


BOLUM 02

Bu rehber neden hazirlandi?

“Cocugum kendine glivenmiyor” kaygisi; hata yapmaktan kaginma, surekli onay isteme, yeni ortamlardan
uzak durma ya da “yapamam?” soézuyle birlikte duyulabilir.

Bu rehberin amaci ¢ocuga surekli “sen mikemmelsin” demek degildir. Amag; kendisini tanimasina,
denemesine, hata yapmasina, sorumluluk almasina ve zorlandidinda yeniden baslayabilmesine alan agmaktir.

Ozgiiven neye alan agar?

Cocuk korku ve belirsizlik hissederken de kiiciik bir adim atabilmeyi égrenebilir. Ozgiiven hic korkmamak degildir.

Genel bilgilendirme

Bu igerik tani koymaz ve her ¢ocuk igin tek bir yol 6nermez. Gglikler guinlik yasami belirgin bigimde etkiliyorsa
uygun profesyonel degerlendirme destekleyici olabilir.
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BOLUM 03

Ozgiiven nedir?

Ozgliven; gocugun yalnizca iyi yaptigi seyleri degil, zorlandigi yénlerini de gorebilmesi ve yine de degerli
hissedebilmesidir.

Giiglii ve zorlandigi yonlerini tanimak

’ Kendini degerli hissetmek

Hata yapabilme hakkini kabul etmek Yardim isteyebilmek

Sinirlarini séyleyebilmek

Basarisizliktan sonra yeniden denemek Herkes tarafindan onaylanmasa da kendisi

olarak kalabilmek

o Yeni seyleri deneyebilmek

Saglikh 6zgiiven gelisimi

Guvenli bag + deneyim + gergekgi geri bildirim + sorumluluk + hata yapma hakki
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BOLUM 04

Ozgiiven ne degildir?

Kendine glivenmek ile kendini tstliin gérmek ayni sey degildir. Sessiz, temkinli ya da yardim isteyen bir gocuk
da saglikh 6zglven gelistirebilir.

Ozgiiven degildir Saglikl 6zgiiven

Her seyi basaracagina inanmak Yapabildiklerini ve zorlandiklarini tanimak
Her ortamda konusmak Kendi hizinda denemek

Hi¢ utanmamak veya korkmamak Hata sonrasi toparlanmak

Her zaman lider olmak Gerektiginde hayir diyebilmek

Herkes tarafindan sevilmek Baskalarina saygi géstermek

Surekli kazanmak Basari kadar ¢abayi da gérmek

Yardim istememek Yardim isteyebilmek

Hic hata yapmamak Degerini yalnizca sonuglara baglamamak
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BOLUM 05

Ozgiiven nasil geligir?

Ozgliven tek bir konugmayla verilmez; giinliik iliskiler ve deneyimler icinde zamanla gelisir.

Giivenli bag Duygular

Cocugun

Deneme benlik alg|S| Sorumluluk

Akranlar Okul deneyimi

Hata yapma hakki

Hatirlatma

Mizag, kardes iligkileri, beden algisi, karsilastirmalar ve ebeveynin kendi dili de bu gelisime eslik eder.
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BOLUM 06

Ozgiiveni zorlayabilecek deneyimler

Bu bagliklarin hicbiri tek basina ¢ocugu tanimlamaz. Ancak tekrar eden deneyimler, cocugun kendisiyle ilgili
diguncelerini zorlayabilir.

’ Siirekli elestiriimek veya kiyaslanmak Yalnizca sonug ilizerinden degerlendirilmek

Hata yaptiginda utandiriimak Ebeveynin her seyi cocugun yerine yapmasi
Asin koruyuculuk ve siirekli miidahale

Alay edilmek veya akran zorbalig: Duygularin 6nemsenmemesi

o Yasina uygun olmayan beklentiler

Koruma niyetiyle

Cocugun yerine siirekli konusmak veya yapmak, zamanla “Ben tek basima yapamam” dustincesini gli¢lendirebilir.
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BOLUM 07

Ozgiiveni zorlayan etkilesim déngiisu

Ebeveynin yardim etmesi degerlidir; yardimin miktari ise cocugun deneyim kazanmasina izin verecek kadar
olmalidir.

Yeni gérev

Cocuk yeni bir gérevle karsilasir.

“Yapamam”

Kaygi, hata korkusu veya belirsizlik yikselir.

Ebeveyn kaygisi

° Yetiskin hizlica ¢ozmek ister.
° Yerine yapma

Cocuk kisa sureli rahatlar.

Deneyim eksikligi

Basarma ve hata sonrasi toparlanma yasanmaz.

Yeni gorev

“Tek bagima yapamam” dugtncesi guglenebilir.
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BOLUM 08

Asiri korumak ile desteklemek arasindaki fark

Yaninda olmak, cocugun yerine yapmak anlamina gelmez. Destek zamanla azaltilabildiginde ¢ocuk kendi
becerisini daha ¢ok deneyimleyebilir.

Asiri koruma Desteklemek

Cocugun yerine konusmak Once kendisinin denemesine izin vermek
Her sorunu hemen ¢6zmek Gorevi kugik adimlara bolmek

Hata ihtimalinde goérevi geri almak Gerektiginde ipucu vermek

Surekli uyarmak Guvenlik sinirin korumak

Her karari kontrol etmek Kuguk segimler sunmak

Arkadas iliskilerine hemen miidahale etmek Co6zum bulmasina yardim etmek

Hayal kirikligini tamamen engellemek Duygusunu kabul etmek

Yardimi hep ayni diizeyde tutmak Yardim diizeyini zamanla azaltmak

Ornek ciimle

“Sen yapamazsin, ben yapayim.” yerine “ilk adimi sen dene; zorlandi§in yerde sana yardim edecegim.”
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BOLUM 09

Ovgu her zaman 6zgiiven gelistirir mi?

Surekli ve gergekgi olmayan 6vgli zamanla baski yaratabilir. Caba, strateji, sabir ve ilerlemeyi fark etmek
¢ocugun kendi degerlendirmesine alan agabilir.

Genel 6vgii Daha agiklayici geri bildirim

Sen ¢ok zekisin. Bu soruyu ¢ozmek icin iki farkli yol denedin.

Sen mikemmel bir ressamsin. Renkleri segerken uzun sire diisindiguni fark ettim.
Sen en iyisisin. Bugtin énceki denemene goére daha uzun siire devam ettin.
Harikasin. Zorlanmana ragmen yardim istedin.

Hic hata yapmazsin. Hata olunca yeniden bakmay: sectin.

Herkesten daha iyisin. Kendi gelisimini takip etmen degerli.

Bu is sende var. Bu beceriyi pratik ederek gelistirdin.

Sen dogustan yeteneklisin. Dikkatini toplayip adim adim ilerledin.

Sipersin. Bu kararin igin diistinerek segenekleri degerlendirdin.
Bunu kolayca yaptin. Baslamadan 6nce zor gelse de denemeyi strdurdin.
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BOLUM 10

Cocuga hangi cumleler yardimci olabilir?

ilk denemede yapmak zorunda degilsin.

Birlikte kiiciik bir ilk adim bulabiliriz.

Hata yapmak 6grenmenin bir pargasidir.

Senin yerine yapmak yerine yaninda olacagim.

Bu secimde senin fikrini merak ediyorum.

Korkmana ragmen kiiciik bir adim attin.

Sence bu deneyimde neyi iyi yaptin?

www.selaleozbebit.com.tr

Bu cimleleri ezberlemek gerekmez. Kendi sesinize uyan, kisa ve baskilamayan ifadeleri segmek yeterlidir.

Zorlanman, yapamayacagin anlamina gelmez.

Bu konuda yardim isteyebilirsin.

Sonucun yaninda ¢abani da goériiyorum.

Hazir oldugunda yeniden deneyebilirsin.

Baskasindan farkli diigiinmen mimkiin.

Bunu basarmasan da degerinden bir sey

kaybetmezsin.

Bir dahaki sefere neyi farkli denemek istersin?

Selale Ozbebit PDF Rehber Serisi

10



BOLUM 11

Ozgiiveni zorlastirabilecek ebeveyn ciimleleri

Etiket yerine gozlem, kiyas yerine kendi gelisimine odaklanmak; gocugun hem duygusunu hem de deneyim
alanini koruyabilir.

Zorlastirabilecek ciimle Daha destekleyici alternatif

Sen ¢ok utangagsin. Yeni ortamlarda aligsmak i¢in zamana ihtiyag duyabiliyorsun.
Bundan da korkulur mu? Bunun seni endiselendirdigini gériyorum.

Bak arkadasin nasil yapti. Herkes farkli hizda 6grenebilir.

Sen yapamazsin, ben yapayim. Once sen dene, ihtiyacin olursa buradayim.

Beni mahcup etme. Hazir oldugun kadar katilabilirsin.

Aglama, blylk gocuk oldun. Uz(ildugiini gérilyorum; sakinlesince konusabiliriz.

Normal gocuk bunu yapar. Bu senin igin su an zor geliyor olabilir.

Arkadaslarin senden daha cesur. Kendi hizinda kiglk bir adim segebiliriz.

Sen dogustan yeteneksizsin. Bu beceri hentiz gelisiyor olabilir.

Boyle ¢ekingen olursan kimse seni sevmez. Kendin gibi olabilecegin glivenli iligkiler dnemlidir.

Hata yaparsan kétu goriinirsiin. Hata, neyi yeniden deneyebilecegimizi gosterir.

istersen her seyi basarirsin. Her sey hemen olmayabilir; denemek ve destek almak mimkdinddir.
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BOLUM 12

Basarisizlik ve hata karsisinda ebeveyn

yaklasimi

Cocugun yasadigi sonucu kiigimsemeden, kisiligine baglamadan ve hemen ¢6zim vermeden yaninda

kalmak; 6grenme igin daha guvenli bir alan agabilir.

Duyguyu gor + Sonucu kisilige baglama + Ogrenileni fark et + Kiigiik adim seg

Sinavdan diisiik not

Bu sonucun hayal kiriklidi yarattigini gériiyorum. Bir sonraki
adimi birlikte disUnebiliriz.

Resmin begenilmemesi

Begenilmemek Uztlicu olabilir. Sen bu resimde hangi kismi
seviyorsun?

Sunumda heyecanlanma

Heyecanlanman anlasilir. ilk ciimleyi denemen bile kiigiik bir
adimdi.

Yeni beceriyi 6grenememe

Bu henliz zor geliyor. istersen en kiiglik pargadan
baslayalim.
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Magi1 kaybetme

Kaybetmek zor olabilir. Emek verdigini ve takiminla kaldigini
fark ettim.

Arkadas grubuna alinmama

Disarida kalmak can yakabilir. Su an yaninda olmak
istiyorum.

Bisikletten diisme

Dusmek korkutmus olabilir. Yeniden binmek icin acele
etmemize gerek yok.

Yarigsmada derece alamama

Sonug istedigin gibi olmadi. Bu, senin degerini azaltmaz.
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BOLUM 13

Cekingenlik, utangaclik ve ozguven

Sessiz olmak 6zguvensizlik anlamina gelmeyebilir. Bazi gocuklarin yeni ortama, insanlara veya gorevlere
alismak icin daha fazla zamana ihtiyaci olabilir.

Cocugu zorla konusturmak ya da sahneye ¢ikarmak ters etki olusturabilir. Amag onu degistirmek degil, kendi
hizinda kiguk ve guvenli katilim deneyimleri yagsamasina alan agmaktir.

Ortami uzaktan gézlemleme

Ebeveynle birlikte kisa siire bulunma

Bir kisiye selam verme

Kiiglik gruba katiima

Kisa bir gérev alma

° Daha bagimsiz katim

Ana mesaj

Cesaret, korkunun hi¢ olmamasi degil; cocugun kendi hizinda ilerleyebilmesidir.
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BOLUM 14

Benim Cesaret Merdivenim

Bu merdiven bir baski araci degildir. Cocugun istegi, givenligi ve gelisim dizeyi gozetilerek en kolay
basamaktan ilerlemek icin kullanilabilir.

Denemek istedigim sey:

a En kolay kiigiik adim:

° ikinci adim:

° Ugiincii adim:

° Dordiincii adim:

e En zor adim:

Disiinme alani

Beni zorlayan dislince: Kimden destek isteyebilirim?

Denedikten sonra

Ne fark ettim?

www.selaleozbebit.com.tr Selale Ozbebit PDF Rehber Serisi
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BOLUM 15

Sorumluluk ve aidiyet ozguveni nasil destekler?

Yasa uygun katkilar, gocuga ailenin degerli bir pargasi oldugunu hissettirebilir. Gérevin ceza gibi veriimemesi
ve mukemmel yapiimasinin beklenmemesi dnemlidir.

Yas grubu Yasa uygun katki érnekleri

3-5 yas Oyuncaklari sepete koyma; peceteleri masaya birakma; iki kiyafet seceneginden segim yapma.

6-8 yas Cantasini hazirlamaya katilma; masayi kurmaya yardim etme; bitki sulama.

9-12 yas Basit oda duizeni; kuglk alisveris listesine yardim; haftalik plan hazirlama.

Ergenlik Kendi programini takip etme; ev islerine diizenli katki; kisisel bitce ve aile kararlarina uygun katilim.
Denge

Her gocugun gelisimi ve aile kosullar farklidir. Amag gocugu yik altinda birakmak degil; yapabildigi dlgtide katki ve
secim deneyimi yasatabilmektir.
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BOLUM 16

Cocugumun Guclu Yonleri ve Gelisen Alanlari

Guglu yon yalnizca ders, spor veya sanat basarisi degildir. Merak, mizah, sefkat, sabir, yardim isteme ve
yeniden deneme de gugli ydn olabilir.

Yapmaktan hoslandigi seyler Ogrenirken kullandigi giiglii yollar
iligkilerde giiglii yanlari Zorlandiginda kullandigi beceriler
Merak ettigi alanlar Basardigi kiigiik seyler

Yardim isteyebildigi alanlar Gelistirmek istedigi beceriler

Onu destekleyen kisiler Kendisiyle ilgili sevdigi 6zellikler

www.selaleozbebit.com.tr Selale Ozbebit PDF Rehber Serisi
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BOLUM 17

Bir haftalik ozguven gozlem formu

Amag ¢ocugu puanlamak veya denetlemek degil; ebeveyn dilini, yardim miktarini ve kiigik adimlari fark
etmektir.

YAZDIRILABILIR GALISMA SAYFASI

Tarih

Karsilastigi durum

ilk soyledigi veya diisiindiigii sey

Denemekten kagindi mi?

Hangi kiigiik adimi atti?

Ben nasil karsilik verdim?

Yardim diizeyim ne kadardi?

Ne ise yaradi?

Cocugum kendisiyle ilgili ne soyledi?

Bir sonraki sefer neyi farkl yapabilirim?
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BOLUM 18

Ben Cocuguma Nasil Eslik Ediyorum?

Bu form kendinizi yargilamak igin degil; bu hafta degistirmek isteyebileceginiz kiiglk bir davranisi fark etmek
icin hazirlanmistir.

www.selaleozbebit.com.tr

Cocugum zorlandiginda hemen yardim ediyor muyum?

Sik - Bazen - Nadiren - Uzerinde ¢alismak istiyorum

Baska cocuklarla kiyasliyor muyum?

Sik - Bazen - Nadiren - Uzerinde ¢alismak istiyorum

Hata yaptiginda nasil tepki veriyorum?

Sik - Bazen - Nadiren - Uzerinde ¢alismak istiyorum

Fikirlerini gergekten dinliyor muyum?

Sik - Bazen - Nadiren - Uzerinde galismak istiyorum

Kendi kaygim nedeniyle bazi deneyimlerden uzak tutuyor
muyum?
Sik - Bazen - Nadiren - Uzerinde galismak istiyorum

Giiglii yonlerini yalnizca basari izerinden mi gériiyorum?

Sik - Bazen - Nadiren - Uzerinde galismak istiyorum

Kendi hata yapma bigimimle nasil model oluyorum?

Sik - Bazen - Nadiren - Uzerinde ¢alismak istiyorum

Onun yerine konuguyor muyum?

Sik - Bazen - Nadiren - Uzerinde galigmak istiyorum

Daha ¢ok sonucu mu, siireci mi fark ediyorum?

Sik - Bazen - Nadiren - Uzerinde calismak istiyorum

Secim hakki veriyor muyum?

Sik - Bazen - Nadiren - Uzerinde calismak istiyorum

Cekingenligini bagkalarinin yaninda anlatiyor muyum?

Sik - Bazen - Nadiren - Uzerinde calismak istiyorum

Yardimimi zamanla azaltabiliyor muyum?

Sik - Bazen - Nadiren - Uzerinde galismak istiyorum

Sevgi ve ilgimi basariya bagliymis gibi hissettiriyor olabilir
miyim?

Sik - Bazen - Nadiren - Uzerinde galismak istiyorum

Bu hafta degistirebilecegim kiigiik davranig nedir?

Sik - Bazen - Nadiren - Uzerinde galigmak istiyorum

Selale Ozbebit PDF Rehber Serisi
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BOLUM 19

Ne zaman profesyonel destek dusunulmeli?

Bu maddeler tek basina tani anlamina gelmez. Ancak guglikler uzun siredir yogunsa, ginlik yasami
etkiliyorsa veya aile ici iligkiyi belirgin bicimde zorluyorsa degerlendirme destekleyici olabilir.

Uzun siiredir yogun degersizlik s6zleri kullanmasi

Okula veya sosyal ortamlara belirgin bigimde
katilmaktan kaginmasi

Akran zorbaligi, beden goriiniimiiyle ilgili yogun
rahatsizlik

Uyku, igtah, okul veya genel iglevsellikte belirgin
degisiklik

Kendine zarar verme ifadeleri veya “keske hig
olmasaydim” gibi s6zler

Giivenlik

Kendine zarar verme dustincesi, acil giivenlik riski veya yogun c¢aresizlik ifadeleri varsa beklemeden uygun acil ve

profesyonel destek alinmalidir.
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“Ben aptalim” veya “higbir seyi yapamiyorum”
demesi

Yogun hata korkusu ya da miikemmeliyetgilik

Siirekli onay arama ve kiigiik elestirilerde asiri
cokkiinliik

Sosyal iligkilerden uzun siire uzaklagsma

Ailenin destegine ragmen gii¢liigiin giderek
artmasi

Selale Ozbebit PDF Rehber Serisi
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BOLUM 20

Sik sorulan sorular

Bu kisa yanitlar kesin regete degildir. Amag aile igindeki konusmayi glivenli, gergcekgi ve uygulanabilir bir

yerden baslatmaktir.

Cocugumun 6zgiiveni diisiik mi?

Tek bir davranisla anlagiimaz; sireklilige ve giinliik yagsama etkisine bakilir.

Cok 6vmek artirir mi?

Gergekgi geri bildirim ve gabay! fark etmek daha kalici olabilir.

Hemen vazgegiyorsa?

Gorevi kigltin; ilk adimi birlikte distniin, sonucu degil denemeyi goriin.

Sahneye cikarmak 6zgliven kazandirir mi?

Zorlamak ters etki yaratabilir; kiiglik ve giivenli basamaklar daha uygundur.

Sorumluluk ne ise yarar?

Katki ve segim deneyimi gocugun becerisine glivenmesini destekleyebilir.

Okul basarisi gerekli mi?

Deger yalnizca notlardan olusmaz; iliski, merak ve ¢aba da kiymetlidir.

Diglaniyorsa?

Duygusunu dinleyin; glivenli yetiskin ve okul destegi segeneklerini konusun.

Her istedigini tegvik etmeli miyim?

ligi duydugu alanlara alan agin; ancak zorlamak veya sonug beklemek gerekmez.
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Cekingen ¢ocuk 6zgiivensiz midir?

Hayir. Bazi gocuklar yeni ortama alismak igin daha fazla zaman ister.

“Sen en iyisisin” demek dogru mu?

Baski yaratabilir; slire¢ ve ilerleme (zerine konugsmak daha dengelidir.

Yerine yardim etmem yanhs mi?

Hayir. Yardim, gocugun denemesine alan birakacak élgtide olmalidir.

Spor yapmak artirir mi?

Keyif, iligki ve deneyim agisindan destekleyici olabilir; tek basina él¢lt degildir.

Kardes karsilastirmasi neden zorlar?

Cocugun kendi hizini ve degerini bagkalarinin sonucuna baglamasina yol agabilir.

Siirekli onay istiyorsa?

Once kendi dusiincesini sorun; sonra kisa, somut geri bildirim verin.

Bedeniyle olumsuz konusuyorsa?

Gorlnisi degil, duygusunu ve bedenin islevlerini konusmaya c¢aligin.

Destek almak etiketler mi?

Hayir. Uygun destek, cocugu ve aileyi daha iyi anlamaya yardimci olabilir.
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BOLUM 21

Ebeveyn icin hatirlatma karti

Ozgliven tek bir bagaridan olusmaz. Cocuk kendisini iligki icinde tanir; gaba, hata, yardim isteme ve yeniden

deneme bu gelisimin parcasidir.

Cocugumun degeri basarisindan bagimsizdir.

Onun yerine yapmak yerine yaninda durabilirim.

Cocugumu baska ¢ocuklarla karsilagtirmak zorunda

@ degilim.

Hata yaptiginda iliskimizi geri cekmemeliyim.

Kiiciik adimlari fark edebilirim.

Ben de hata yaparak ve yeniden deneyerek model
@ olabilirim.

Son so6z

Ozgiiven, her seyi yapabilmek degil; deneyebilmektir.

Gergekgi geri bildirim, bog 6vgiiden daha degerlidir.

Sessiz olmak 6zgiivensizlik anlamina gelmeyebilir.

Yardim istemesi gii¢siizliik degildir.

Zorlanmasina izin vermek onu yalniz birakmak degildir.

Gerektiginde destek istemek ebeveynlik yetersizligi
@ degildir.

Ebeveynin gorevi surekli korumak veya surekli 5vmek degildir. Her cocugun mizaci ve gelisim hizi farklidir; kiguk,
tutarl degisiklikler zamanla glivenli deneyim alanlari agabilir. Gerektiginde profesyonel destek almak dogaldir.

Genel bilgilendirme

Bu rehber farkindalik ve aile ici konusma amaci tasir; tani veya kisiye 6zel degerlendirme yerine gegmez.
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