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MUTLU EBEVEYN=MUTLU COCUK

Yapilan arastirmalar mutlu
ebeveynlerin, mutlu cocuklar
yetistirme ihtimallerinin daha
yuksek oldugunu gostermektedir.
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MUTLU EBEVEYN=MUTLU COCUK

Mutlulugunuzu, Yasam Kalitenizi Arttirmak
Icin:

e Hep olumsuz seyler dustinmek yerine, sahip
oldugunuz seyler icin minnettarlik gdsterin.
(Fazlasi her zaman vardir)

« Kendinizi basarili hissettiginiz alanlarla ilgili
daha cok calisma yapin.

e Birlikte zaman gecirmekten hoslandiginiz
Insanlara ve aktivitelere daha fazla vakit
ayirin.

 Baskalari icin iyi bir seyler yapin.

« Kendinize bakim yapin.
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COCUGUNUZA DIKKATINIZI VERIN

« GOz temasl! kurun

e Anlatimlarindan duygularini yakalamaya
calisin, bunu ona yansitin.

e Size bir seyler anlatirken onun yorumunu
sorun. (Sence boyle olmamasi icin ne
yapilmaliydi? Bir dahakine nasil davransan
farkli olurdu? gibi)

« O an da dinleyemiyorsaniz durtstce sohbeti
erteleyin.
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OLUMSUZ DAVRANISLARDAN
COK OLUMLU DAVRANISLARINA
ODAKLANIN

Etkili ebeveynler olumlu bir davranis
gorduklerinde bu davranisi takdir etmeyi
de bilirler.

Surekli azarlanan cocuk ben yaramaz bir
cocugum inancina kapilip olumlu yénde
degisimler icin adim atmaz. Unutmayalim:
Itifatlar kisiligine degil davranisina
yapitlmalidir.
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OLUMSUZ DAVRANISLARDAN
COK OLUMLU DAVRANISLARINA
ODAKLANIN

Bazen farkinda olmadan bir kisir donguye
giriliyor. Anne ve baba cocugun iyi
davranislarini olmasi gereken varsayip,
yalnizca kotu davranislarina tepki veriyor.
Ve kaylitsizlik-ofke arasinda gidip gelen
bir iliski bicimi ortaya cikiyor.
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SINIRLAR KOYUN

e SiInirsiz, ¢cok izin verici olunan bir
ortamda buyuyen cocuklar huzursuz ve
stresli olur.

« Arastirmalar surekli azarlanan
cocuklarin davranislarinin daha da kotuye
gittigini gostermektedir. Huzur ve sakinlik
ayni sekilde geri doner.

e Allede herkes icin gecerli kurallari
belirleyin ve bu kurallarin mantigini
aciklayin

* Yerine getirmeyeceginiz tehditlerden
kacinin.

JaRARARARAEG
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FIZIKSEL IHTIYACLARINI TAM
OLARAK KARSILAYIN

/7-11 yas arasi ¢cocuklar gunde 10-11 saat
uykuya ihtiyac duyarlar.

* Yeterli uyumayan cocuklar gergin ve
huzursuz olur.

e Uyku rituelleri olmali.

e Oglnlerde, masada birlikte yemek
yemeyi aliskanlik haline getirmesine
yardimci olun.

o Saglikh bir beyin gelisimi ve hormonal
denge icin paketli gidalardan uzak tutun
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HAYATTA EN AZ BIR HOBIYE
SAHIP OLMASINI TESVIK EDIN

e |s ve aile disinda bir hobiyle ilgilenen
iInsanlarin daha mutlu oldugu
arastirmalarla ortaya koyulmustur
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AILE RITUELLERINIZ MUTLAKA
OLMALI

Aile gecmisinizi cocugunuzla paylasin
*Aile ici kutlamalara yer verin,

*Ailede belli gunleriniz 6nemli olmali ve
bunu ¢cocugunuza da hissettirmelisiniz,
e |se gitme, okula gelme konusunda her
sabah hazirlik rittelleriniz de olmali.







