GELISIMI
OZELLIKLERI

CINSEL GELISiM )) ﬁ &% KAS GELISIM

ACIKLAMA: Bu baslik incelenirken ebeveynlere her cocugun farkli oldugu, belirtilen gelisim
ozelliklerini farkli zamanlarda gosterebileceklerini ancak beklenen davraniglardan c¢ok belirgin
farkliliklar gozlemlediklerinde ilgili uzmanlardan destek almalar1 gerektigi belirtilmelidir.

SLAYT 8

Sosyal Duygusal Gelisim

Sunum Gorseli

SOSYAL-DUYGUSAL
GELISIM

Sosyal duygusal gelisim c¢ocugun
kendini tanimasini, ¢evresindeki tom
kisilerle guvenli ve olumlu iliskiler
kurmasini, toplumdaki ahlaki ve
sosyal kurallari  6grenmesini  ve
onlara uygun davranmasini kapsar.

Bebeklikte olusan ve sonradan devam eden duygusal bag, temel giiven duygusu ve ¢ocugun dogustan
getirdigi huylar sosyal ve duygusal gelisimin temelini olusturmakta ve gelismesini etkilemektedir.
Cocuklar biiyiidilkge duygusal bag Onemini yitirmez onemli olan gilivene dayali saglikli bagin
olusturulmasidir. Sosyal ve duygusal gelisim ¢ocugun kendini tamimasini, ¢evresindeki tiim kisilerle

giivenli ve olumlu iligkiler kurmasini, toplumdaki ahlaki ve sosyal kurallar1 6grenmesini ve onlara
uygun davranmasini kapsar.

ACIKLAMA: Yukaridaki bilgiler verildikten sonra velilere ‘Sizler cocugunuzun gegen yillara kiyasla

sosyal duygusal gelisiminde ne gibi farklar goriiyorsunuz?’ sorusu yoneltilir. Cevaplar alindiktan
sonra Ozetleme yapilir.



SLAYT9
Sosyal Duygusal Gelisim Ozellikleri

Sunum Goérseli

SOSYAL DUYGUSAL
GELISIM OZELLIKLER

. yards
eyebilme gibi beceri ve
ranislarda yasla birlikte gelismeler gérolor.
Olaylari daha gok kendi bakis acisindan
degerlendirir. Daha bagimsiz hareket edebilir.
Kendi duygularimi fark eder.
Baskalarinin duygu ve disincelerini fark etmeye
baslar ve basit sekilde yardimc olmaya ¢alisabilir.

ACIKLAMA: Velilerin cevaplarinda eksik kalan maddeler eklenerek 6zetleme yapilir. Bu yas
grubunda cocuklarda sosyal acidan asagida belirtilen degisiklikler gozlemlenmektedir.

Daha fazla arkadas ister, yasitlariyla arkadaslik baslatir ancak iyi iliskiler kurmada hala ailesinin
destegine ihtiyag duyarlar.

Paylasma, isbirligi yapma, yardim etme, sira bekleme, isteklerini erteleyebilme gibi beceri ve
davranislarda yasla birlikte gelismeler gériiliir. Ug yasinda oyuncaklarini paylasirken giicliik ¢ekerken
bes yasinda daha kolay paylasabilir.

Olaylar1, davranislar1 kesin bir sekilde dogru yanlis olarak degerlendirir.

Olaylart daha ¢ok kendi bakis agisindan degerlendirir. Bagkasinin diislincesi ile bakma heniiz
gerceklesmemistir.

Bu yas grubunda c¢ocuklarda duygusal acidan asagida belirtilen degisiklikler
gozlemlenmektedir.

Daha rahat ve uzun siire sizlerden yani anne babalardan kopabilir. Daha bagimsiz hareket edebilir.

Kendi duygularini fark eder. Ancak her zaman yetiskinler gibi uygun sekillerde gosteremeyebilirler.
Baskalariin duygu ve diisiincelerini fark etmeye baslar ve basit sekilde yardimci olmaya ¢alisabilir.
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SLAYT 10
Sosyal-Duygusal Gelisimi Desteklemek icin Oneriler

Sunum Gorseli:

ONERILER

SOSYAL DUYGUSAL GELISIMI

DESTEKLEMEK ICIN

Cocugunuzu igcin  baska ¢ocuklarla beraber olup
arkadaslik edebilecedi zamanlar yaratmaya calisin

L
Ailenizde bir yerinin oldugunu ona hissettirin. Aile ilgili &
kararlarda onun fikrini de sorun. Ailesinde degerli
olduguna inanan c¢ocuk diger insanlarin da onu olumlu |
gorecegine inanir ve olumlu iliskiler kurar.

&‘ 2 ¢
B (L

GUnlok  yasantida  duygularimizia  ilgili  konusmak J

cocuklarin duygu gelisimini destekler. (Bugin beni ne
mutlu etti?, Bugin seni ne mutlu etti?)

% Kitap okurken ya da televizyon izlerken olaylar Ozerinde
«Reonusarak egitim firsatlari olusturabiliriz.

Aile olarak ¢ocugumuza erken yaglarda verecegimiz destek ve hazirlayacagimiz firsatlar ile sosyal
gelisimi destekleyebiliriz. Cocuga arkadas edinecegi baska cocuklarla beraber olabilecegi ortamlar
hazirlamaliyiz. Cocugun saglikli bir sosyal duygusal gelisime sahip olmasi i¢in yapabileceklerimizi
dort bashk altinda inceleyebiliriz.

1.Cocugun kendini tanimasina desteklemek

Cocuk kendisiyle ilgili gergekei bir fikre sahip olursa kendini gelistirebilecegini ve bunun i¢in nelere
ihtiyag duydugunu tespit edebilir. Cocugun kendini tanimasi zamanla kisisel Ozelliklerine,
yeteneklerine bagli olarak kendini degerlendirmesi ve kendi duygularinin farkina varmasi sonucunda
gelisir. Benlik gelisiminin temelini olusturur. Cocugun 6zelliklerine iliskin geri bildirimlerimizle onun
kendini tanimasina yardimeci olabiliriz.

2.Cocugun Duygularim Uygun Sekilde Gostermesini Desteklemek

Cocuklar da her insan gibi farkli duygular yasarlar. Duygularimiz ruhumuzun habercileridir.
Duygularimizi gosterme bigimimiz bizim kontroliimiizdedir. Bu anlamda ¢ocuklarimiza;

Duygularimizi uygun sekilde gostererek onlara model olabiliriz.

Siddet iceren programlari izlemelerine, siddet iceren oyun oynamalarina izin vermeyebiliriz.

Duygusunu uygun sekilde gosterdiginde takdir edebiliriz.

Giinliik yasam icinde (oyun oynarken, televizyon izlerken) duygulari ile ilgili konugmalar icin tesvik
edebiliriz.

3.Cocugun Duygularina Uygun Tepki Vermek

Yapabilecegimiz en iyi davranis cocugun duygusunu kabul edip, dinlemek, ¢ocugun anlatmasina izin
vermektir. Boylece ¢ocuk Onemsendigini hissedecek ve size anlatacaktir. Cocugun bircok farkli
duygusuna kars1 gosterilebilecek uygun davranis i¢in unutulmamasi gerekenleri soyle listeleyebiliriz.

Cocugu dinleyip anlamak

Cocugun duygusunun degil davraniginin dogru ya da yanlis olabilecegini unutmamak

Cocugun hissettigi duyguya uygun cevap vermek
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4.Cocugun Baskalarim1 Anlamasim1 Desteklemek

Sosyal duygusal gelisim i¢in bir diger 6nemli beceride ¢ocugun bagkalarinin duygularini anlamasi ve
ogrenmesidir. Cocuklarin bagkalarinin duygularini anlayabilmeleri saglikli iliskiler kurabilmelerini de
kolaylastirir. Bu gelisim alanini desteklemek icin yapabilecegimiz pratikler asagida siralanmistir.

Kars1 tarafin hislerini nasil anladigini sorarak anlamasina yardimci olabilirsiniz.

Kitap okurken ya da televizyon izlerken olayin kahramaninin neler hissettigini sorabilirsiniz.

Kitap okurken 6ykiiniin kahramani kizmig, korkmus, utanmis ise ¢ocugunuza ‘Senin bu hafta i¢inde
kizdigin bir an var miydi? Ne olmustu? Kizginligin oldugunda ne yaptin? Diye sohbet edebilirsiniz.

