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Bu defter neden hazirlandi?

Cocuklarin davranislari gogu zaman yalnizca disaridan gortinen hareketlerden ibaret degildir. Aglamak,
bagirmak, ice kapanmak, ddevden kaginmak, kardesiyle tartismak ya da surekli ilgi istemek ilk bakista sorun
davranig gibi gortinebilir. Oysa birgok davranis, cocugun henlz kelimelere dokemedigi bir ihtiyacin, duygunun
ya da zorlanmanin isareti olabilir.

Ayni davranis farkli gocuklarda farkli anlamlar tasiyabilir. Bir gocuk oyuncagi elinden alindiginda 6éfkelendigi
icin aglayabilir; baska bir cocuk ayni durumda yorgun oldugu, a¢ oldugu, gortlmek istedidi ya da gegis
yapmakta zorlandigi i¢in benzer tepki verebilir. Bu nedenle davranisi tek bagina degerlendirmek ¢cogu zaman
eksik kalir. Davranigin dncesinde ne oldugu, nerede yasandigi, kimin yaninda ortaya ¢ikti1 ve sonrasinda ne
oldugu birlikte distnulmelidir.

Bu defterin amaci gocuga etiket koymak degildir. “inatg1”, “simarik”, “saygisiz” ya da “tembel” gibi kelimeler
bazen ebeveynin caresizligini anlatir; fakat cocugun i¢ dinyasini anlamaya her zaman yardim etmez. Daha
yararl soru cogu zaman sudur: “Bu davranis bana ne anlatiyor olabilir?” Bu soru, ebeveyni suglamadan ve
¢ocugu damgalamadan daha dikkatli bir gdzlem alani acgar.

Ebeveynlikte en zor anlardan biri, davranisin tam ortasinda sakin kalabilmektir. Cocuk aglarken, bagirirken ya
da karsi geldiginde yetiskinin kendi duygulari da hizla yukselebilir. Bu ¢ok insani bir durumdur. Bu defter
yalnizca ¢ocugu degil, ebeveynin kendi tepkisini de fark etmesine yardimci olmak i¢in hazirlanmistir.

Duzenli gbzlem, zamanla drtntuleri gérindr hale getirir. Belki bazi davraniglar hep aksam saatlerinde
artiyordur. Belki gecis anlari daha zordur. Belki gocuk okuldan geldiginde daha hassastir. Belki ebeveyn
yorgunken tepki daha hizl yukseliyordur. Bunlari goérmek, degisim igin kigtik ama gugclu bir baslangictir.

Bu calisma aile danismanligi stirecinde, ebeveyn-¢ocuk gérismelerinde ya da kisisel farkindalik amaciyla
kullanilabilir. Amac kusursuz kayit tutmak degil, davranisin arkasindaki cocugu goérebilmeyi biraz daha
kolaylastirmaktir.

Kisa hatirlatma

Bazen ¢ocuklar anlatamaz; davraniglari anlatir.
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Davranisin goriinmeyen kismi

Davranis

Goriinen alan

Duygu
ihtiyag
Kaygi
Hayal kirikhgi
Yorgunluk
Kiskanghk
Bag kurma ihtiyaci

Glivende hissetme istegi

Buzdagi benzetmesi, gocuk davraniglarini anlamada ¢ok ise yarar. Su Ustinde gorinen kisim davranistir:
aglama, bagirma, vurma, igine kapanma, kargi gelme ya da surekli ilgi isteme. Fakat suyun altinda gogu
zaman duygular, ihtiyaclar, kaygilar ve yorgunluk bulunur. Ebeveyn yalnizca gérinen davranisa
odaklandiginda tepki gogu zaman davranisi durdurmaya yonelir. Oysa davranisin altinda ne olabilecegini
merak etmek, cocugun kendisini daha anlasiimis hissetmesine yardim edebilir. Bu, davranisi onaylamak
anlamina gelmez. Sinirlar yine gerekli olabilir. Ancak sinir koyarken ¢ocugun duygusunu da gérebilmek
iliskinin tonunu degistirir.
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Gozlem yaparken nelere dikkat edilmeli?

Go6zlem, yorumdan farkhdir. Yorum ¢gogu zaman davranisa anlam yukler; gdézlem ise mumkuin oldugunca
goruleni ve duyulani tarif eder. Bu ayrim ebeveynin daha sakin ve gergekgi degerlendirme yapmasina
yardim eder.

Yorum Gozlem

inat etti. —  Oyuncagi birakinca agladi.

ilk cimle gocugu etiketler; ikinci climle ne oldugunu tarif eder.

Simardi. — Istedigi olmayinca yere oturdu.

