
AİLELER İÇİN ÇOCUK
DAVRANIŞLARI HAKKINDA
BİLGİLENDİRİCİ KİTAPÇIK



1. Çocuğa kend�ne yetmey� ve kend� kend�n�
yönetmey� öğret�n. Özgür b�r ortam hazırlayın k�,
kend� ayakları üzer�nde durmayı öğrens�n. 
2. Çocuğa yaşına ve gel�ş�m düzey�ne uygun görev
ve sorumluluklar ver�n. Başarması �ç�n onu
destekley�n. 
3. Çocuğun seç�m yapmasına �z�n ver�n. 
4. Bu konularda, çocuğun gösterd�ğ� çabaya saygı
duyun. 
5. Onu görev ve sorumluluğuyla baş başa bırakın. 
6. Onun adına düşünmek yer�ne, kend� başına
düşünmes�n� sağlayın. 
7. Çocuğunuza sev�ld�ğ�n�, �stend�ğ�n� ve s�z�n �ç�n
öneml� olduğunu h�ssett�r�n�z. B�l�nçl� sevg� ve
sevecenl�ğ�n çocukları şımartab�leceğ�n�
düşünmey�n�z. 
8. Çocuğunuza �y� davranın ve yumuşak b�r sesle
konuşun. 
9. F�zyoloj�k ve ruhsal gereks�n�mler�n�n
karşılanmasını gec�kt�rmey�n. 
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 10. Çocuğa yaşamın �lk aylarında koyduğunuz
yasaklamalar olab�ld�ğ�nce az olmalıdır. Bu �ler�k�
yaşlarda s�z�n yönel�m�n�ze daha yatkın b�r k�ş�l�ğe
sah�p olmasını sağlar. 
11. Çocuğun s�zlere yardımcı olmak ve bağımsız
olarak b�r �ş yapmak �ç�n gösterd�ğ� bel�rt�lere
d�kkat ed�n�z. Onu bu g�r�ş�mlere özend�r�n�z. Bu
deney�mlerle elde ett�ğ� yanlış sonuçları kırıcı b�r
b�ç�mde eleşt�rmey�n yapıcı yönlend�rmelerle
g�r�ş�m �steğ�n� kırmadan konuşun. 
12. Çocuğunuzun daha büyük ve öneml�
sorumluluklar almaya hazır ve �stekl� olduğu
zamanları kollayın. Buna elver�şl� b�r ortam
hazırlayınız.
13. Göster�len başarıyı ve harcanan çabayı övünüz.
Çaba çocukta sorumluluk b�l�nc�n�n gel�şt�ğ�n�
göster�r. Bel�rl� b�r hatayı sürekl� yapan çocuğa
ceza vermektense yapacağı �ş� nasıl daha �y�
yapab�leceğ�n� özend�r�n.
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14. Cezayı h�çb�r zaman korku ve baskı aracı olarak
kullanmayınız. Uyarmalar zaman zaman gerekl�d�r.
15. Övgü ve beğen�ler�n�z�n �çten gelen b�r duygu
olması çok öneml�d�r. Çocuklar yalancı övgüler�
çabuk anlarlar. 
16. Yapılmasını �sted�ğ�n�z şeyler karşısında ödül
vaat etmey�n�z. Bu b�r rüşvett�r ve yarardan çok
zarar get�r�r.
17. Yanlışı düzeltmen�n öneml� olduğu kuralını
çocuğunuza ben�mset�n. 
18. Kend�s�nden ne bekled�ğ�n�z� çocuğunuza açık
b�r d�lle anlatın.
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Sözel-Olumsuz
D�s�pl�n Yöntemler�

01

Çocuğun davranışlarını kontrol etmek ve istediğini
yaptırabilmek için KIZMA, BAĞIRMA, AZARLAMA,TEHDİT,

BEDDUA, SÖZLE HOR GÖRME, SEVGİYİ ESİRGEME gibi
yöntemlerdir.