SLAYT 11
Bilissel Gelisim ve Dil Gelisimi

Sunum Gorseli:

BILISSEL-DIL
GELISIME L ——
Beynin &nemli ozelliklerinden birisi P, 3 Vs !
yasamin erken dénemlerinde sunulan iy o > \
égrenme  deneyimleriyle gelisme \\\\ S
gosterebilmesidir. v & '
isleyen demir isildar. X g “\
= N
Algilama, hatirlama, kavram SRR 4 Q
kullanma, konusma ve sorun ¢dzme b ’ e 2% A
becerileri biligsel gelisimi olusturur. L€ =

Insan her tiirlii deneyim icin yeterli sayida sinir hiicreleriyle donanmus olarak dogar. Bu
baglantilarin artmasi hiicrelerin yeni 6grenme deneyimleriyle kullanilmasina baglidir. Hiicrelerin
kullanilmasi ise ¢ocuga bunu destekleyen uygun ortamlar saglamakla iliskilidir. Onunla bol bol
konugmamiz, oynamasina, ¢evresini kesfetmesine firsat saglamamizla miimkiin olmaktadir. Harekete
gecirilemeyen beyin hiicreleri zamanla yok olmaktadir. Her yeni deneyim ¢ocugun beyin hiicrelerini
harekete gecirmektedir.

Algilama, hatirlama, kavram kullanma, konusma ve sorun ¢dzme becerileri bilissel gelisimin
bilesenlerini olusturur. Bu bes beceriyi yeteri sekilde desteklersek ¢ocugumuzun bilissel gelisimine
katki saglamis oluruz.
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SLAYT 12
Dil Gelisimi Ozellikleri

Sunum Gorseli:

BILISSEL-DIL GELISIMI
OZELLIKLERI

® 2 yasinda bir gocugun kelime dagarcigi hizla gelisir.
4 yasinda anlasilir cOmleler kurmaktadir.
5 yasinda konusmasi bir yetiskin gibi uzun
_ cUmlelerden olusmaktadir.
b yasinda dili artik bir yetiskin gibi kullanabilir.
Sgrenme istedi artar. Sorular sorar.
Sebep sonug iliskisi kurar.
Sorunlara mantikli ¢6zim onerileri sunar.

Cocugun dili kullanmas1 aslinda bilissel gelisiminin bir parcasidir. Dil gelisimi cocuktan ¢ocuga
farklilik gosterse de diger gelisim alanlar gibi evrenseldir yani tiim ¢ocuklarda ayni sirayi izler.

Bu yas grubundaki cocuklarda asagida belirtilen gelisim 6zellikleri goriiliir.

2 yasinda bir ¢ocugun kelime dagarcigi hizla geligir. Kullanabildiginden ¢ok daha fazla sdzciigii
anlayabilir.

4 yaginda anlagilir climleler kurmaktadir.

5 yasinda konusmasi bir yetigkin gibi uzun climlelerden olugmaktadir.

6 yasinda dili artik bir yetigkin gibi kullanabilir.

Ogrenme istegi artar. Sorular sorar.

Sebep sonug iligkisi kurar.

Sorunlara mantikli ¢6ziim Onerileri getirir

SLAYT 13
Bilissel-Dil Gelisimini Desteklemek i¢in Oneriler

Sunum Gorseli:

BILISSEL~DIL GELISIMINI
G DESTEKLEMEK ICIN
% Degisik nesne, kavram ve insanlarla farkh
-‘: 6grenme tecribeleri yasayacaklari ortom
" ‘ 'ﬂ‘ olusturun.
v & \ Dinlenen cocudun konusma yetenedi gelisir,
\ kendini daha iyi ifade etmeyi égrenir.
/ = c ?
ﬁ' P Hikaye kitaplari okuyun, resimlerini gosterin,
v onun anlatmasini géstermesini isteyin.
J S ‘
R\A}l’ ' b Nasil ve neden soru kaliplarini sik sik kullanarak
{

yaraticiigini gelistirebilirsiniz.

Bir sorunla karsilastiginda kendi asina ¢ézmesi
i¢in zaman verin.

Cocugun biligsel becerilerinin, zekasinin gelisiminde anne babalarin tutumu 6nemlidir. Cocugun
algilama becerisini degisik 6grenme tecriibeleri yasamasi igin farkli yer ve kisileri gorebilecegi
ortamlar hazirlanmalidir. Bdylece nesneleri kisileri tanimasi, digerlerinden ayirt etmesi
kolaylasacaktir. Hatirlama becerilerini desteklemek icin seyrettigi filmleri, yaptiklarini, yasadiklarini
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paylasmasi i¢in firsat vermeliyiz. Daha 6nceden 6grendigi bilgiler, yasadigi olaylar, benzer konular
konugmada yardimci olmaliyiz. Bunun i¢in fotograflardan faydalanabiliriz. Cocugun dil gelisimini
cocukla siirekli sohbet ederek, sorular sorarak, kendi diizglin konugsmamizla 6rnek olarak, bol bol kitap
okuyarak, kelime oyunlar1 oynayarak destekleyebiliriz. Cocugumuzun problem ¢ézme becerisini bir
sorunla karsilastiginda kendi basina ¢ézmesi i¢in zaman vererek, kendi basina ¢ézemediginde ise
hemen ¢6ziim yolunu gostermeden ¢6zim yollarimi kendisinin  bulacagi ipuglari vererek
gelistirebiliriz. Nasil ve neden soru kaliplarint sik sik kullanarak c¢ocugumuzun yaraticiligin
gelistirebiliriz.

SLAYT 14
KAS GELISIMIi VE CINSEL GELISIiM

Sunum Gorseli:

KAS- CINSEL
GELISIM

Bu bashik altinda ¢ alti yaslarinda
st a5 ettt i
ilgili  degisikliklerden ve motor
gelisimlerinde gozlemlenen
ozelliklerden bahsedecegiz.

Bu baslik altinda ii¢ alt1 yaslarinda ¢ocuklarda gbzlemlenen cinsellikle ilgili degisikliklerden ve motor
gelisimlerinde gozlemlenen 6zelliklerden bahsedecegiz.

SLAYT 15
KAS GELISiMi VE CINSEL GELIiSiM OZELLiKLERI

Sunum Gorseli:

KAS—CINSEL GELISIM
OZELLIKLERI

@ Dért yasindan itibaren cocuklar yilda ortalama 2-
2,5 kg alir ve 6-8 cm uzarlar
sit disleri tamamlanir.

 Cocuklar biyik ve kicik kaslarmi kullanarak
bircok hareket yaparlar.
Gocuklarin fiziksel biyimesi ile birlikte cinsel
gelisimleri de iz kazanir.
Gocugun cevreye duydugu merak ve cinsel merak
birbirine karisir.

Fiziksel Biiyiime ve Kas Gelisimi

Erken ¢ocukluk doneminde bebeklik donemine kiyasla biiylime hizinda bir yavaglama goriilse de yine
de biiyiime hizla devam eder. Ozellikle dort yasindan itibaren ¢ocuklar yilda ortalama 2-2,5 kg alir ve
6-8 cm uzarlar. Dort yasinda dogum boyunun iki katina alt1 yagina geldiklerinde ise dogum araliginin
ortalama yedi katina ulasirlar. Siit disleri tamamlanir. Digler ilk kez alti yedi aylikken ¢ikar, dort
yasina dogru tamamlanir. Alt1 yastan itibaren 12 tane olan siit disleri diismeye baslar, yerine kalici
disler gelir. Fiziksel biiyiimenin yani sira ¢ocuklarin hareketlerinde de gelismeler gdzlemlenir.
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Cocuklar biiyiik ve kiiciik kaslarin1 kullanarak birgok hareket yaparlar. Biiyiik kaslar; govde kol ve
bacaklarimizdaki kaslardir ve kosma yiizme ziplama gibi biiylik kas hareketlerini yapmamizi saglar.
Kiiciik kaslar ise el ve ayak parmaklarimizdaki kaslardir. Bu kaslar diigme ilikleme yaz1 yazma gibi
kiigiik kas hareketlerini yapmamizi saglar.

Cinsel Gelisim

Cocuklarin fiziksel biiylimesi ile birlikte cinsel gelisimleri de hiz kazanir. Cocuklar bedenlerindeki
degisimin cinsel gelisimin isaretleri oldugunu fark etmeye baglar. Cocuklarda fark edilen ilk cinsel
ilgiler cocugun tiim ¢evresini kapsayan merak sonucu olusur. Genel olarak cocugun ¢evreye duydugu
merak ve cinsel merak birbirine karigir. Cocugun cinsel konulardaki meraki yas1 geregi duydugu diger
meraklar gibi yerinde ve sagliklidir. Bu merak c¢evresini ve diinyay1 tanima 6grenme ihtiyacindan
dogar.

SLAYT 16
KAS GELISIMIi VE CINSEL GELIiSIMi DESTEKLEYECEK ONERILER

Sunum Gorseli:

ONERILER

 KAS-CINSEL GELISTMI DESTEKLEMEK
@ IcIN

Kigik kaslarini  gelistirebilecek makas, kagit, boya
kalemleri gibi malzemelerle oynamasi, resim yapmasi igin
firsat verebilirsiniz.