Davranigi tanimlamak, ihtiyaci anlamaya daha fazla alan acar.

Saygisiz. — GOz temasini kesip odasina gitti.

Gozlem, yetiskinin daha az savunmaya gegmesine yardimci olabilir.

Tembel. — Odeve baglamadan énce uzun siire masada bekledi.

Bu ifade dikkat, kaygi veya zorlanmayi degerlendirmeye imkan verir.

Kardesini kiskaniyor. — Ben kardesiyle ilgilenirken sesini yiikseltti.

Yorum dogru olabilir; ama énce goérunen orintiyt kaydetmek dnemlidir.
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Davranis kayit sayfasi

Bu sayfa gogaltilarak kullanilabilir. Kayit tutarken amaciniz kanit toplamak degil, értintleri fark etmektir.

Tarih

Saat

Nerede?

Oncesi

Davranig

Sonrasi

Benim tepkim
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Duyguyu tahmin etmeye calismak

‘ Mutluluk

Paylasma, yaklasma ve oyun istegiyle gorulebilir.

Kaygi

Sorular, erteleme, huzursuzluk veya bedensel
yakinmalarla gértlebilir.

. Korku

Yakina gelme, donakalma, aglama veya kacinma
davranigi dogurabilir.

‘ Ofke

Sinir, engellenme veya anlasilmama hissiyle
yukselebilir.
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’ Uziinti

Sessizlesme, aglama veya ilgisizlik seklinde ¢ikabilir.

Utang

Go6z temasindan kaginma, saklanma veya konuyu
degistirme olabilir.

‘ Hayal kirikhg:

istedigi olmayinca ¢tkme, éfke veya vazgegme
gorulebilir.

Heyecan

Hareketlilik, hizli konusma veya sabirsizlik olarak
gorunebilir.
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Cocugum bugiin bana ne anlatmaya
calisiyordu?

Bu sayfayi serbest gozlem alani olarak kullanabilirsiniz. Cevabi hemen bulmak zorunda degilsiniz; bazen
yalnizca merak etmek bile iligkiye yeni bir kapi acar.

Bugiin dikkatimi ¢eken davranis

Bu davranisin oncesinde ne vardi?

Cocugum hangi duyguyu yasiyor olabilir?

Hangi ihtiyaci anlatiyor olabilir?

Bir sonraki sefer nasil yaklagmayi deneyebilirim?
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Ben nasil hissettim?

Cocuklarin davraniglarini anlamaya calisirken ebeveynin kendi duygusunu fark etmesi de énemlidir.
Cunka yetiskinin tepkisi gogu zaman yalnizca ¢ocugun davranisindan degil; o glinkd yorgunlugundan,
stresinden, gegmis deneyimlerinden ve o anki beklentilerinden de etkilenir.

Bir cocuk agladiginda ebeveyn caresizlik hissedebilir. Bir cocuk karsi geldiginde 6fke ylkselebilir. Cocuk
igine kapandiginda kaygi artabilir. Bu duygularin varligi ebeveynin kéti oldugu anlamina gelmez. Onemli
olan, duygunun davranigi nasil etkiledigini fark edebilmektir.

Kendi duygusunu fark eden ebeveyn, tepki vermeden 6nce kigtk bir duraklama alani kazanabilir. Bu
duraklama, gocugu daha iyi duymaya ve daha sakin sinir koymaya yardimci olabilir.

O anda hissettigim duygu

Bedenimde fark ettigim sey

Aklimdan gegen diisiince

Bir sonraki sefer kendime hatirlatmak istedigim sey
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Si1k goriilen davranis oriintiileri

Davraniglar bazen tek tek olaylar gibi gériinir; fakat zamanla tekrar eden ortntiler olusturabilir. Bu déngtiyi
fark etmek degisim icin 6nemli bir baglangigtir.

Davranig

Tetikleyici

Yetiskin tepkisi

Sonug

Tekrar

N N YN YN
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Oriintii sorusu

Bu davranis en ¢ok hangi saatlerde, hangi gecislerde veya hangi duygusal anlardan sonra ortaya ¢ikiyor?
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Haftalik gozlem ozeti

Bu hafta en sik goérdiigiim davranis

En zorlandigimiz zaman dilimi

Daha iyi gegen bir an

Cocugumda fark ettigim ihtiyag

Benim degistirmek istedigim kiiclik tepki

Gelecek hafta igin notum
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Giiclii yonler

Zorlandigimiz davranislari gérmek kadar gocugun gugli yonlerini fark etmek de dnemlidir. Bu sayfa,
yalnizca sorunlari degil gelisen becerileri de gorunur kilmak igin hazirlanmistir.