KIZMAK VE BAĞIRMAK:
Bağırarak "Ben sana ayakkabılarınla eve g�rme demed�m m�?"
"Ne laf anlamaz çocuksun!" bu tür yaklaşımlar aslında a�le
b�rey�n�n kızgınlığını boşaltmasını sağlar. Sık sık azarlanan
çocuklar, b�r süre sonra alışkanlık gel�şt�r�p bağırmalara
aldırmazlar. Bağırdığı �ç�n, a�le b�rey�n� suçlar, ondan
uzaklaşırlar.

02TEHDİT ETMEK:
Olumsuz davranışı yapmaması �ç�n çocuk, gerçekten
hoşlanmayacağı korktuğu b�r şeyle tehd�t ed�l�r. "B�r daha
ellersen, eller�n� kırarım!", "Geberteceğ�m!" g�b� tehd�tler, çocuk
küçükken korkutucudur. Korku konusunda çok hassas olan
çocuk bunları gerçek sanab�l�r. Ancak büyüdükçe sürekl�
kullanılan tehd�tler�n etk�s� geçer, çocuk artık aldırmaz.

03 BEDDUA ETMEK: 
"Allah belanı vers�n!", "Bana çekt�rd�kler�n�n cezasını b�r b�r
göres�n." Çocuk zamanla bunlara karşı aldırmaz b�r tavır
takınır.
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Sözel-Olumsuz
D�s�pl�n Yöntemler�

04SÖZLE HOR GÖRMEK:

Çocuğu aşağılayıcı, küçük düşürücü, güven�n� sarsıcı, kırıcı
sözler sarf ederek �sted�ğ�n� yaptırma. "Ger�zekalı, ne olacak!",
"Karneye bak! Utan utan!" Çocuğun kend�ne olan güven�n�
sarsıcı b�r durum yaratır, zamanla çocuk "ger�zekalı, becer�ks�z"
olduğuna �nanır.

05SEVGİYİ ESİRGEMEK:
Çocuk beklen�len davranışlı göstermed�ğ� zaman, "Sen� artık
sevm�yorum, g�t. Ben�m çocuğum değ�ls�n.", "G�t komşunun
çocuğu ol." Çocuk bu g�b� söylenenler�n gerçek olduğuna �nanır,
kend�n� a�le dışına �t�lm�ş h�sseder.

Sonuç olarak; aşırı bir dış kontrol ile bütün davranışları
başkaları tarafından kontrol edilip düzenlenen çocuklar, hiçbir
iç kontrol (öz denetim) geliştirme olanağı bulamadıklarından,

ev dışı yaşamlarında, yani anne-baba kontrolü yokluğunda
kendilerini kontrol etmekten acizdirler. 

 
Bu çocukların ileriki yaşamlarında sorumsuz, kontrolsüz, aşırı

davranışlarda bulunan veya başka birinin kontrolü altına
kolaylıkla girebilen pasif, tepki göstermesini bilmeyen, her

şeyi kabullenici kişilikler geliştirmesi muhtemeldir.
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Evde konuşurken, anne/babanın beklentilerini davranıştan
önce açıklaması. Bu açıklamalar öğüt veya nasihat verme
şeklinde olmamalıdır. Davranış çığırından çıkmadan
çocuğun durdurulması durumudur. Kesin bir dil ve kararlı bir
ses tonuyla yapılmalıdır. Uzun söylev ve çocuğun suçunun
sonuçlarını abartarak anlatmak etkisiz bir yoldur. 

"Gece sütünü �çt�kten sonra ben� b�r daha çağırma
olur mu?" "Sokağa çıktığımızda b�r şey�n alınması �ç�n
ağladığın zaman çok s�n�rlen�yorum. O zaman
sen�nle çıkmak artık key�f verm�yor."

1 ÖNLEYİCİ AÇIKLAMA YAPMAK:

2

Olumsuz
Davranışlara

Cezasız Nasıl Engel
Olab�l�r�z?

ÇEVREYİ DEĞİŞTİRMEK:
Çocuğa kızmamak için önceden tedbir alma. 

Çocuğun özell�kle yemed�ğ� b�r yemek varsa, b�r müddet
o yemek �ç�n zorlamamak veya değ�ş�k b�r şek�lde
sunmak. Annen�n/babanın kızının dolabına eşyalarını
koyması �ç�n yazılı �kaz asması veya kazakları beraberce
dolaba koymaları.
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Anne/baba çocuğundan beklediği davranışlara önce kendi
örnek olmalıdır. 

