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. Bol bol sarilinl
Sabdahlari yaptiginiz ilk is birkag dakikaliina
cocugunuzd sdarilip yatmak olsun. Aksamlari
yaptiginiz son sey de.. Saclarini oksayin,
sirtini sivazlayin. Géz temasi kurun ve
gulumseyin, cunkd bu da ona dokunmdkj{
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2. Oyun oynayinl * .:

D
Kahkahalarla gulup eglenmek endorfin
ve oksitosin hormonlarini harekete gecirerek

cocudunuzla bag kurmanizi saglar.



3. Birlikteyken teknolojiden uzak durunl
Cocudunuzun hayatinin sonuna dek
hatirlayacadi sey su olacak:

Annem ve babamigin yeterince anemliyim,
cunku beni dinlemek icin teleftonlarini

kapatiyorlar.

Arabada giderken muzigi kapatmak bile

bag kurmaya gucgla bir davet olabilir canka
darabadaki goz temasi eksikligi baskiyr azaltir,
bu yuzden cocuklar iclerini dékmeye

ve paylasmaya daha acik olurlar



4 Birebir gecirecek zamanlar yaratinl
Cocugunuzla her gun -15 dakikaligina bile olsa-
birebir zaman gecirin. Onun istediklerini
yapdarken geri cekilin ve sizi yonetmesine
izinverin. Sizin istediklerinizi yaparken,

zamani ‘aktivitelerle yapilandirma’ guadunuze

karsi direnin. Bunun yerine herhangi bir
fiziksel aktiviteyi ya da onu gulduren bir

oyunu tercih edin.




5. Duygulart memnuniyetle karsilayin.
Cocudunuzun duygularini ifade etmeye
ihtiyaci var, yoksa duygulari davranislarini
yénetmeye baslar. Ayrica bu, cocugunuzun
uzuntulerini gidermesine yardimci olmaniz ve
yakinlagmaniz icin bir firsat. Merhametli olun
ve ofkenin sizi tetiklemesine izin vermeyin.
Aglarken sakin kdlmaya calisin. Tum bu
duygulari kabul edin ve “acisint” anladiginizi
gosterin. Ardindan cocugunuz kendini daha
sakin, sizinle isbirligi yapamaya daha meyilli
ve size daha yakin hissedecektir.



6. Dinleyin ve empati kurunl

Bad kurmak dinlemekle basglar. Olaylari
cocudunuzun bakis acisiyla gorme aliskanhigi
ond saygl duymdanizi, ¢ézumler uretmenizi
ve normadlde sizi cileden cikaracak
davraniglarin altinda yatan

sebebi géormenizi saglar.

/. Yavaslayin ve anin tadini ¢ikarinl
Gun icinde ydasayacadiniz her etkilesim bag
kurmak icin bir firsattir. Yavaslayin ve ani

paylasin Saclarini koklayin. Gulusunu dinleyin



8. Uyku oncesi sarilmak ve sohbet etmekl

Bu samimi ve guavenli baglanma anlari,

cocudunuz o gunlerde neyle cebellesiyorsa

onun yuzeye c¢lkmasini saglar. Bu, okulda olan

bir sey ya da yarinki okul gezisiyle ilgili

endiseleri olabilir Bu sorunu derhal cézmeniz

gerekiyor mur Hayir. Sadece dinleyin yeter!

Duygularini kabul edin. Onu duydudunuzu ve

bunu yarin birlikte cozecedinizi bilmesini

saglayin.

Ertesi gun konuyu takip ettiginizden

emin olun. Cocugunuzla olan iligskinizin nasil

derinlestigine sasiracaksiniz



9. Gecgiglerden 6nce bag kurunl

Cocuklar bir seyden baska bir seye gecerken
zorlanirlar. E§er cocugunuzun
goézunun icine bakar,
ismini soyler,

onunla bag kurar

ve sonrd

onun biraz

kikirdamasini saglarsaniz,

bir gecis sirasinda
kendini yonetebilmesi icinyeterli ic kaynaga
sahip olmasini da saglarsiniz



|O. Orada ve o anda olunl

Siz farkina bile varmadan cocugunuz

yuvadan ucmusolacak. Bu yuzden onunla
etkilesim icindeyken % |IOO orada olunl

Orada ve o andadl

Bunu her zaman basaramayabilirsiniz ama
gunde birkac kez basarmayi
dliskanlik haline

getirirseniz, cocugunuzla

en unutulMmaz

anilarinizi bu anlarda

yasayabilirsiniz.