Fiziksel hareketi hayatinin bir parcasi haline getirmesini
saglayabilirsiniz.

Kendi basina gi i i bag yemegini
S8 yemesi icin gUven ve firsat verip basardiginda takdir
Y ediniz.

Cocuklarimizin  cinsel  konularda sordugu sorulara
yaslarina uygun ve sorduklarn kadariyla dogru ve basit
cevaplar verilmelidir. Dogal ve rahat bir ifade tarzi icinde
olunmalidir.

Kas geligimlerini desteklemek i¢in ¢ocugun fiziksel hareketi hayatinin bir parcasi haline getirmesini
saglayabilirsiniz. Teknolojik cihazlarla daha az vakit gecirmesini saglayabilirsiniz. El ve parmaklarin
gelistirecek makas, kagit, kalem, boncuk fermuar gibi materyaller verebilirsiniz. Kendi kendine
giyinmesi, ayakkabilarin1 baglamasi, yemegini yemesi i¢in firsat verebilirsiniz.

Cinsel gelisimi i¢in ¢ocugu cinsel konularda bilgilendirmek énemlidir ancak zaman zaman konusmak
zorlayict olabilmektedir. Oysaki cinsel egitim cinsellikle ilgili konularda, kadin erkek iliskileri
hakkinda konusabilmek, viicudumuzla, viicudumuzdaki degisikliklerle ilgili dogru bilgilenmektir.
Bazen g¢ocuklarimizda bu konuyla ilgili sorular sorabilmektedir. Cocuklarimizin sordugu sorulara
yaslarina uygun ve sorduklar1 kadariyla dogru ve basit cevaplar verilmelidir. Dogal ve rahat bir ifade
tarzi  iginde olunmalidir. Cocugunuz soru sordugunda cevaplamak i¢in kendinizi hazir
hissetmiyorsaniz veya ortam uygun degilse daha sonra konusmak iizere erteleyebilirsiniz. Ancak daha
sonra mutlaka bu konu hakkinda konusun. Bu bilgilendirme g¢aligmalar1 sayesinde dogru bilgiler
ogrenir, kendi bedeni lizerinde s6z sahibi olarak gerektiginde hayir der ve tehlikeli durumlan fark edip
kaginmasi ve bu durumlar sizinle konusabilecegini bilmesi daha giivende olmasin katki saglar.
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SLAYT 17
POZITIF DIiSiPLIiN

Sunum Gorseli:

ETKINLIK ZAMANI

GECMISE YOLCULUK

Guzel, hos, olumlu anilar.. Q

Etkinlik: Ge¢mise Yolculuk

Katilimcilardan arkalarina yaslanmalart ve hazir hissettiklerinde gozlerini kapamalari istenir ardindan
yonerge verilir. ‘Simdi sizden ¢ocuklugunuza doénmenizi o gilinleri diislinmenizi istiyorum...
Ebeveynlerinizin hangi davranis veya tutumlarimi giizel, hos ve olumlu olarak hatirliyorsunuz?
(Diistinmeleri igin biraz beklenir.) Sonrasinda asagida belirtilen sorular katilimcilara sorularak
cevaplar alinir.

Bu aniniz1 hos yapan o6zelligi ne?
Hatirlayinca neler hissettiniz?

Cevaplar alindiktan sonra katilimeilara asagidaki ciimlelere benzer sekilde geri bildirim verilir.

Ciinkii sizi sevdigini size 6nem verdigini belirtti.

Ciinkii size sorumluluk vererek yeteneklerinizin oldugunu kabul etti.

Ciinkii sizinle bir seyler paylast1.

Ciinkii sizi takdir ederek size saygi duydu

SLAYT 18
POZITIF DIiSiPLIiN

Sunum Icerigi:

POZITIF DISIPLIN

vygulamadir.

Pozitif disiplinin temelinde nasil muamele gérmek
istiyorsan éyle muamelede bulun vardir.

Ceza gorme korkusuyla degil iyi biri olma
motivasyonu ile olumlu davranis gelistirmeuyi
Snemser.

Saghikl sinirlar ve sefkatli eslik etmeyi nemser. Q RULES f-\‘

a v
v
g y

W

n
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Pozitif disiplin denince disiplinin pozitifi mi olur sorusu akillara gelebiliyor. Kimilerimiz i¢in
fiziksel ceza olmadan disiplin uygulanamiyor. Kimilerimiz de cocuklarimiza tamamen kuralsiz bir
diinya sunarak iki uglu bir diisiinme bi¢imine sahip olabiliyoruz. Pozitif disiplin bu iki uglu bakig
acisina yeni alternatifler ortaya koyan bir uygulamadir. Pozitif disiplinin temelinde nasil muamele
gormek istiyorsan Oyle muamelede bulun vardir. Ceza gérme korkusuyla degil iyi biri olma
motivasyonu ile olumlu davramg gelistirmeyi Onemser. Saglikli siirlar ve sefkatli eslik etmeyi
Onemser.

Ebeveynlerin farkindaliklar1 ve bilgi diizeyleri yilikselmedik¢e kendi ebeveynlerinin gocuk
yetistirme bigimlerini referans aldiklarini savunur. Bilingli ebeveyni ¢ocugun gelisim ozelliklerini
bilen, ihtiyaglarini fark eden, giiven, destek ve yapilar olusturarak mizaciyla uyumlu bir sekilde yanit
veren kisiler olarak tanimlanir. Pozitif disiplini 6grenmek yeni bir dil 6grenmek gibidir ¢iinkii pek
cogumuz bu sekilde biiylimedik. Ebeveynler cocuklarina sinir koyarken nasil hareket edeceklerini
bilemediklerinde kendilerinin ayni muameleyi gormek isteyip, istemeyeceklerini g¢ocuklartyla
aralarindaki baglantiy1 giiclendiren bir davranis olup olmadigini, ¢ocuklarinin bu deneyimden bir sey
Ogrenip Ogrenmedikleri gibi kriterleri gdzden gegirebilirler. En 6nemli ebeveynlik stratejilerinden
birisi ¢ocugun ihtiyaglarii fark edebilmektir. Bunun disinda giin icinde ve genel olarak kendi
gecmisimizle yakinlagmak, kendi ihtiyaclarimizi fark edip karsilamak amaciyla zaman ayirmak, kendi
sevgi depomuzu doldurmaya 6zen gostermemiz énemlidir.

SLAYT 19
POZITIF DiSiPLIN UYGULAMA REHBERI

Sunum Gorseli:

10 TEMEL ILKE

POZITIF DisiPLIN * kargilasmasina izin verin.

i iliskiyi olumlu bir 4. Onleyiei tutumlar 8 Ovgiiyii dlciisiinde
gizgide siirdiirin. benimseyin. kullanin.

2_ Cocugun karsilanmams

ihtivacim fark etmeye 5- Cocugunuzun gelisim 9 BigiHlan kit ve

arelliklerini bilin. *  uygulama konusunda
calism, cocuga model olun.

Caziimleri cocugunuzla 6 Somul gercegi ifade 10 Sumrlar tutarh olsun ve

* birlikte bulmaya calisin. edin. ailenin diger iiyeleri de bu

konuda hemfikir olsun.

Pozitif Disiplin Uygulamalar I¢in 10 Oneri
Not: flkeler katiimcilara aciklamirken ekran kullanimn ile iliskilendirilebilir.
1.iliskiyi olumlu bir ¢izgide siirdiiriin.

Cocugun duygularin1 fark ederek onunla empati kurun, ¢ocugun niyetlerine iligkin tahminlerinizi
yansitmaktan ka¢inin. Cocuk siddetli duygular yasarken baglantida kalmaya 6zen gosterin. Zor
anlarda ¢ocugun duygularini dinlemeye, kendini ifade etmesine izin vermek 6énemlidir.

2. Cocugun karsilanmamis ihtiyacim fark etmeye calisin.
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Cocugunuz ne ifade etmeye g¢alisiyor? Cocuklar duygularimi genellikle davranis yoluyla disa vururlar.
Fiziksel, duygusal, ait hissetme, onay alma, kabul edilme, desteklenme gibi bir¢ok psikolojik ve
fiziksel ihtiyaglar1 vardir. Davraniglarinin arkasinda hangi ihtiyaci oldugunu fark etmeye galigin.

3.Coziimleri cocugunuzla birlikte bulmaya calisin.

Gli¢ savasina girmeden cocukla takim olarak olumsuz davranisla ilgili alternatif ¢oziimler bulmak
onemlidir.

4.0Onleyici (Proaktif) tutumlar benimseyin.