Cocugumun bu hafta basardiklari

Fark ettigim kiigiik caba

Gurur duydugum bir davranig

Desteklemek istedigim gii¢lii yon

Ona soylemek istedigim olumlu ciimle
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Birlikte keyif aldigimiz anlar

Bu sayfa iligkiyi gliglendiren anlari goriinir kilmak igin ayrildi. isterseniz fotograf yapistirabilir, isterseniz
yalnizca kisa bir not yazabilirsiniz.

Fotograf yapistirma alani

Bu an bana ne hissettirdi?
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Davranis yerine iliskiye odaklanmak

Ebeveynlikte davraniglar cok gorindrdir. Cocuk aglar, bagirir, karsi gelir, odasina kapanir ya da surekli ilgi
ister. Bu davraniglar yorucu olabilir ve dogal olarak yetiskinin dikkatini hemen ¢eker. Fakat yalnizca
davranigl durdurmaya odaklanmak bazen iliskinin verdigi mesaji kagirmamiza neden olabilir.

iliskiye odaklanmak, sinir koymamak anlamina gelmez. Cocuklara sinir gerekir; fakat sinirin yaninda
anlasiima duygusu da gerekir. “Bunu yapmana izin veremem ama su anda ¢ok zorlandigini gériyorum”
cumlesi, hem siniri hem de bagi ayni anda tasiyabilir. Cocuk her istedigini alamayabilir; ama duygusunun
g6raldagund hissettiginde sakinlesmesi kolaylagabilir.

Davranigin arkasindaki cocugu gormek, ebeveynin daha merakh bir pozisyonda kalmasina yardim eder.
“Beni sinirlendirmek igin yapiyor” yerine “Su anda neye ihtiyaci olabilir?” sorusu iligkinin yonini degistirir.
Bu soru ¢ocugu hakli ¢gikarmak icin degil, yetiskinin daha bilingli tepki verebilmesi igin sorulur.

Bazi davranislar gergekten sinir gerektirir. Vurma, zarar verme, guvenligi riske atma ya da surekli kurallari
ihlal etme durumlarinda ebeveynin net olmasi 6nemlidir. Fakat netlik ile sertlik ayni sey degildir. Sakin,
tutarh ve anlasilir sinirlar gocugun giivende hissetmesine yardimci olur.

Kaguk iliski anlari blyUk fark olusturabilir. Gin iginde bes dakikalik gergek bir dinleme, kisa bir oyun, g6z
temasiyla verilen bir cevap ya da yatmadan 6nce sakin bir konugsma gocugun bag kurma ihtiyacini
destekleyebilir. Bazen davranisin siddeti, cocugun daha fazla bag ve dizen ihtiyaci duydugunu gésterebilir.

Bu nedenle bu defterde yalnizca zor davraniglara degil, keyifli anlara, guc¢li yonlere ve ebeveynin kendi
duygularina da yer verildi. CinkU degdisim yalnizca ¢ocugu dizeltmekle dedgil, iliskiyi anlamakla baslar.
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Sik Sorulan Sorular

Her davranisin altinda bir ihtiyag mi vardir?

Her davranisi tek bir ihtiyacla aciklamak dogru degildir; ancak
birgok davranisin arkasinda anlasiimayi bekleyen bir duygu olabilir.

Cocugumu anlamaya ¢alismak simartir mi?

Hayir. Anlamak sinir koymamak degildir. Sinir ve empati birlikte var
olabilir.

Davranisi gormezden mi gelmeliyim?

Hayir. Ama davranigi durdurmadan énce neyin tetikledigini anlamak
daha etkili olabilir.

Cocugum bilerek mi yapiyor?

Bazen cocuk davranisinin etkisini bilir; bazen de duygusunu
diizenlemekte zorlandigi icin yapar.

Ben ofkelenince kotii ebeveyn mi olurum?

Ofke insani bir duygudur. Onemli olan éfkeyi fark edip davranisi
dlzenleyebilmektir.

Kayit tutmak ne ise yarar?

Tekrarlayan saatleri, tetikleyicileri ve yetiskin tepkilerini daha
gorunur hale getirir.
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Cocuguma sinir koyarken neye dikkat etmeliyim?

Sinir kisa, net, sakin ve yasina uygun olmalidir. Uzun agiklamalar
kriz aninda ise yaramayabilir.

Her agladiginda yaninda olmali miyim?

Yaninda olmak her istedigini yapmak degildir. Duyguyu gérmek ve
siniri korumak birlikte mimkdndur.

Kardes kiskang¢ligi normal mi?

Bir 6l¢iide normal olabilir. Siddeti, stiresi ve aile iglevini etkileme
diizeyi degerlendirilmelidir.

Davranis okulda farkliysa ne yapmaliyim?

Ev ve okul gozlemleri birlikte diistintiimelidir. Ortamlar farkh
ihtiyaclari ortaya ¢ikarabilir.

Ne zaman destek almaliyiz?

Davraniglar uzun sirtyor, iligkileri veya okul islevini belirgin
etkiliyorsa uzman gorisu yararl olabilir.

Bu defteri gocugumla paylagmali miyim?

Yasina ve icerige gore bazi bélumler paylasilabilir; amag cocugu
sorgulamak degil anlamaktir.

Psikoegitim Serisi
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Ebeveyn kendini degerlendirme

Bu kontrol listesi kendinizi suglamak icin degil, farkindaliginizi artirmak igin hazirlanmistir.

D Cocugumun davranisini etiketlemeden tarif etmeye

calistim.

D Tepki vermeden 6nce kisa da olsa durabildim.

D Kendi duygumu fark etmeye calistim.

D Sinir koyarken ses tonuma dikkat ettim.

D Cocugumun gugli bir ydnund fark ettim.

D Bugun kisa da olsa baglanti kuran bir an yarattim.
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Davranisin dncesinde ne oldugunu disundum.

Yorgun oldugumda tepkimin degistigini fark ettim.

Mukemmel ebeveyn olmaya galismak yerine kiguk
bir adim sectim.

Cocuguma olumlu bir cimle sdyledim.

Gerektiginde 6zur dilemenin iliskiyi
guglendirebilecegini hatirladim.

Destek istemenin zayiflik olmadigini kendime
hatirlattim.
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Bu hafta denemek istedigim kiiciik
degisiklik

Klguk degisiklikler daha surdtrulebilirdir. Bu hafta yalnizca bir davraniginizi segip onu biraz farkli yapmayi

deneyebilirsiniz.

Denemek istedigim kiiglik degisiklik

Bunu hangi durumda deneyecegim?

Bana zor gelebilecek sey

Kendime hatirlatacagim ciimle

Hafta sonunda fark ettigim sonug
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Cocuguma mektup

Bugiin sana soylemek istediklerim...
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Son SOz

Cocuklarin davranislarini anlamaya galismak, her davranisi agiklamak ya da her davranisa izin vermek
anlamina gelmez. Bazen bir davranis gergekten sinir gerektirir. Bazen ¢ocuk sadece yorgundur. Bazen
actir, kaygihdir, kiskanmistir, hayal kirikhdr yasamistir ya da yalnizca goérilmeye ihtiyag duyuyordur.
Onemli olan, davranisin arkasinda ne olabilecegini merak edebilmektir.

Her davranis bir ihtiyag degildir; fakat birgok davranisin arkasinda anlasiimayi bekleyen bir duygu olabilir.
Cocugu degistirmeye galismadan 6nce onu anlamaya galismak iliskinin yonuni degistirebilir. Cocuk
kendisini anlasiimis hissettiginde her sorun bir anda ¢6zllmez; ama iletisim daha gtvenli bir zemine
oturabilir.

Hicbir ebeveyn kusursuz degildir. Ebeveynlik bazen sabir, bazen yorgunluk, bazen sugluluk, bazen de
caresizlik duygulariyla birlikte ilerler. Bir anda her seyi dogru yapmak mumkiin degildir. Onemli olan, tekrar
tekrar iliskiye donebilmek, gerektiginde 6zur dileyebilmek ve kiiglk degisiklikleri stirdurebilmektir.

Kuclk degisiklikler zaman iginde buytk farklar olusturabilir. Bir cimleyi degistirmek, cocuga bakarken biraz
daha yavaslamak, davranisi etiketlemek yerine gdézlemlemek, siniri daha sakin koymak ya da gin iginde
kisa bir bag kurma ani yaratmak iliskinin atmosferini degistirebilir.

Bu defter, ebeveynin kendisini yargilamasi i¢in degil, gdzlem becerisini gelistirmesi i¢in hazirlandi. Kayit
tutmak bazen zor gelebilir; her sayfanin kusursuz doldurulmasi gerekmez. Bazen tek bir farkindalik bile
yeni bir baslangig¢ olabilir.

Cocugunuzu anlamaya galismaniz, onunla kurdugunuz iliskiye verdiginiz degerin bir gdstergesidir. Bu ¢aba
tek basina kiymetlidir.

Bu calisma genel bilgilendirme amaciyla hazirlanmisgtir.

Tani ve tedavinin yerine gegcmez.
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