"Ben sana küfür etme demed�m m�? Ger� zekalı." d�yen
anne veya baba herhalde pek �nandırıcı olmaz.

3 ÖRNEK OLMAK:

4

Olumsuz
Davranışlara

Cezasız Nasıl Engel
Olab�l�r�z?

ÇOCUĞUN İYİ ALIŞKANLIKLAR
GELİŞTİRMESİNE YARDIMCI OLMAK: 
Çocuklar kendilerinden beklenen davranışların neler olduğunu
ve nasıl yapacaklarını büyük çoğunluklar bilmezler. "Odanı
topla." Dediğimiz çocuk, küçük yaşta nasıl toplanacağını bilmez. 

"Odan çok dağılmış, gel beraber toplayalım. Bak
k�tapları şu rafa kaldıralım, arabalarını da şu tarafa
yerleşt�rel�m. Şu köşe de kutulu oyunların yer� olsun."
d�yerek b�r �k� kere beraber yapmasına yardımcı olmak,
çocuğa ney� nasıl yapacağını göster�r ve çocukta b�r
alışkanlık başlangıcı olur.
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Sorun Olan Davranış
Hakkında:

OLUMSUZ DAVRANIŞIN
NEDENİNİ DÜŞÜNÜN:

Çocuk olumsuz davranıyorsa yaramazlıktan
başka nedenleri de olabilir. 

Yemek yem�yorsa neden�n� düşünmel�y�z.
Belk� çok yorgun, uykusuz veya b�r

hastalık başlangıcı olab�l�r. Çocuğun �ştahı
kes�lm�şt�r veya b�r derd� vardır; anneye

kızgın ve mahsus yapıyor olab�l�r. 
 

Aslında çocuklar laf olsun diye olumsuz
davranmaz. İyice bakıldığı zaman bunun

arkasında giderilmemiş bir ihtiyacı vardır. Onun
nedenini düşünerek çocuğa yardımcı olmak, hem
sorunu daha etkili bir şekilde halletmeye, hem de

ebeveyn çocuk ilişkisini zedelemeden güzel bir
düzeyde korumaya yardımcı olur.
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Sorun Olan Davranış
Hakkında:

ALTERNATİF SUNUN:

Olumsuz davranışın yerine yapabileceği olumlu
bir davranışı göstermek. Yani, sadece "yapma"

demek yerine neyi yapmasını beklediğimizi
açıklamak veya seçim yapmasına yol göstermek

olarak düşünülebilir.
 

 G�ys� dolaplarını karıştırıyorsa,
oynayab�leceğ�, g�yerek eğleneceğ�

b�rkaç eşya vermek ya da
süpermarkette her şey� ell�yorsa satın
almak �sted�ğ�n�z eşyaları y�yecekler�
ona göster�p onun sepete koymasına

müsaade etmek g�b�.
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Çocuklarımıza öğüt vermek yer�ne
davranışlarımızla örnek olmalıyız.

Çocuklar duyduklarını değ�l, gördükler�n�
öğren�rler ve uygularlar. Çocuklarımıza

ceza vermeden önce d�nlemem�z; yers�z,
haksız ya da aşırı cezalandırma olasılığını

azaltır ve ebeveyn olarak b�zlere
düşünme süres� ver�r. Onların duygu,
düşünce ve �stekler�nden dolayı değ�l,

davranışlarından ötürü cezalandırılması
gerek�r. Ayrıca çocuklarımızı öfkes�nden

ve olumsuz duygularını açığa
vuruşundan ötürü ayıplamaktan

kaçınmalıyız. Çocuklara ceza vererek yola
get�rmeye çalışmak etk�l� b�r yöntem

değ�ld�r. Böyle b�r yöntem çocukları b�r
sürel�ğ�ne de olsa, uysal, söz d�nleyen,

uyumlu, sorumlu çocuklar yapsa da bell� b�r
zaman sonra etk�s�n� y�t�r�r. Öneml� olan,
çocuklarımızda öz denet�m� (�ç kontrol)

gel�şt�reb�lmekd�r. 
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Tehdit etmeyen ve engellemeyen sorular açık uçlu
olanlar olduğu için bu tarz sorular sorulmalıdır. 

