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Genel Gelisim Onerileri

1. Genel Tavsiyeler

e Cocugunuzu oldugu gibi kabul edin: Cocugunuzun Enneagram tipi ne olursa olsun, onu
oldugu gibi kabul edin ve onun kendini kesfetmesine izin verin.

o Etiketlemeden ka¢inin: Cocugunuzu belirli bir kaliba sokmaya ¢alismayin. Onun kendini
kesfetmesine izin vermek, daha saglikli bir gelisim slireci saglar. Onu belirli tutum ve yargi
etiketleriile genellerseniz bu hem sizi duygusal olarak zorlar, hem de gocugunuza
vereceginiz destegi sinirlandirir.

e Esneklik ve uyum saglayin: Her cocugun ve ebeveynin farkli oldugunu kabul edin. Farkli
ebeveynlik tarzlarinin farkli avantajlar oldugunu unutmayin ve bu farkliliklara uyum
saglayin.

2. Ebeveynler icin Gelisim Onerileri

e Milkemmeliyetgiligi azaltin: Cocuklarinizin her seyi mtiikemmel yapmasini beklemek
yerine, hata yapmanin da 6grenme surecinin bir pargasi oldugunu kabul edin.
Cocuklariniza yeni seyler denemeleri igin firsat verin ve basarisizligin dogal bir streg
oldugunu gosterin.

e Esnekolun: Cocuklariniza kargi daha esnek ve anlayisli olmaya calisin. Kati kurallar
yerine, cocuklarinizin da kendilerini ifade etmelerine ve kararlar almalarina izin verin.

e Ofkeyi bastirmaktan kaginin: Ofkenizi bastirmak yerine, duygularinizi ifade edin ve
ardindan devam edin. Bu, hem sizin hem de ¢ocuklarinizin daha saglikli iliskiler
kurmasina yardimci olacaktir.

¢ Kendinizi dogrudan ifade edin: Duygularinizi ve disuncelerinizi net bir sekilde ifade
edin. Bu, ¢cocuklarinizin sizin ne istediginizi ve dusunduglunuziu daha iyi anlamalarina
yardimci olur.

¢ Kendi ihtiyaclarinizi belirleyin: Kendi ihtiyaclarinizi belirleyin ve bunlari karsilamak icin
adimlar atin. Bu, hem sizin hem de ¢ocuklarinizin daha saglikli bireyler olarak gelismesine
katki saglar.

3. Cocuklar Gelistirme Gelisim Onerileri

e Kendilerini ifade etmelerini tesvik edin: Cocuklariniza kendilerini ifade etmeleri igin
guvenli bir ortam saglayin. Kendi fikirlerini ve duygularini ifade etmelerini tesvik edin. Bu,
onlarin kendilerine olan guvenini artiracaktir.

e Dislincelerini ve duygularini glinliik tutmalarini tesvik edin: Cocuklarinizin duygularini
ve dustncelerini yazmalari, kendilerini ifade etmelerini ve duygusal farkindaliklarini
artirmalarini saglar.

|
l I p X tipx.com.tr siirekli glincellenen ve zenginlestirilen icerik ve envanterleriyle 5

ervanter, editim, damsmanii cok yakinda hizmetinizde Dr. Abdurrahman Subas @dr.asubas -
tiPX.com.tr



e Karar verme becerilerini gelistirin: Cocuklariniza karar verme konusunda rehberlik edin.

Onlara sinirli segenekler sunarak (6rnegin, “Hamburger mi, yoksa nugget mi istersin?”)
karar vermeyi 6grenmelerine yardimci olun.

e Onceliklendirme ve odaklanma becerilerini gelistirin: Cocuklarinizin énemli gérevleri
onceliklendirmesini ve gereksiz islerden kaginmasini saglayin.

e Spontane olmalarini ve risk almalarini tesvik edin: Cocuklariniza yeni deneyimler
kesfetmeleri igin cesaret verin. Rutinlerinin digina ¢ikmalarini ve risk almalarini
destekleyin.