Bir davranig daha ortaya ¢ikmadan once istemedigimiz davraniglarla ilgili agik ve net bir sekilde
aciklamalar yapmak pek ¢ok istenmeyen davramisi daha ortaya ¢ikmadan dnlemektedir. Ozellikle yas
biiyiidiikce basitgce hayir diyerek degil de agiklamalar yaparak, c¢ocugun saygmligimi gozetmek
onemlidir. Saygi duyulan ¢ocuk sayg1 gosterir.

5.Cocugunuzun gelisim 6zelliklerini bilin.
6. Somut gercegi ifade edin.
7.Baz1 dogal sonuclarla karsilasmasina izin verin.

Bir ebeveynin gdrevi ¢ocugun iyi biri olma arzusunu hep canli tutmaktir. Cocuk bir hata yaptiginda
cocugun kisiligine yonelik yaptigimiz elestiriler kendini kotii biri gibi gérmesine yol agar. Bu hatali
anlara ogretici goziiyle bakarak firsatlara ¢evirmek 6nemlidir. Pismanlik duyan ¢ocuk kendine kati
davranmaya basladiginda ebeveynde c¢ocuga kati yaklasirsa ¢ocugun pismanligi ebeveyne ofkeye
donisiir. Farkli bir yerden ¢ocugun duygularina eslik ederek ve telafi edebilecegi yollar kesfetmesi
yoniinde tesvik edilirse bu zor anlar iyi bir 6greticiye doniisiir.

8. Ovgiiyii 6l¢iisiinde kullanin.

Asirt 6vgii cocugun eylemlerine gergekdis: bir deger yiikler, bu da onun i¢ kaynakli motivasyonunu,
karar verme becerilerini ve kendini degerlendirme yetenegini olumsuz etkiler. Neyi takdir ettigimizi
vurgulayarak kendi duygularimizi da isin igine katarak olgiilii Ovgiiler cocugun yaptigr olumlu
davranislar1 tekrarlama olasihigmi artiracaktir. Odiil verirken maddi 6diiller yerine etkinlik temelli
manevi odiiller segebiliriz.

9.Sinirlar1 koyma ve uygulama konusunda cocuga model olun.

Bir ¢ocuga bir sey dgretmenin ii¢ yolu vardir. Ornek ol, 6rnek ol, 6rnek ol. Cocuklar gdzlemler
yaparak hayat1 anlamlandirmaya ¢aligirlar. Séylediklerimizden gok yaptiklarimizdan etkilenirler.

10.Smurlar tutarh olsun ve ailenin diger iiyeleri de bu konuda hemfikir olsun.

Kurallarin agik, net ve uygulanabilir olmasi 6nemlidir. Tutarli ve ¢ocuklarm neden konuldugunu
bildigi kurallar olmalidir. Aileler ¢ocuklarina karsi her kosulda ayn1 dili kullanmaya ¢alismalidir. Bu
sayede ¢ocuk kurallar1 daha ¢abuk igsellestirir.

NOT: Konusulanlarin hemen ¢ok dogru bir sekilde uygulanamayabilecegi ¢ocuklarin bu yontemlere
aligmasi i¢in zamana ihtiya¢ duyduklari katilimeilara hatirlatilmalidir.
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SLAYT 20
POZITIiF DISiPLININ FAYDALARI

Sunum Icerigi:

POZITIF SINIRLAR

FAYDALARI g *
Cocugun kendini kontrol etmesini, karar 7

vermesini ve kendi davranislarinin
sorumlulugunu almasini saglar.

[ifre

Cocuklara kesif ve 6grenme ortami sunar. V '
Sinirlar ¢cocuklarin fiziksel, duygusal ve

sosyal gelisimlerini destekler. ¥ '
Sinirlar ¢ocuklarin hem kendi hem de 4

yasadiklar: ortami anlamalarini saglar. =

Cocuklarin ne yaptiklarinda ne olabilecegini 6ngérmeye ihtiyaglar1 vardir. Bu nedenle evde saglikli
siirlarin olmasi ¢ocuklarin kendilerini kontrol etme, kendi davraniglarinin sorumlulugunu alma,
yasadiklar1 ortama uyum saglama gibi 6nemli beceriler gelistirmesine katki saglar.

SLAYT 21
COCUKLARDA MIZAC
Sunum I¢erigi:
. e S
COCUKLARDA MIZAG sertestron ;
ates patatesi
Yasamin ilk haftalarindan itibaren gérdigimoz yumusatir.

biyolojik temelli farkliliklardir.
Mizag bizim dinyayla olan iliskimizdeki lenstir.

Her canlinin kendine has bir dogasi vardir her
biri farkh seylere ihtiya¢ duyar.( Bitkiler gibi)

Mizag ozelliklerini var ya da yok hep ya da hi¢
gibi degil derecelendirmek énemlidir.

’ Fark etmek icin en iyi yol gbézlem yapmak ve
5 dikkat etmektir.

Mizag¢ kavramini kisiligimizin temelini olusturan, yasamin ilk haftalarindan itibaren gordiigiimiiz
biyolojik temelli farkliliklar olarak tanimlayabiliriz. Bebegin(¢cocugun) diinyay: algilama ve diinyaya
cevap verme seklini tanimlar. Mizag bizim diinyayla olan iligkimizdeki lenstir. Biz aslinda her canlinin
kendine has bir dogas1 oldugu ve her birinin farkli seylere ihtiya¢ duydugu bilgisine sahibiz. Buna en
somut ornek evimizdeki ¢icekleri verebiliriz. Menekse az su ister, sardunya ¢ok. Cogu ¢igek dogrudan
giines istemez giines goriince yapraklar1 yanar, kurur. Ama zakkum gibi bol giineste serpilenler de
vardir. Mizagta iste boyledir. Bitkilerin ihtiyaclari, 6zelliklerini bildigimizde gelisimleri i¢in uygun
ortamlar olusturuyoruz. Cocuklarimiz i¢inde benzer bir durum var. Diinyaya fiziksel ve ruhsal olarak
farkli 6zellik ve ihtiyaclarla geliyorlar. Kiminin gozii kahve, kimi yesil. Kimi sar1 sagl, kimi siyah
sacli. Bu ozellikler genetik olarak anne ve babadan bebege geger. Fiziksel ozellikleri fark ederken
zorlanmiyoruz ancak duygusal ozellikleri agiklamak, tanimlamak daha karmasik olabiliyor. Bunun
icin en iyi yol gézlem yapmak ve dikkat etmektir. Cocugumuzun 6zellik ve ihtiyaglarini bildigimizde
gelisimleri i¢in daha uygun bir ortam sunabiliyoruz. Yapilan arastirmalara gore 18 farkli mizag tipi
belirlenmis ancak biz bugiin korkulu ve tepkisel olmak iizere baslica iki mizag¢ tipini inceleyecegiz.
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Mizag Ozelliklerini var ya da yok hep ya da hi¢ gibi degil derecelendirmek oOnemlidir. Ciinki
kategoriler katidir ve degisime kolay izin vermezler. Bu nedenle her mizag¢ 6zelliginin derecesini ayri
ayr1 degerlendiriyoruz. Bu ¢ok daha esnek ve degisime acik bir ortam sagliyor.

SLAYT 22-23
TEPKISEL MiZAC
Sunum Icerigi:
TEPKISEL MiZAg TEPKISEL MIZAG -
. Cocuk bir kiyafeti giymek istemediginde DUSGL( YA DA YUKSEK NELER YAPABILIRIZ?
bagirarak tartisir ya da aglar. OLDUGUNDA

0-7 arasinda puanladiysaniz tepkiselligi yUksek
olarak yorumlayabiliriz. Bu durum ¢ocugun
duygu ve davranis kontrolini gelistirme
konusunda diger pek cok cocuktan daha fazla
caba sarf etmesini gerektirir.

Gecis zamanlarini daha fazla taniyin
Durumlarla ilgili agiklamalar yapin.
Kati degil kararh olun.

3

Sevdigi bir oyuncadl calsmadigi zaman
g¢ocugum belirgin sekilde vurur.

2
|IIIIIIIIIIIIIIlIIIIlIIlIl

Algveriste istedigini almazsam aglar
bagirir.

0-3 arasinda puanladiysaniz tepkiselligi disik Duygu ve disinceleri ifade etmek

olarak yorumlayabiliriz. Yetiskinler icin sorun dogal ve saghklidir.

cikaran bir durum olmasada gocugun Gocuga kendini ifade edebilecedi
i belli i i & idir. ortamlar olusturun.

Bir seye kizdiysa gegistirmek zor olur.

Bu davranislarin sikhgina 0-10 arasinda bir cetvel
gibi distinerek zihninizden bir puan verin, Puanin
] i sikhigin arttigr i

Cocugum bir kiyafeti giymek istemediginde bagirarak tartisir ya da aglar.
Sevdigi bir oyuncagi cahsmadiginda belirgin sekilde iiziiliir.

Beraber ahgveris yaparken cocugumun istedigini almazsam aglar ve bagirir.
Cocugum bir seye kizginsa bunu gecistirmek zor olur.

Benzer davranis 6zelliklerini sizde aklinizda ¢ogaltabilirsiniz. Bu davranislari ne siklikla yaptigi bize
ne kadar tepkisel oldugu hakkinda fikir verir. Bu davraniglarin sikligina 0-10 arasinda bir cetvel gibi
diisiinerek zihninizden bir puan verin. Puanin yiikselmesi sikligin arttig1 anlamina gelmektedir.

Eger verdiginiz puan 7-10 arasindaysa c¢ocugunuzun tepkiselligi yiiksek olarak yorumlayabiliriz.
Tepkiselligin yiiksek olmasi ¢ocugun duygu ve davranis kontroliinii gelistirme konusunda diger pek
cok cocuktan daha fazla caba sarf etmesi gerektigi anlamina geliyor. Bu 6zelliklere sahip ¢ocuklarda
anne baba ¢ocuga daha fazla gecis zamani taniyabilir. Belli araliklarla ¢gocuga zamanin yaklastigi ile
ilgili haber verilmesi gerekebilir. Bu c¢ocuklara ikna etme g¢abasi i¢inde olmadan yapilmasi gereken
seyle ilgili agiklamalar yapmak yararli olabilmektedir. Anne babanin tutumu kati degil kararl
olmalidir. Yapilmasi gerekenlerle ilgili net olup gerekli siireyi vermeli ¢ocugun ¢ok zorlandig1 anlarda
duygu ve problem odakli ebeveynlik gdstermesi onemlidir.

Eger verdiginiz puan 0-3 arasindaysa ¢ocugunuzun tepkiselligini diisiik olarak yorumlayabiliriz. Bu
ozellige sahip ¢ocuklar anne babalar1 ve 6gretmenleri igin sorun ¢ikarmazlar. Ama ¢ocugun istemedigi
bir sey oldugunda duygularmi belli edebilmesi saglikli ve islevseldir. Cocugun olanlara hig¢ tepki
vermemesi ayni zamanda kendini hi¢ ifade etmedigi anlamina gelmektedir. Bu ¢ocuklarda
desteklenmesi gereken 6zellik diisiincelerini, hissettiklerini ifade etmenin dogal ve saglikli oldugudur.
Cocugun kendini ifade etmesi ilerleyen yaslarda riskli arkadas gruplarinda yasanabilecek olumsuz
deneyimlere karsi koruyucudur. Cocugun ‘uyan’ olma egilimini azaltir.
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SLAYT 24-25

Cocugunuz bu ve benzeri korkulari ne siklikla
hissediyor? Derecesi ne? GUnlUk yasamini ne
kadar etkiliyor? 0-10 arasinda puaniayin.

KORKULU MIZAC
.
Sunum Icerigi:
KORKULU MIZAG
= DUSUK YA DA YOKSEK NELER YAPABILIRiZ?

] YUksek ses OLDUGUNDA

= Karanhk
] Odada Tek Basina Uyumak 0-7 arasinda puanladiysaniz  korkulu mizaci Bebek adimlarla zorlamadan destek

= Hasta olmak yiksek olarak yorumlayabiliriz.  Cocugunuz olun.
r— Kaza Gegirmek dunayaya karsi daha tedirgin ve irkek Basarabilecegi kicik hedefler koyun.

= olabilirler. Baskalariyla kiyasiamayin,

o

0-3  arasinda puanladiysaniz korkulu mizaci SinIF koyma davranisini uygularken
disik olarak yorumlayabiliriz. Korku bize tedbir = kararli olun.

aldiran islevsel bir duygudur. Risk algisi dikkat ~GUEIU, acik, net mesajlar verin.
edilmesi gereken bir konudur.

Cocugunuz yiiksek ses, karanlik, odada tek basina uyuma, hasta olma, kaza gegirmek, hayvanlar,
hirsiz ve benzeri Ggelerden ne siklikta korkuyor? Giinlik yasamini ne kadar etkiliyor? Bu
davraniglarin yogunluguna 0-10 arasinda bir cetvel gibi diisiinerek zihninizden bir puan verin. Puanin
yiikselmesi yogunlugun arttig1 anlamina gelmektedir.

Eger verdiginiz puan 7-10 arasindaysa korkulu mizacin yiiksek oldugu seklinde yorumlanabilir. Bu
ozellige sahip cocuklara yaklasirken temel prensip ¢ocugu yapmakta zorlandig sey icin zorlamadan
bebek adimlaryla desteklemektir. Baski yapmadan, yargilamadan, kiyaslamadan c¢ocugun
basarabilecegi kiigiik hedefler koyarak desteklemek oldukga onemlidir. Kas gelisimine benzetebiliriz
ne kadar ¢ok pratik yaparsa o beceri o kadar gelisir. Bu sayede ¢ocuk hem yapabiliyor, yapabildigini
gordiikge kendini daha yetkin hissetmeye basliyor ve yapmakta zorlandigi diger konularla da daha iyi
bas edebilir hale geliyor.

Eger verdiginiz puan 0-3 arasindaysa korkulu mizacin diisiik oldugu anlamina gelir. Korkusuz olmak
her kiiltiiriimiizde her ne kadar 6vgiiye deger olsa da korkunun insanin hayatta kalmasini saglayan
tedbirleri aldirma gibi 6énemli bir iglevi var. Mizag olarak korkusu ¢ok diisiik olan ¢ocuklarda risk
algis1 kiiciik yastan itibaren daha dikkat gerektiren desteklenmesi geren bir alandir. Bu 6zellige sahip
cocuklart olan anne babalarin vermeye calistigi mesajlart daha kuvvetli vermesi ve sinir koyma
davranisim1 uygularken daha kararli bir tutum sergilemeleri sosyal gelisimlerini desteklemektedir.
Mesajlarin daha giiclii, agik ve kararli bir sekilde vermesi 6nem tastyor.

SLAYT 26
SONLANDIRMA
Sunum Icerigi:

Katkilar1 igin katilimcilara tesekkiir ettikten sonra diger oturumun tarihi hatirlatilarak sonlandirilir.

> TESEKKURLER <
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2.0TURUM
SLAYT1
OTURUM TANITIMI

Sunum Gorseli:

( B-6YASVELL _
~ BECERI EGITIMI <

2.0TURUM:KENDIMI TANIYORUM

SLAYT 2
Isinma Oyunu

Sunum Gorseli:

OYUN ZAMANI

Soylenen ozellige gore grup olustur!

| N M|
LK

Herkes Cembere

Kiiciik Grup Oyunu
Amac: Kaynagma
Malzeme: -

Katilimcilardan ¢gember olusturmalari istenir. Cemberdeyken oyunun kurallari agiklanir. Séylenen
ozelliklere gore katilimcilardan kii¢iik grup olusturmalar istenir.

Memleketlerinize gore grup olusturun.

Cocuk sayiniza gore grup olusturun.

isimlerinizin bas harfine gore grup olusturun.

Mesleklerinize gore grup olusturun.

Dogdugunuz aylara gore grup olusturun.
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SLAYT 3
SUNUM AKISI

Sunum Gorseli:

SUNUM AKISI

YETERINCE ivi

EBEVEYN DENGE MODELI
OLMAK
IHTIYAGLAR by
i DUZENLEME

Gegen oturumun kisa bir 6zeti yapildiktan sonra bu oturumun bagliklar1 gézden gegirilerek daha
uygulama agirlikli olacagi ile ilgili bilgi verilir.

SLAYT 4-5
MITLER
Sunum Gorseli:
DOGRU MU? DOGRUSU NE?
YANLIS MI" Hem cocuklarinizi sevebilir hem de
! bazi ginler sikayetci olabilirsiniz.
Toplumda ebeveyn olmanin
i bir ebeveyn cocuguna genellikle olumlu yénleri vurgulansa
karst hep olumlu duygular da birgok zorlugu da beraberinde
. k. getiriyor. Ebeveyn olmanin baz

y yonlerini sevip bazi yénlerinden
Ve hoslanmayabiliriz.
L 4
s >

[k slayttaki énermenin dogru olup olmadig1 katilimcilara sorulduktan sonra dogru oldugunu
diisiinenlerin ellerini kaldirmas1 ardindan yanlis oldugunu diisiinenlerin ellerini kaldirmasi istenir.
Birkag¢ goniilliiden neden dogru ya da yanlis oldugunu disiindiikleri ile ilgili cevap alinir.
Cocuklarimizi ¢ok severken, minnet duyarken bazen de bunalma, 6fke, sikismislik gibi ikircikli
duygular hissetmenin insani oldugu vurgulanir. Ebeveynlerin nasil olmast ile ilgili toplumun
goriiglerinin ebeveynin zaman zaman kendini suglamasina neden olabildiginden bahsedilebilir.
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SLAYT 6-7
MITLER

Sunum Gorseli:

DOGRU MU? 3 DOGRUSU NE?
YANLIS MI?

Her ebeveyn hata yapar.

OGnemli olan hata yapmamak degil

iyib’rebevegn COQJQUHUI’! hata yaptigimizi fark ettigimizde

e ne yaptigimizdir. Farkinda olmak
gelisimiile ilgili konularda

her zaman degisimi beraberinde
hep dogru kararior getir iligor.  Bu

almaldir, kendimize zaman taniyip davranis
provalari yapmak énemlidir.

[lk slayttaki énermenin dogru olup olmadigi katilimcilara sorulduktan sonra dogru oldugunu
diisiinenlerin ellerini kaldirmas1 ardindan yanlis oldugunu diisiinenlerin ellerini kaldirmasi istenir.
Birkag goniilliden neden dogru ya da yanlis oldugunu diisiindiikleri ile ilgili cevap alinir.Cocuklarin
kullanma kilavuzu ile diinyaya gelmedikleri bazen karar alma siireglerinin ¢ok zorlayici olabildiginden
bahsedilir. Niyet kotii olmasa bile ebeveynlerin yanlis kararlar alabildigi dile getirilir. Bu maddede
egitimin geneliyle ilgili bir genelleme yapilabilir.

‘Burada bir¢ok konu tizerinde konusup bilgi ve farkindalik diizeyinizi yiikselterek cocuklarinizin
gelisimini destekleyeck davraniglar benimsemenizi istiyoruz ancak davranis degisikligi bazen kolay
olmayabilir ne kadar farkinda olsaniz da burada konustugumuz konular1 mitkemmel bir sekilde
ebeveynlik repertuvariniza aktaramayabilirsiniz. Bu noktada kendinize zaman tanimak, bu zaman
icerisinde degistirmek istedigimiz yoniimiizle ilgili bolca prova yapmak 6nemli. Ebeveynlik
becerilerinizi sorgulamak, konusmak degisimin baglangicini olusturuyor.’

SLAYT 8-9
MITLER
Sunum Gorseli:
G ? @ [) 5
'Y)Aoﬁl?s rﬂ;? * /x DOGRUSU NE?
] i 2 Herkes farkh ve farkl yollardan
gecerek ebeveyn oluyor.
Ebeveyniicdeneumi Bu inons Osti kopah bir sekide
herkes icin ayrudir. ebeveyn olmann sadece tek bir yolu

oldugunu  soyliyor ve bu  yola
uymayan kislerin (zerinde bir baski
olusturuyor. iyi bir ebeveyn olmann

[k slayttaki énermenin dogru olup olmadig1 katilimeilara sorulduktan sonra dogru oldugunu
diistinenlerin ellerini kaldirmasi ardindan yanlis oldugunu diistinenlerin ellerini kaldirmast istenir.
Birkag¢ goniilliiden neden dogru ya da yanlis oldugunu diisiindiikleri ile ilgili cevap alinir. .
Ebeveynlik deneyiminin sadece ebeveynin 6zelliklerinden degil cocugun 6zelliklerinden de etkilendigi
mizag¢ kavramina vurgu yapilarak agiklanir.
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Ebeveynlik deneyiminin her ebeveyn i¢in dogum oncesi dénemden baslayarak ¢ok biricik oldugu,
anne baba arasinda da deneyim farklari olabilecegi vurgulanir. Bu farkliligin ¢cocuk icin zenginlik

olabilecegi belirtilir.
SLAYT 10
ETKINLIK ZAMANI
Sunum Gorseli:
ETKINLIK ZAMANI

Sizi iyi ebeveyn yapan
ozelliklerinizden birini yazip
kutuya atin!

Amac: Ebeveynlik becerilerine kars1 pozitif duygular gelistirme
Malzemeler: Kutu ya da kavanoz, kii¢iik kagitlar

Katilimcilardan kendilerini iyi ebeveyn yapan 6zelliklerinden birini yazip kutuya atmalari istenir.
Kutuya atilan karigtirilarak gruba okunur. Ardindan ‘Kendinizle ilgili neler fark ettiniz?’ sorusu gruba
yoneltilerek ara degerlendirme yapilir.

SLAYT 11
YETERINCE iYi EBEVEYNLIK

Sunum Gorseli:

YETERINCE IYI Bl
EBEVEYN OLMAK

Ebeveynin ¢ocuga iliskin davranislart hem kendi
i jik do hem de
Uzerindeki ilerinden

Yeterince iyi ebeveyn cocugun tim istediklerini
degil, ihtiyaclarini karsilayan ebeveyni ifade
etmektedir.

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

ilik y
bir yarisa déni ine yol
agmaktadir.

Yeterince ebeveyn kavramm ve miikemmel olmaya calismanin c¢ocuk ve ebevyn
iizerindeki etkileri asagidaki bilgilerden yararlanarak ifade edilebilir.

Kolay bir baslik gibi goriilse de aslinda zor ve karmasik bir basliktir. Ebeveynin ¢ocuga iliskin
davraniglart hem kendi psikolojik diinyasinda hem de toplumun ebeveyn iizerindeki beklentilerinden
ve ideallerinden etkilenmektedir. Toplumsal beklenti ve roller kisilerin kendi iclerinden geldigi gibi
davranmalarma engel olmaktadir. Yeterince iyi annelik cocugun tiim istediklerini degil, ihtiyaglarini
karsilayan anneyi ifade etmektedir. Milkkemmel ebeveynler olmak miimkiin degildir. Yeterince iyi
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ebeveyne sahip olmak bir ¢ocugun bu diinyadaki en biiyiik zenginligidir. Ciinkii o daha giivenli, daha
istikrarli, daha fazla saglikli iliskiler kurabilendir. Ebeveyn cocuk iliskisinde istisnasiz bir onceliklilik
ve kesintisiz bir pozitiflik miimkiin ve ideal degildir. Simirlara duyarli, ¢ocugun ihtiyaglarini
gozetebilen ve gereken yakinligi sunabilen bir ebeveynin yeterince iyi bir ebeveyn olarak
tanimlanmas1 uygun goriilmektedir. Yeterince iyi aslinda miikemmel olma ¢abasina kars iiretilmis bir
kavramdir. Ebeveynlikte miitkemmeliyetcilik ise ¢ocuk ve ebeveyn igin siirecin devamli bir yarig
halinde gegmesi ve siirecin farkindaligini kaybetme ile sonuglanabilmektedir. Ayrica yiiksek ebeveyn
beklentileri gocukta kaygiya neden olmakta ve ebeveyn c¢ocuk iliskisinde ise aksakliklara yol
agmaktadir. Oysa c¢ocugun tutarli bir bigimde yoksunluklara maruz birakilmasi, istek-ihtiyag
dengesinin olusturulabilmesi ve gelisiminin karsilayabilecegi hayal kirikliklart ile yiizlesmesi daha
dengeli, saglam ve bas etme becerileri gelismis bir kisilik gelistirmesi i¢in son derece yararlhidir.

SLAYT 12
DENGE MODELI

Sunum Gorseli:

DENGE MODELI

Pozitif psikoterapiye gére insan, yasami dort
boyut icerisinde yasamaktadir.

tlar beden, basari, liski ve

ALA

Dogumdan 6liime kadar hayati1 bir denge iizerine kurar ve yasariz. Bedenimiz, iliskilerimiz,
basarilarimiz, gelecegimiz arasindaki denge bizim hayatimizi nasil gegirdigimizi gosterdigi gibi
zorluklar yasadigimizda hangi alanlarda belirtiler verdigimizi, hangi alanlarda basa ¢ikmaya
calistigimizi, hangi alanlarda iyi olup hangilerini ihmal ettigimizi gosterir. Yasam diizeni, hizliligs,
kargasasi i¢inde 4 boyutta yaptiklarimiz kadar yapmadiklarimiz da bizi etkiler.

SLAYT 13-14
DENGE MODELI
Sunum Gorseli:

DENGE MODELI DENGE MODELI
BOYUTLAR ,‘é’ N
BASARI/PERFORMANS: BEDEN: \

Ginlok yasamdaki Fiziksel Saglk
sorumluluklarimiz Spor Maneviyat
Yetenek ve ilgilerimiz Uyku (iclm‘("l\ Basar
Basari araglarimiz(Para,is,8dol vs.) Hostaliklar Performans

Oz Bakim y ;

GELECEK/MANEVIYAT: iLigKi L ?"‘I{ "j
Manevi Degerler Aile iliskileri | =4
inanglar Arkadaslik iliskileri
Hayal Gict Sosyallesme 1 oy
Riya/Sezgi ?«'i?a i. ..

i .

Hayatimizda dengeye ihtiyacimiz olan 4 alan beden, basari, iliskiler ve gelecek/maneviyat
basliklarinda toplanabilir. Bu alanlar neleri kapsar ve hangi sorular ile anlasilmaya calisilabilir
ornekleri asagida boyutlara gore yer almaktadir.
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Beden

Sagligimiz nas1l? Herhangi bir saglik probleminiz var mi?

Beslenmenize dikkat eder misiniz? Egzersiz ya da spor yapar misiniz?
Uyuyabiliyor, uykuya dalmada sorun yasiyor musunuz?

Kendinizi begeniyor musunuz, bedeninize karsi alginiz nasil? Olumlu mu
olumsuz mu? Bedeninizde begenmediginiz dzellikleriniz var mi1?

Duygulariniz1 gosterir ya da rahatlikla ifade edebilir misiniz?

Basan

Hayatta kendinizi bagarili buluyor musunuz? Istediginiz hayati yasadigmizi
diisiiniiyor musunuz?

Bir mesleginiz var m1? Kendinizi basarili bulur musunuz?

Neler yapmaktan hoslanirsiniz?

Yapmak istediginiz, gergeklestirmek istediginiz isler var m1? Yapiyor
musunuz?

Basarisiz olmak sizin i¢in ne anlam ifade eder?

Tiski

Esiniz ile iligskiniz nasil? Cocugunuz ile iliskiniz nasil? Anne-baba
arkadaslariniz ile iligkileriniz nasil?

Arkadaslariniz, dostlariniz var mi?

Zamaninizi nasil gegirirsiniz?

Diger insanlarin sizinle ilgili ne diigiindiikleri 6nemli midir?

Sosyallesmek, ihtiyaciniz oldugunda yardim istemek ve yardim etmek, sefkat
gostermek, insanlara kendinizi ifade etmek konularinda nasil oldugunuzu
diisiiniiyorsunuz?

Gelecek

Gelecek 5 yil, 10 yilda nerede ve nasil biri olacaginizi diisiiniiyorsunuz?
Hayatinizda bir seyi degistirmek isteseniz bu ne olurdu?

Yasamin anlami, 6liim, 6liimden sonrasi, yagama kattiklariniz ile ilgili diisiiniir
miisiiniiz? Bunlar1 diisiinerek hayatinizi diizenliyor musunuz?

Hayattaki en biiyiik isteginiz nedir?

Sunum Gorseli:

SLAYT 15

DENGE MODELI

UYGULAMA ZAMANI

DENGE MODELI|

Son bir ayinizi gézden gecirin. Her i sk
bir boyut icin 100 birimlik enerjiniz b

i A
oldugunu varsayalim. Her bir boyut r
icin enerjinizin ne kadarin £
kullaniyorsunuz?

Her bovutu degerlendirirken sovle diisiinebiliriz. (Uygulama formuna Kkitapcigin son

sayfasindan ulasabilirsiniz.)

Kisi kendini her alanda ‘sahip oldugumuz farkindalik, bu farkindaligin bize anlatmak istedigi ne

olabilir ve bununla ilgili olarak ben ne yapiyorum? fhmal mi ediyorum 6zen mi gdsteriyorum?” gibi 3

asamada degerlendirilebilir.

BEDEN: Ben bedenimin ne kadar farkindayim. Thtiyac1 ne? Neye dikkat etmeliyim?
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Bana bir sey belli etmek, ifade etmek istiyorsa bunu nasil duyuyorum, anliyorum?
Bana soyledigi sey konusunda fark ettim ne yapiyorum?

- Haydi kendinize 100 iizerinden bu alana ne kadar enerji harcadiginiz ile ilgili puan veriniz.
100 ¢ok fazla enerji harctyorum. 0 hi¢ harcamiyorum demek diye sorulur ve bir siire beklenir.

ILISKILER: iliskiler dedigimizde kendimiz ile iliskimiz, ailemiz, arkadaslarimiz, isimizdeki
iligkilerimiz, zorunlu kurulan iligkiler, isteyerek devam ettirdigimiz iliskilerimiz olarak disiinebiliriz.
Kurdugum iliskilere katkim ne, roliim ne, bu rollerde degistirmek istedigim, farkli olmak istedigim var
mi1? Varsa neler?

- Haydi kendinize 100 iizerinden bu alana ne kadar enerji harcadiginiz ile ilgili puan veriniz.
100 ¢ok fazla enerji harctyorum. 0 hi¢ harcamiyorum demek diye sorulur ve bir siire beklenir.

BASARI: Herkes basarili olmak ister ve bu gurur verici bir duygudur. Benim i¢in basari ne demek?
Neler oldugunda ya da olmadiginda basarili ve basarisiz hissederim? Hayatiniz boyunca ne kadar
basaril1 hissettiniz? Basarisiz hissettiginiz anlarda neler oldu?

- Haydi kendinize 100 {izerinden bu alana ne kadar enerji harcadiginiz ile ilgili puan veriniz.
100 ¢ok fazla enerji harctyorum. 0 hi¢ harcamiyorum demek diye sorulur ve bir siire beklenir.

GELECEK: 5 yil sonra kendinizi nerede goriiyorsunuz? Hayat diizeninde iizerinizde bulunan rollere
gore degerlendirebilirsiniz? Anne olarak kendinizi 5 yil sonra nerede goriiyorsunuz? Haydi kendinize
100 iizerinden bu alana ne kadar enerji harcadiginiz ile ilgili puan veriniz. 100 ¢ok fazla enerji
harciyorum. 0 hi¢ harcamiyorum demek diye sorulur ve bir siire beklenir.

Tiim alanlara dair 6rnek sorular sorulup tahmini degerler verildikten sonra:

? En ¢ok enerji harcadiginiz alan hangisi?

? Bu alana ¢ok fazla harcadiginiz enerjiyi diger 3 boyuttan hangisinden alarak yapiyorsunuz?

?Bir sorun yasadiginizda hangi boyutta daha ¢ok belirti veriyorsunuz?

Bir sorun vasadiginizda

-Bas, mide agrilar1 olur mu? Bedensel bir rahatsizlik duyar misiniz?? (Beden boyutuna kagis)

-Arkadaslarmiza anlatir msimiz? (iliskiye kagis)

-Yalniz kalmay1 mu tercih edersiniz? (Iliskiden kagis)

-Kendinizi umutsuz hisseder, bununla ilgili gilinlerce diisliniir ve kendinizi sorgular misiniz?
(Gelecege kacis)

-Yapacagimiz seyleri yapmaktan vazgeger misiniz? (Bagaridan kagig)

-Iste daha fazla zaman gegirir, mutfakta yapacak daha ¢ok is bulur musunuz? (Basariya kagis)

Gibi sorular sorularak kisilerin kendilerini diisiinmesi ve degerlendirmesi saglanir.

OZET: Hayatimizdaki dengenin saglanmasinin daha saglikli bir beden ve ruh sagligi icin olacag: bu
durumunda da ailemizi, cocuklarimizi olumlu etkileyecegi vurgulanir.
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SLAYT 16
DUYGU DUZENLEME

Sunum Gorseli:

DUYGU DUZENLEME

insani bir tekne gibi disinirsek, tekne denizin
ortasinda firtinaya kapildiginda ne yapmali?

Dalg la k belki i parcalarlar,
Dalg 1 gor d gelmek bek ik bir
anda alabora olmasina yol acabilir. Oyleyse bu
tekne ne o] i icine distigo

firtinayr anlamali. Rizgarin nereden estigine,
kuvvetine, n yi igine bakmali. Sonra
da yelkenleri, dumeni, rotay! sartlara gére nasil
duizenleyebilecegini bulmal.

o
L
-_

—

(l1e,

Sunumdaki metafor okunduktan sonra katilimcilara agagidaki agiklama yapilabilir.

Onceki baslikta dengede olmanin iyi olusumuz iizerindeki etkisi iizerinde ¢okga durduk. Yasam
icerisinde hem ¢ocugumuzun hem de bizim duygularimizin yogunlastigi, kontrolii kaybettigimiz,
dengemizin bozuldugu anlar olabiliyor. Bu ¢ocuklarimiz i¢in de bdyle yasam deneyimleri bizler kadar
cok olmadigi i¢in gemiyi nasil yonetecekleri konusunda ¢ok daha fazla zorluk yasayabiliyorlar. Firtina
¢ikip deniz dalgalandiginda yani zorlayici bir deneyim yasadigimizda uyum saglayip durumla bas
edebilmemiz duygular1 yonetebilmekle bagliyor. Bugiin bu baslik altinda duygu kavramini yakindan
inceleyip, hem ¢ocuklarimiz hem de kendimiz igin firtina ¢iktiginda tekneyi yonetebilmemiz igin alet
cantamiza atabilecegimiz bazi pratik uygulamalar paylasacagiz.

DUYGU DUZENLEME
. .
Sunum Gorseli:
DUYGU DUZENLEME Kendinizde olmayan
bir seyi bagkasina
Her duygununun ginlik hayatimizda bir islevi veremezsiniz,
vardir. Ofke simirlarimizi korumamizi, kaygi
dair planiar izi \
diger insanlarla bir arada yasayabilmemizi, korku o
tehlikelerden korunmanizi saglar. ..J“:I
a4 B -
Duygularimizin kendisi yapici ya da yikici degildir o 5
ancak nasil dizenlendigine gére yapici ya da yikict &
sonuclari olabilmektedir.
Bir ¢ok yogun g ‘ 4
duygulari isleyen kismi alarm vermeye baslar.
Duygularimiz olumsuz bile olsa yogun olmadiginda ”
daha rahat dizenleyebiliyoruz.

Duygular hakkinda konusmak bazen diisiinceler hakkinda konusmaktan daha zorlayicidir. Duygular
ruhumuzun habercileridir. Davraniglarimizi motive eder; sdze ihtiya¢ duymayacak sekilde ne yasiyor
oldugumuzu hissederek anlamlandirabilmemizi bunun iletisimini saglar. D uygu diizenlemenin ilk
adimi oncelikle giicliik yasadigimizi diisiindiigimiiz duyguyu fark etmekten geciyor. Sonrasinda hangi
ihtiyacimiz nedeniyle bdyle hissettigimizi bulmaya c¢aligmak, ihtiyacimizi karsilamak i¢in alternatifler
diistinmek, bir B plan1 olusturmak duygu diizenlemenin 6nemli bir kismini olusturuyor. Cocuklarimiz
stinger gibidir, bizi izler ve modellerler. Biz duygularimizla dost olamadigimizda ¢ocuklarimiza da bu
anlamda destek olmamiz pek miimkiin olmayacaktir. ( Duygu diizenleme adimlar1 anlatilirken bir
onceki tekne metaforuyla bag kurulabilir
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SLAYT 18
ZOR DUYGULARI DUZENLEMEK iCIN NOTLAR

Sunum Gorseli:

ZOR DUYGULART DUZENLEMEK ICIN NOTLAR

DUYGUSAL BARDAK

Her insanin sefkat, giivenlik, dikkat, sevgi ile
doldurulmasi gereken bir bardagi oldugunu hayal
edelim. Ailemizle cocugumuzla kaliteli zaman gegirmek,
severek yaptiginiz basit rutinler, agik iletisim bu
bardag doldururken stres, yalnizlik, cezalandiriima,

s
basarisizlik, tikenmislik bu bardag: bosaltir. “‘
sosyAL ||
Elbette bardak hep agzina kadar dolu olmayacak ama DESTEK |
bardagin seviyesini takip etmek ve kritik seviyeye |
dismeden onu doldurmayi 6grenmek zor duygularla KRUTINLER | BASARISIZLIK
basa ¢ikma konusunda dnemli bir kaynak olabilir. ———

STRES  TUKENMISLIK
YOGUNLUK

~ SEVGI
———— -7

HOBILER |

Duygusal bardak kavramimin ozellikle 6fke duygusunu yonetmede onemli bir kaynak olabilecegi
hatirlatilabilir. Ardindan bardagi doldurmak i¢in biiylik biiyiikk davraniglara gerek olmayabilecegi
hatirlatilarak siradan sihir kavramindan da bahsedilebilir. Siradan sihir hayatin dogal akisinda yapilan
pek c¢ok seyin hayatin zor anlarinda sira dis1 bir etki yaratarak cocuklarin uyum saglamalarin
kolaylastirdigint vurgular. Uyku Oncesi yapilan basit rutinler, yemek sohbetleri, oyun oynamak,
verilen kiigiik sorumluluklar siradan sihire 6rnek olarak gdsterilebilir. Bu davranislari sihir yapan sey
stirekli tekrarlanmasi, yagamin bir pargasi haline gelmis olmasidir.

SLAYT 19

ZOR DUYGULARI DUZENLEMEK iCIN NOTLAR

Sunum Gorseli:

ZOR DUYGULART DUZENLEMEK ICIN NOTLAR

NEFES EGZERSIZI

Ozellikle kaygil hissettigimiz anlarda
uygulayabilecegimiz bir pratiktir.

Kayg sinir sistemimizi alarma gecirdiginde
aldigimiz derin nefeslerle givende oldugunu
soéylemek bedeni rahatlatiyor ve duygu
dizenlemeyi kolaylastiriyor.

Nefes egzersizlerini sadece acil durumlarda
degil; gunlik yasamimizin bir par¢asi haline
getirmek énemlidir.

8 Saniyede
agzmdan ver

Nefesin zor duygular hissettigimizde alarmi kapatip sakinlesmemize katki sagladig1 vurgulanir.
Yetiskinler icin 4-7-8 nefesi pratik yaptirilabilir. Cocuklar i¢in de bu beceriyi alet ¢cantalarina
koymanin 6neminden bahsedilerek dogum giinii pastasi metaforu tizerinden ¢ocuklarina dogru nefesi
nasil 6gretecekleri ile ilgili bilgi verilebilir.

Denemeler yapildiktan sonra paylasilan pratikleri ihtiya¢ duymadiklar1 zamanlarda gelistirmek igin
ugrasmalari, c¢ocuklar1 ile birlikte gilinlikk yasamlarinin igerisine dahil etmelerinin; ihtiyag
duyduklarinda donanimli ve hazir olmalarini saglayacagi belirtilir.
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SLAYT 20

ZOR DUYGULARI DUZENLEMEK iCIN NOTLAR

Sunum Gorseli:

ZOR DUYGULART DUZENLEMEK ICIN NOTLAR

DOGRU IFADE ETMEK

Yetiskinler igin

Ben dili duygularimizin sorumlulugunu
alarak durum ya da davranisa iliskin
hislerimizi ifade etmektir.

Karsidaki kisiye davranisini degistirme
sansi sunar.

Gec¢ kaldiginda bana énem vermedigini
disinip kiziyorum

Telefonumu agmayinca seni merak
edip endiselendim

Cocuklar Igin

Cocuklarin duygularini dizenleyebilmeleri
icin aynalamak oldukca 6nemlidir.

Aynalamak duyguyu basit haliyle kabul
etmek ve karsidakine bunu iletmektir.

Cocugun duygularini ifade etmesini,
kendini tanimasini ve yatismasini saglar.

Babanla oynamak istemistin, isten gelip
uvyuynca kizdin.

Distin bacagin acidi

Disari ¢iktik diye mutlu oldun.

Duygu diizenlemenin ilk adimimin duygular isimlendirmek sorasinda ihtiyaglarimizi fark ettikten

sonra karsilamak i¢in alternatif yollar bulmaktan bahsettik. Bazen ihtiyaglarimizi karsilamanin yolu

diger insanlardan gecebiliyor. Ben dili kendi duygularimizin sorumlulugunu alarak, karsi tarafa da
degisebilmesi i¢in alan acar. Ben dilini duygu-davranis ve karsi taraftan talebimizi net bir sekilde ifade
ederek uygulayabiliriz. Durum ne? Bu duruma iliskin duygum ne? Karsi taraftan talebim ne? Seklinde

formiillestirebiliriz.

Cocukla iletisimimizde ise aynalamay1 kullanmak yani ¢ocugun durumlara ve deneyimlerine iliskin

ifade etmekte zorlandig1, anlamlandiramadigi duygularin tarif etmeye, tanimlamaya, ihtiyaclarini dile

getirmeye ¢alismamiz ¢ocuklarinda sakinlesmesine ve duygu diizenlemenin ilk adimim

gerceklestirmelerine katki saglar.

SLAYT 22

SONLANDIRMA

Sunum Gorseli:

ETKINLIK ZAMANI

Bu egitimden size kalanlari
buzdolabiniza asacak olsaniz
kagida neler yazarsiniz?

2 oturumun bagliklar kisaca 6zetlendikten sonra gruptan pozitif duygular ile ayrilmalar1 amaciyla ‘Bu

egitimden size kalanlar1 buzdolabimiza asacak olsaniz kagida neler yazardiniz?’ sorusu yoneltilir.
Katilimcilarin cevaplart alindiktan sonra katilim sertifikalar1 dagitilarak sonlandirma yapilir.
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