Örneğ�n; 
"Onun hakkında konuşmak �ster m�s�n?"

"Bu konu hakkındak� duygun ned�r?" 
"Bu konu hakkında bazı düşünceler�n var

mı?" 
"Ne olup b�tt�ğ� hakkındak� en �y� tahm�nler�n

neler?"

ÇOCUKLARLA İLETİŞİM KURARKEN SORU SORMAK
HATALI MIDIR?
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AYRICA...
Yapılan araştırmalara göre; takıntılı düşünce ve

davranışlara sahip çocukların annelerinin sıklıkla aşırı
koruyucu, endişeli, normal aktiviteleri tehlikeli

bularak sınırlayıcı tutum gösteren anneler olduğunu
ortaya çıkmıştır. Babalar ise genellikle mesafeli,

yoğun ya da uzak duan babalardır. 

Çocuğunuzun tekrar eden davranış talepleriyle
aşırı derecede meşgul olduğunuzda, farkında
olmadan çocuğunuzun bu zorluğuna hizmet
edebilirsiniz. Yani çocuk tarafından yapılan
istenmeyen davranışı, bütün ilginizi çocuğa
vererek pekiştirmiş olursunuz.
Çocuğun bu problemini tamamen reddedip
öfke gösterdiğinizde artan endişe, durumu
kötüleştirir.
Çocuğunuz konusunda risk almayı öğrenin ve
çocuğunuzun da risk alması konusunda onu
cesaretlendirmeye çalışın. Bir birey olarak
yetişmesi ve sorumluluklarını almasını
istiyorsanız, teşvik çocuk için önemli bir
unsurdur.
Ev içindeki aşırı titizliklerinizin ve
beklentilerinizin çocuğunuza nasıl yansıdığını
gözden geçirin. Eğer bu titiz davranışlarınız
çocuğunuzu etkiliyorsa, bu konu hakkında
mutlaka önlem alın.
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D�kkat eks�kl�ğ� h�perakt�v�te bozukluğu (DEHB); en az 6 ay
boyunca gel�ş�msel düzeye uygun ol mayan ve gündel�k yaşamı
olumsuz etk�leyen aşırı hareketl�l�k, d�kkat eks�kl�ğ� ve dürtüsell�k
olarak �s�mlend�r�lm�ş üç temel bel�rt� kümes�n� �çeren
nörogel�ş�msel b�r bozukluktur. DEHB çocukluk çağının �y�
tanımlanmış ve en öneml� ps�k�yatr�k sorunlarının başında gel�r. 

Dünya Sağlık Örgütü ve Amer�kan Ps�k�yatr� B�rl�ğ� başta olmak
üzere tüm sağlık �le �lg�l� otor�te kuruluşlar bu hastalığı
tanımışlardır. Erken tanı ve tedav�den elde ed�len sonuçlar
oldukça yüz güldürücüdür. Bu nedenle sağlık ve eğ�t�m alanında
çalışanlar, çocuk �le �lg�l� tüm profesyoneller ve a�leler tarafından
b�l�nmes� gereken b�r bozukluktur. 

Günümüzde çoğumuzun h�perakt�v�te olarak �ş�tt�ğ� b�r kl�n�k tablo
aslında �lk olarak 1900'lü yılların başınla tanımlanmıştır. Ancak son
30 yılda yapılan çok sayıda b�l�msel çalışma, DEHB'n�n b�yoloj�
kökenl� yapısal b�r bozukluk olduğunu ortaya çıkarmıştır. 

DEHB bel�rt�ler� genell�kle 4-5 yaşlarında gözlenmeye başlanır.
Ancak çocukta okul dönem� �le bel�rg�n hale gel�r. Ancak
bel�rt�ler�n mutlaka 10 yaşından önce başlaması gerek�r. DEHB'ye
erkek çocuklarda kızlara oranla daha sık rastlanır. Erkek
çocuklarda genell�kle h�perakt�v�te ve dürtüsell�k bel�rt�ler�, kız
çocuklarında �se daha çok d�kkat eks�kl�ğ� bel�rt�ler� ön plandadır.
DEHB her kültür ve toplumda görülen b�r bozukluktur

DİKKAT EKSİKLİĞİ
HİPERAKTİVİTE
BOZUKLUĞU
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Çoğu zaman ayrıntılara özen göstermez; okul
çalışmalarında, �şler�nde ya da d�ğer etk�nl�kler
sırasında d�kkats�zce hatalar yapar. 
Çoğu kez, �ş yaparken ya da oyun oynarken
d�kkat�n� sürdürmek te güçlük çeker.
Çoğu kez, doğrudan kend�s�ne konuşulurken
d�nlem�yormuş g�b� görünür.
Çoğu kez, ver�len yönergeler� �zleyemez ve okulda
ver�len görevler�, sıradan günlük �şler� ya da �şyer�
sorumluluklarını tamamlayamaz (kend�s�nden
�stenen� anlamamaya bağlı değ�l).
Çoğu kez, �şler� ve etk�nl�kler� düzenlemekte güçlük
çeker (dağınık ve dü zens�z çalışır; zaman yönet�m�
kötüdür; zaman sınırlamalarına uyamaz).
Çoğu kez, sürekl� b�r z�h�nsel çaba gerekt�ren
�şlerden kaçınır, bu tür �şler� sevmez ya da bu tür
�şlere g�rmek �stemez.
Çoğu kez, �ş� ya da etk�nl�kler� �ç�n gerekl� nesneler�
kaybeder (örn. kalemler, k�taplar vs.).
Çoğu kez, günlük etk�nl�kler�nde unutkandır (örn.
telefonla aramalara ger� dönmede, randevularına
uymakta vs.).

 

Belirtileri
1.  Dikkatsizlik:
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Çoğu kez, kıpırdanır; eller�n� veya ayaklarını vurur ya
da oturdu ğu yerde kıvranır.
Çoğu kez, oturmasının beklend�ğ� durumlarda
oturduğu yerden kalkar (örn. sınıfta yer�nden
kalkar).
Çoğu kez, uygunsuz ortamlarda, ortalıkta koşturur
durur ya da b�r yerlere tırmanır.
Çoğu kez, boş zaman etk�nl�kler�ne sess�z b�r b�ç�mde
katılamaz ya da sess�z b�r b�ç�mde oyun oynayamaz.
Çoğu kez, “her an hareket hal�nded�r ya da b�r
motor tarafından �dare ed�l�yormuş” g�b� davranır. 
Çoğu kez aşırı konuşur.
Çoğu kez, sorulan soru tamamlanmadan yanıt ver�r.
Çoğu kez sırasını bekleyemez.
Çoğu kez, başkalarının sözünü keser ya da araya
g�rer (örn. konuş maların, oyunların ya da etk�nl�kler�n
arasına g�rer).

 2. Aşırı hareketlilik ve dürtüsellik:

D E H B ' L İ  B İ R  Ç O C U K  Y E T İ Ş T İ R İ R K E N  N O R M A L D E N  D A H A
F A R K L I  Y A K L A Ş I M L A R I N  B E N İ M S E N M E S İ  G E R E K İ R .   

Ç O C U Ğ U N  S E M P T O M L A R I N A  G Ö R E  D E Ğ İ Ş E B İ L E N
Y A K L A Ş I M L A R  Ö N E  Ç I K S A  D A  Ş İ M D İ  V E R E C E Ğ İ M İ Z  Ö N E R İ L E R
Ç O C U Ğ U N  İ S T E N M E D İ K  D A V R A N I Ş L A R I N I N  Ö N Ü N E  G E Ç M E D E

V E  K E N D İ S İ N İ  D A H A  İ Y İ  H İ S S E T M E S İ N D E  Y A R D I M C I
O L A B İ L İ R L E R .
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1. Duygu Düzenleme:

D İ K K A T  E K S İ K L İ Ğ İ  H İ P E R A K T İ V İ T E
B O Z U K L U Ğ U N D A ;  D A V R A N I Ş  D Ü Z E N L E M E
B E C E R İ L E R İ N İ  İ Ç E R E N  Y Ü R Ü T Ü C Ü
İ Ş L E V L E R D E  B O Z U K L U K  V E  D U Y G U
D Ü Z E N L E M E  G Ü Ç L Ü K L E R İ  G Ö R Ü L M E K T E D İ R .
B U  N E D E N L E  D E H B ’ L İ  Ç O C U K L A R I  O L A N
E B E V E Y N L E R İ N ,  O N L A R I N  İ H T İ Y A Ç L A R I N I
K A R Ş I L A Y A B İ L E C E Ğ İ  B İ R  O R T A M
H A Z I R L A M A L A R I ,  B U  Ç O C U K L A R I N  Ç E Ş İ T L İ
A L A N L A R D A  Y A Ş A Y A C A Ğ I  S O R U N L A R L A  B A Ş
E T M E L E R İ N D E  K R İ T İ K  B İ R  Ö N E M E  S A H İ P
O L A C A K T I R .

Çocuğunuzun duygularını fark etmes�ne
ve onları düzenlemes�ne yardımcı

olab�l�rs�n�z. Öncel�kle çocuğunuzun
duygularını kabul etmel� ve buna uygun

yanıtlar vermel�s�n�z. Çocuğunuzun
duygularını önemsememekten ya da

cezalandırmaktan kaçının. Ayrıca
ebeveynler�n de duygu düzenleme

konusundak� performansının çocuğa
yansıdığını unutmayın.
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2. Eylemlerinin
Sonuçlarını Gösterin:

Çocuğunuz dürtüsel davranışlarının
çevres� tarafından neden olumsuz

olarak karşılandığını anlamakta güçlük
çekeb�l�r. DEHB’l� çocuklar neden ve

sonuç �l�şk�s�n� kavramakta
zorlandıkları �ç�n bu durumu

adalets�zl�k olarak göreb�lme �ht�maller�
de yüksekt�r. Bu nedenle çocuğunuza

eylemler�n�n b�r sonucu olduğunu
göstererek onların davranışları

hakkında düşünmeler�ne ve onları
gözden geç�rmes�ne yardımcı

olab�l�rs�n�z.
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3. Tutarlı ve Açık
Kurallar Belirleyin:

Esneklik payı
bırakmayı unutmayın

Çocuğunuzun anlayab�leceğ� ve uygulayab�leceğ�
tutarlı kurallar bel�rley�n. Davranışı b�r gün

redded�p d�ğer gün �z�n vermek çocuğunuzun
gel�ş�m� �ç�n zararlıdır. 

Bu çocuklar davranışları sebeb�yle sıklıkla ş�kayet
ed�lmekte ve sınırlı olarak onaylanmaktadırlar. Bu

nedenle çocuğunuzun �stend�k davranışlarını
mutlaka pek�şt�r�n. Bu b�r övgü, başını sevmek,

olumlu b�r yorum ya da sadece b�r gülümse
olab�l�r. 

 

İstend�k davranışları ödüllend�r�rken �stenmeyen
davranışta çok katı olmamaya çalışın. DEHB'l� b�r

çocuğun öğren�rken hata yapması d�ğer
çocuklara göre daha olasıdır. Olumsuz b�r
davranışta bulunması hal�nde ne olacağını

açıklayıp bu davranışa alternat�f ne olab�leceğ�n�
düşünmes�n� sağlayab�l�rs�n�z.
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3. Rutin Oluşturmak
Önemli:

DEHB'l� çocukların b�r düzen� olması ve ney�
ne zaman yapacağını b�lmes� onların

görevlerdek� başarılarını arttırmaktadır. Bu
nedenle çocuğunuzun da göreb�lmes� �ç�n

masaya ya da duvara b�r takv�m asab�l�r ve
her akt�v�te �ç�n b�rl�kte plan oluşturab�l�rs�n�z.
Her şey�n b�r yer� ve zamanı olduğunu b�lmes�

öneml�d�r.

Örneğ�n; sabah kalkma saat�, yemek saatler�,
ev ödevler�n�n yapılacağı zaman d�l�mler�n�

bel�rley�n. Mümkün olduğunca düzenl� olmaya
çalışın. 

Boş zamanlardan kaçının!

Çok fazla boş zaman bırakmak DEHB
semptomlarını arttırab�ld�ğ� �ç�n çocuğunuzu çok

bunaltmadan yoğun tutmaya çalışın.
Evdeyken yemek hazırlamaya yardımcı olmasına
�z�n vereb�l�r ya da enerj�s�n� atmasına yardımcı
olacak f�z�ksel akt�v�telere yönlend�reb�l�rs�n�z.
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4. Doğa Saatleri:
Çocuğunuzla doğada vak�t geç�rmeye özen

göster�n. Doğal ve yeş�l dış ortamlarda yürüyüş
yapmanın DEHB semptomlarına �y� geld�ğ�;

d�kkat� arttırdığına yönel�k bulgular mevcuttur.

5. Kaliteli Uykunun
Önemi: 

DEHB'l� çocuklar aşırı uyarıldıkları �ç�n uykuya
dalmakta zorluk çekeb�l�rler ancak uykusuzluk
herkes g�b� DEHB'l� çocuklarda da c�dd� d�kkat

problemler�ne neden olab�lmekted�r. Bu nedenle
çocuğunuzun uyku h�jyen�ne özen göstermel�s�n�z.

Düzenl� yatma saatler� bel�rleyeb�l�r, akşamları
yansıttığı mav� ışık sebeb�yle melaton�n�n salınmasını

yavaşlatan b�lg�sayar ve telev�zyondan
kullanımından uzak tutab�l�r ve gün �ç�nde

çocuğunuzun enerj�s�n� atmasına �z�n verecek
egzers�zler yapmasını sağlayab�l�rs�n�z. Ayrıca �y� b�r

uyku �ç�n çocuğunuzun gün �çer�s�nde yeterl�
m�ktarda gün ışığına maruz kalması da öneml�d�r. 
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DEHB'l� çocuklar sık sık duygularını
düzenlemekte sorunlar yaşayab�l�r,

karşısındak�n�n sözünü keseb�l�r ve bağlama
uygun olmayan şek�llerde (örneğ�n, bağırarak
konuşab�l�rler ya da ortada b�r sebep yokken
güleb�l�rler) �let�ş�m kurab�lmekted�rler. Bu tür

davranışlar �se DEHB'l� çocukların sosyal
etk�leş�mler kurmasını zorlaştırmaktadır. 

Çocuğunuzun sosyal becer�ler�n� gel�şt�rmes�ne
ve sosyal �puçlarını okumasına yardımcı

olab�l�rs�n�z. 

6. Sosyalleşmesine
Yardımcı Olun: 

Sosyal senaryolar oluşturab�l�r ve rol
canlandırmaları yapab�l�rs�n�z. Böylece çeş�tl�

durumlarda nasıl davranılacağına �l�şk�n
çocuğunuzun prat�k yapmasını sağlarsınız. 

Çocuğunuzun karşılaştığı zorluklar ve
bunların nasıl üstes�nden geleb�leceğ�

hakkında konuşun.
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KENDİNİZİ DE
UNUTMAYIN!

Ebeveynler, çocuğun en çok etk�lend�ğ� rol
modellerd�r. Bu nedenle çocuğunuzun �y� b�r model�

ben�msemes� �ç�n kend�n�ze de d�kkat etmen�z
gerekt�ğ�n� unutmayın.

 
Sabrınız artık tükenme noktasına geld�yse

b�r�ler�nden destek �stey�n ve yardım aramaktan
çek�nmey�n. Çocuğunuzun öğretmenler�, terap�stler�

ya da s�z�nle benzer durumları yaşayan k�ş�ler �le
görüşeb�l�rs�n�z.

Kend� bakımınızı �hmal etmey�n! S�z kend�n�z� �y�
h�ssetmezken maalesef çocuğunuza da �y� b�r

model olamazsınız. Bu nedenle s�ze �y� geleb�lecek
akt�v�teler� arayıp bulun ve kend�n�ze de zaman
ayırmaya özen göster�n. Egzers�z yapab�l�r veya

farklı hob�lerle �lg�leneb�l�rs�n�z. 

Son olarak...
Bazen öfkelensen�z de onun karşılaştığı zorlukları

kabul ederek ona rehberl�k etmey� sürdürün ve her
koşulda sevg�n�z� göstermeye devam ed�n.  
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