Ebeveyn ve Ogretmenler icin Gocuklarla Ozsefkatli Temas Kurma ve Destek Olma Pratik

Oneriler
1. iletisim Teknikleri
Aktif Dinleme:
. Cocugunuzun konusmasini bélmeden dinleyin ve ne soyledigini anladiginizi gostermek

icin basinizi sallayin veya "Evet", "Anliyorum" gibi kisa ifadeler kullanin.

. Ornek Ciimle: "Ne hissettigini anliyorum, bana daha fazla anlatmak ister misin?"
Empatik Yanitlar:

. Cocugunuzun duygularini anladiginizi gostermek igin empatik yanitlar verin.

. Ornek Ciimle: "Bugiin okulda zor bir giin gegirdin, bu seni Gizdii mi? Bu konuda nasil
hissediyorsun?"

Acik ve Net iletisim:

. Cocugunuzla konusurken basit ve anlasilir cimleler kullanin.

. Ornek Ciimle: "Bu konuda ne diisiinilyorsun? Bu konuda nasil hissediyorsun?"
Ben Dili:

o Duygularinizi ve ihtiyaglarinizi ifade etmek igin "ben" ifadelerini kullanin.

. Ornek Ciimle: "Ben, sen odani toplamadiginda kendimi (izgiin hissediyorum ¢iinkii

evimizin duzenli olmasini 6nemsiyorum. Bu konuda ne yapabiliriz?"
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2. Duygu Diizenleme Teknikleri

Duygusal Farkindalik:

o Cocugunuzun duygularini tanimasina yardimci olun.
. Ornek Ciimle: "Su an ne hissettigini sdyleyebilir misin? Bu duygulari nasil ifade
edebilirsin?"

Nefes Egzersizleri:
o Derin nefes alip vermek, cocuklarin sakinlesmesine yardimci olabilir.

o Ornek Ciimle: "Gozlerini kapat ve derin bir nefes al, sonra yavasca ver. Rahatlamak igin
bunu birlikte yapabilir miyiz?"

Duygu Gunlugii:
. Cocugunuza duygularini yazabilecegi bir ginluk tutmasini 6nerin.
. Ornek Ciimle: "Bugiin neler hissettigini yazmak ister misin? Bu sana nasil hissettirir?"

3. Diistince Duizenleme Teknikleri

Olumlu Diistinme:
. Olumsuz dusuinceleri olumluya gevirmeyi 6gretin.

. Ornek Ciimle: "Bu diisiinceyi nasil daha olumlu hale getirebiliriz? Bu konuda nasil
hissediyorsun?"

Bilissel Yeniden Yapilandirma:

. Cocugunuzun olumsuz dusuncelerini sorgulamasini ve alternatif dusunceler
gelistirmesini saglayin.

. Ornek Ciimle: "Bu disiincenin dogrulugundan emin misin? Baska bir bakis acisi olabilir
mi?"

4. Sorumluluk Ogretme Teknikleri

Gorev Listeleri:

. Cocugunuzun yapmasi gereken gorevleri belirlemek icin birlikte bir gorev listesi hazirlayin.
o Ornek Ciimle: "Bugiin hangi gdrevleri tamamlamak istersin? Bu gérevleri nasil
yapabiliriz?"

Dogal Sonuclar:

. Cocugunuzun yaptigl veya yapmadigl seylerin dogal sonuglarini deneyimlemesine izin
verin.
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. Ornek Ciimle: "Bu 6devi zamaninda yapmazsan ne olabilir? Bu konuda nasil
hissediyorsun?"

Sorumluluk Paylasimi:

o Aile icinde sorumluluklar paylasarak cocugunuzun sorumluluk bilinci gelistirmesini
saglayin.

. Ornek Ciimle: "Bu hafta yemek sonrasi masayi toplama sirasi sende, bunu yapmak ister
misin?"

5. Ozbakim Gelistirme Teknikleri
Kisisel Hijyen Egitimi:
. Cocugunuza kisisel hijyenin 6nemini 68retin ve glinluk rutinler olusturun.
. Ornek Ciimle: "Sabah ve aksam dislerini firgalamayi hatirlatmak ister misin?"
Rahatlama Teknikleri:
. Cocugunuzun rahatlamasi igin ¢esitli teknikler ogretin.
. Ornek Ciimle: "Rahatlamana yardimci olacak bir meditasyon yapmak ister misin?"
Saglukli Beslenme:
. Cocugunuzun saglikli beslenme aligkanliklari gelistirmesi icin rehberlik edin.

. Ornek Ciimle: "Bugiin hangi saglikli yiyecekleri yemek istersin?"

6. Odev Yaptirmaya Destek

Diizenli Calisma Alani:
. Cocugunuzun rahatga ¢alisabilecegi duzenli bir calisma alani olusturun.

. Ornek Ciimle: "Bu alani 6dev yaparken kullanmak ister misin? Burayi nasil daha diizenli
hale getirebiliriz?"

Zaman Yonetimi:
. Odev yapma siirecinde zaman ydnetimi tekniklerini 6gretin.

. Ornek Ciimle: "Bu 6devi ne kadar siirede tamamlamayi diisiiniiyorsun? Parcalara
bolerek yapmayi dener misin?"

Motivasyon Saglama:
. Cocugunuzun motivasyonunu artirmak i¢in olumlu geri bildirim verin.

. Ornek Ciimle: "Bu d6devde ¢ok iyi bir is gikardin, devam etmek icin neler yapabilirsin?"
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7. Motivasyon Gelistirme Teknikleri

Hedef Belirleme:
o Cocugunuzun kuguk ve ulasilabilir hedefler belirlemesini saglayin.

. Ornek Ciimle: "Bu hafta hangi hedeflere ulasmak istersin? Hedeflerine ulastiginda nasil
hissedeceksin?"

Olumlu Pekistirme:
o Cocugunuzun olumlu davranislarini pekistirmek icin sik sik évgl ve tesvik edin.
o Ornek Ciimle: "Bu davranisin igin seni tebrik ederim, devam etmek ister misin?"

ilgi Alanlarini Kesfetme:

. Cocugunuzun ilgi alanlarini kesfetmesine yardimci olun ve bu alanlarda destekleyin.
. Ornek Ciimle: "Hangi aktiviteleri yapmak seni mutlu eder? Bu etkinlikleri birlikte yapmak
ister misin?"

8. Duygusal ve Sosyal Gelisim Teknikleri

Baglanma Tiurleri:

. Guvenli baglanmayi tesvik edin. Cocugunuza sevgi dolu ve tutarli bir ortam saglayin.
. Ornek Ciimle: "Seni sevdigimi ve her zaman yaninda olacagimi bilmek sana nasil
hissettirir?"

Sosyal Beceriler:
. Cocugunuzun sosyal becerilerini gelistirmesine yardimci olun.

o Ornek Ciimle: "Arkadaslarinla nasil daha iyi iletisim kurabilirsin? Bu konuda sana nasil
destek olabilirim?"

Catisma C6zme:

. Cocugunuza empati, dinleme ve adil olma becerilerini 68retin.
. Ornek Ciimle: "Bir sorun yasadiginda nasil ¢dzebilirsin? Bu konuda ne yapmayi
ddsunuyorsun?"

9. Kaygi Yonetimi Teknikleri

Rahatlama Egzersizleri:

. Cocugunuza kaygilarini yonetmesi icin rahatlama teknikleri 6g8retin.
o Ornek Ciimle: "Kaygilandiginda derin nefes almayi denemek ister misin? Bu sana nasil
hissettirir?"
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Duygusal Destek:

. Cocugunuza gliven verin ve onun duygularini ciddiye alin.
o Ornek Ciimle: "Endiselerini anliyorum, bu konuda nasil hissettigini bana anlatmak ister
misin?"

Pozitif Bakis Agisi:

o Cocugunuzun olumlu bir bakis acisi gelistirmesine yardimci olun.
. Ornek Ciimle: "Bu durumu nasil daha olumlu gorebilirsin? Bu konuda ne yapmayi
dusundyorsun?"

10. Ogrenme ve Merak Gelistirme Teknikleri

Merak Tesviki:
. Cocugunuzun merakini tesvik etmek icin ona duinyayi kesfetme firsatlari sunun.

. Ornek Ciimle: "Hangi konularda daha fazla bilgi edinmek istersin? Bu konularda birlikte
arastirma yapmak ister misin?"

icsel Motivasyon:
. Cocugunuzun igsel motivasyonunu guglendirin.

. Ornek Ciimle: "Kendi ilgi duydugun konularda galismak seni nasil hissettirir? Bu konuda
nasil daha fazla 6grenebilirsin?"

Ogrenme Heyecani:

. Cocugunuza 6grenmenin keyfini ve degerini gosterin.
. Ornek Ciimle: "Yeni bir sey 6grendiginde nasil hissediyorsun? Ogrenmeye devam etmek
ister misin?"

11. Ozgiiven ve Ozsaygi Gelistirme Teknikleri

Olumlu Geri Bildirim:

. Cocugunuza basarilarini ve ¢gabalarini takdir edin.

. Ornek Ciimle: "Bu konuda ¢ok iyi bir is ¢cikardin, bununla gurur duyuyor musun?"

Yeni Beceriler Kazanma:

. Cocugunuza yeni beceriler kazanma firsatlari sunun.

. Ornek Ciimle: "Bu yeni beceriyi 6grenmek seni nasil hissettirir? Denemek ister misin?"

Basarisizlikla Bas Etme:
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. Cocugunuzun basarisizlik karsisinda nasil basa ¢ikabilecegini 68retin.

. Ornek Ciimle: "Basarisiz oldugunda neler hissediyorsun? Bu durumu nasil daha iyi
yonetebilirsin?"

12. Oyun ve Yaraticilik Teknikleri

Oyun Oynamanin Onemi:

. Cocugunuzla oyun oynayarak onun duinyasini kesfedin ve ona yeni beceriler kazandirin.

. Ornek Ciimle: "Hangi oyunlari oynamak istersin? Birlikte oynayalim mi?"
Yaratici Aktiviteler:
o Cocugunuzun yaraticiigini tesvik eden aktiviteler sunun.

. Ornek Ciimle: "Bu sanat projesi hakkinda ne disiiniiyorsun? Kendi yaraticiigini
kullanarak bir seyler yapmak ister misin?"

Eglenceli Ogrenme:

. Cocugunuza eglenceli ve 68retici oyunlar sunarak 6grenmeyi keyifli hale getirin.
. Ornek Ciimle: "Bu egitici oyunu oynamak ister misin? Bununla 6grenmek seni nasil
hissettirir?"

13. PIDE Yéntemi ile iliski Kurma

Pozitif (P):

. Cocugunuza olumlu geri bildirimler verin ve olumlu davraniglarini pekistirin.

. Ornek Ciimle: "Bu davranisin igin seni tebrik ederim, devam etmek ister misin?"
iLgi (i):

. Cocugunuzun ilgi alanlarina ortak olun ve onunla zaman gegirin.

. Ornek Ciimle: "Bu konuda ne disuindugunld merak ediyorum. Bana anlatmak ister
misin?"

Destek (D):

. Cocugunuza duygusal ve fiziksel destek saglayin.

. Ornek Ciimle: "Bu konuda nasil hissediyorsun? Sana nasil yardimci olabilirim?"
Egitim (E):

. Cocugunuza yeni beceriler kazandirin ve 6grenme firsatlari sunun.

. Ornek Ciimle: "Bu yeni beceriyi 6grenmek ister misin? Birlikte deneyelim mi?"

|
l I p X tipx.com.tr siirekli glincellenen ve zenginlestirilen icerik ve envanterleriyle

ervanter, editim, damsmanii cok yakinda hizmetinizde Dr. Abdurrahman Subas @dr.asubas
tiPX.com.tr

8
|



Enneagram Tiplerine Gore Ebeveynler igcin Ozsefkatli Kogluk ve Gelisim Onerileri

Tip 1 Ebeveyn
Kendiyle iliskisi:

o "Her zaman mukemmel olma ¢abasi seni yoruyor olabilir mi? Kendine biraz dinlenme izni
vermek ister misin?"

o "Kendini elestirdigin konular var mi? Bu konuda kendine daha nazik davranmak icin ne
yapabilirsin?"

Esiyle iliskisi:

. "Esinin beklentilerini karsilamakta zorlandigin anlar oluyor mu? Bu konuda nasil
hissediyorsun?"

. "Esinle olan iliskinde mukemmeliyetcilik baskisi hissediyor olabilir misin? Bu durumda
nasil hissettigini paylasmak ister misin?"

Cocuklanyla iliskisi:

. "Cocuklarinin hatalarini tolere etmekte zorlaniyor musun? Onlara nasil daha destekleyici
olabilirsin?"

. "Cocuklarina karsi mikemmeliyetgilik beklentisi icinde misin? Bu durumla nasil basa
cikabilirsin?"

Diger insanlarla iliskisi:

. "Diger insanlara karsi yuksek beklentiler icinde misin? Bu konuda nasil hissettigini
paylasmak ister misin?"

. "Baskalarinin davranislarini surekli elestiriyor olabilir misin? Bu durumu degistirmek icin
ne yapabilirsin?"

Sorumluluklanyla iliskisi:

. "Sorumluluklarini yerine getirirken mukemmel olma baskisi hissediyor musun? Bu
durumla basa ¢ikmak icin ne yapabilirsin?"

o "Gorevlerini yaparken kendine nazik davranmayi unutuyor olabilir misin? Kendine daha
fazla zaman ayirmak ister misin?"
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Tip 2 Ebeveyn
Kendiyle iliskisi:

o "Bagkalarina yardim etmeyi seviyorsun, ama kendi ihtiyaclarini g6z ardi ediyor olabilir
misin? Kendine nasil daha fazla zaman ayirabilirsin?"

o "Kendine deger vermek igin baskalarina yardim etmek zorunda olmadigini bilmek ister
misin? Kendine biraz zaman ayirmak sana nasil hissettirir?"

Esiyle iliskisi:

o "Esinin ihtiyacglarini karsilarken kendi ihtiyaglarini ihmal ediyor olabilir misin? Bu konuda
nasil hissediyorsun?"

. "Esinle olan iliskinde surekli onay bekliyor olabilir misin? Bu durumda nasil hissettigini
paylasmak ister misin?"

Cocuklanyla iliskisi:

. "Cocuklarina yardim ederken onlarin bagimsizliklarini engelliyor olabilir misin? Bu
durumu nasil degistirebilirsin?"

. "Cocuklarina kargi surekli sefkat gosterme ihtiyaci hissediyor musun? Bu durumda nasil
hissettigini paylasmak ister misin?"

Diger insanlarla iliskisi:

. "Diger insanlara karsi surekli yardim etme ihtiyaci hissediyor musun? Bu durumda nasil
hissettigini paylagsmak ister misin?"

. "Baskalarina "hayir" demekte zorlaniyor olabilir misin? Bu konuda nasil destek olabiliriz?"
Sorumluluklaniyla iliskisi:

. "Kendi sorumluluklarini yerine getirirken baskalarina yardim etmeyi 6nceliklendirdigin
anlar oluyor mu? Bu konuda nasil hissettigini paylasmak ister misin?"

o "Gorevlerini yaparken kendi ihtiyaglarini ihmal ediyor olabilir misin? Kendine daha fazla
zaman ayirmak ister misin?"

Tip 3 Ebeveyn
Kendiyle iliskisi:
. "Basarili olmak senin i¢in dGnemli, ama bu bazen seni yoruyor olabilir mi? Kendine

dinlenme izni vermek ister misin?"

. "Kendi degerini basarilarin digsinda da gérebilmen énemli. Bu konuda nasil
hissediyorsun?"
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Esiyle iliskisi:

. "Esinin beklentilerini karsilamakta zorlandigin anlar oluyor mu? Bu konuda nasil
hissediyorsun?"

o "Esinle olan iliskinde surekli basar odakli mi hissediyorsun? Bu durumda nasil hissettigini
paylasmak ister misin?"

Cocuklanyla iliskisi:

o "Cocuklarina yuksek basari beklentisi yukliyor olabilir misin? Onlara nasil daha
destekleyici olabilirsin?"

o "Cocuklarina karsi basari baskisi hissediyor musun? Bu durumda nasil hissettigini
paylasmak ister misin?"

Diger insanlarla iliskisi:

o "Diger insanlara karsi surekli rekabet icinde misin? Bu konuda nasil hissettigini paylagsmak
ister misin?"
. "Baskalarinin basarilarini kigumsuyor olabilir misin? Bu durumu degistirmek icin ne

yapabilirsin?"
Sorumluluklaniyla iliskisi:

. "Sorumluluklarini yerine getirirken strekli mukemmel olma baskisi hissediyor musun? Bu
durumla basa ¢ikmak icin ne yapabilirsin?"

. "Gorevlerini yaparken kendine nazik davranmayi unutuyor olabilir misin? Kendine daha
fazla zaman ayirmak ister misin?"

Tip 4 Ebeveyn
Kendiyle iliskisi:

. "Kendini digerlerinden farkli hissetmek seni yalniz hissettirebilir mi? Bu duygularla bas
etmekte zorlaniyor olabilir misin?"

. "Duygularini ifade etmek senin igcin 6nemli, ama bunu yaparken kendini nasil
hissediyorsun? Bu konuda nasil destek olabiliriz?"

Esiyle iliskisi:

. "Esinle olan iliskinde duygusal bag kurmakta zorlaniyor musun? Bu konuda nasil
hissediyorsun?"

. "Esine karsi duygularini ifade etmekte zorlaniyor olabilir misin? Bu durumda nasil
hissettigini paylagmak ister misin?"

Cocuklanyla iliskisi:

. "Cocuklarina duygusal destek saglamakta zorlaniyor musun? Onlara nasil daha fazla
yardimci olabilirsin?"
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. "Cocuklarina karsi duygusal dalgalanmalar yasiyor olabilir misin? Bu durumda nasil
hissettigini paylasmak ister misin?"

Diger insanlarla iliskisi:

o "Diger insanlara karsi kendini ifade etmekte zorlaniyor musun? Bu konuda nasil
hissettigini paylasmak ister misin?"

o "Bagkalariyla duygusal bag kurmakta zorlaniyor olabilir misin? Bu durumu degistirmek
icin ne yapabilirsin?"

Sorumluluklanyla iliskisi:

. "Sorumluluklarini yerine getirirken duygusal dalgalanmalar yasiyor musun? Bu durumla
basa ¢cikmakiicin ne yapabilirsin?"

. "Gorevlerini yaparken duygusal olarak zorlaniyor olabilir misin? Kendine daha fazla zaman

ayirmak ister misin?"

Tip 5 Ebeveyn
Kendiyle iliskisi:

. "Bilgiye olan merakin harika, ama bazen bu seni yoruyor olabilir mi? Dinlenmek ve
rahatlamak icin ne yapabilirsin?"

. "Kendinle ilgili dusuncelerini ve duygularini paylasmak zor olabilir mi? Bu konuda nasil
destek olabiliriz?"

Esiyle iliskisi:

. "Esinle olan iliskinde duygusal bag kurmakta zorlaniyor musun? Bu konuda nasil
hissediyorsun?"

. "Esine karsi duygularini ifade etmekte zorlaniyor olabilir misin? Bu durumda nasil
hissettigini paylasmak ister misin?"

Cocuklanyla iliskisi:

. "Cocuklarina duygusal destek saglamakta zorlaniyor musun? Onlara nasil daha fazla
yardimci olabilirsin?"

. "Cocuklarina karsi duygusal mesafe hissediyor olabilir misin? Bu durumda nasil
hissettigini paylagmak ister misin?"

Diger insanlarla iliskisi:

. "Diger insanlara karsi kendini ifade etmekte zorlaniyor musun? