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OLUMLU DU$UNME VE SORUMLULUKLARIMIZ
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Olumlu disinme, hayatimizin her alaninda bizi olumlu anlamda
etkileyen, yasamimizi mutlu ve verimli bir sekilde surdirebilmemiz

icin bize yardimei olan dusunce tarzidir.

Olumsuz distnceler duygular ve davranislari olumsuz etkiler.
Kaygi diizeyini yukselterek, yasamin farkli alanlarinda performansin
etkin bir sekilde gosterilmesine engel olur. Olumlu distinceler ise;
kayginin azalmasini, basarilabilecek durumlarin farkina varilmasini,

motivasyonunun artmasini ve ¢aba géstermeyi saglar.

Cocuunuzda Olumlu Diisiinme Becerisini Gelistirmek Icin

Neler Yapabilirsiniz?

e Olumsuz disuncelerini degistirmesine ve olumlu ifadeler
kullanmasina yardimei olabilirsiniz.

e Ornedin; “Sinavda basarili olamayacagim.”, “Disiik not alirsam ne
yaparim?” gibi olumsuz dusunceler yerine, “Caligtim ve ¢aba
gosterdim, sinavda da elimden gelen cabayi gésterece@im.”

“Eksiklerimi gidermek icin caba gésterip daha basarili olabilirim.”
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gibi.

e Onlarin yasami ile ilgili olumlu bir tutum iginde olun, bunu hem
sézel olarak, hem de beden dilinizle ve davraniglarinizla
gosterebilirsiniz.

e Kendi hayatinizda yasadiginiz olaylarla ilgili olumlu bakis agisi
gelistirerek onlara do@ru model olabilirsiniz.

o Gergeklestirdiginiz sohbetlerde iyimser olup ve sorun ¢ézme

becerilerini destekleyebilirsiniz.




e Beklemediginiz davranislar yerine beklediginiz davranislari ifade
edebilirsiniz.

e Olumsuzluklara odaklanmak yerine, olumlu davranislarini fark edip
bu davranislar gérdugunizu hissettirebilirsiniz.

e Kendi kaygilarinizi diizenleyebilirsiniz. Cocugunuzun kaygils
oldugunu gézlemlediginiz zamanlarda sakin, guglu ve olumlu
oldugunuzu davranislarinizla ifade edebilirsiniz.

e EQlenceli, keyifli aktivitelerle, esprilerle evde olumlu bir atmosfer
olusturabilirsiniz.

e CocuQunuza guvendiginizi, onu karSiliksiz sevdiginizi ve

onayladiginizi her firsatta hissettirebilirsiniz.

Yasamimizda kendimize ait sorumluluklar yerine getirmek,

dusuncelerimizi de, duygularimizi da olumlu yénde etkiler.

Sorumluluklarimizi yerine getirdigimizde ve karsilasabilecegimiz

zorluklara hazirlikli oldugumuzda daha olumlu dugtnebilir ve

olumlu sonuglar elde edebiliriz. Sorumluluk almak; &zguveni,

basari duygusunu ve karar verme becerilerini gelistirerek,

yapabileceklerimizin farkina varmamizi ve hayata daha givenli

bakmamizi saglar.




Cocu@unuzun Sorumluluk Alma Becerisini Gelistirmek i¢in
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Neler Yapabilirsiniz?
Cocu@unuzun yaSina ve gelisim dizeyine uygun sorumluluklar

verebilirsiniz.
Beklentilerinizi gbzden gegirerek, gelisimine uygun beklentiler
gelistirebilirsiniz.

Kendi sorumluluklarinizi yerine getirerek doQru model olabilirsiniz.
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Sorumluluklarini stlenmeyerek kendisinin yapmasi igin teSvik edip
cesaretlendirebilirsiniz.

Gorevlerini ne zaman, nerede, nasil yapacagini kendisinin takibine
birakabilirsiniz.

Aile icinde karar alma siireglerine gocugunuzun da katilmasini
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saglayabilirsiniz.
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Kendi hayatinda segimler yapmasina ve yaptigi segimlerin
sonuglariyla karsilagsmasina firsat taniyabilirsiniz.

Bir davranisi beklediginiz gibi gerceklestiremediginde yikici

elestirilerde bulunmak yerine yaptigi davranistan ders ¢gikarmasini =¥
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saglayabilirsiniz.
Sorumluluk alma konusunda gelisme gézlemlediginizde takdir

edebilirsiniz.
Yetenekleri ve ilgileri dogrultusunda sosyal, sanatsal ve sportif

aktivitelere yonlendirebilirsiniz.

Cocuklarinizda olumlu disinme becerisini ve sorumluluk bilincini
gelistirmek, yasamlarinda karsilastiklari zorluklarla bag etme ve sorun
¢cbézme becerilerinin geligmesine, yeteneklerini gelistirmelerine, 6zsaygi ve
ézguven duygularinin artmasina, ¢evresindeki kisilerle olumlu iletigim
kurmalarina, kendine giivenen, mutlu ve gelecege umutla bakan bireyler
olmalarina destek olacaktir.
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Hayatiyla ilgili hedefler belirlemesine ve plan yapmasina yardime |
olun.
Sabirli, hos gérulu ve destekleyici olabilirsiniz.




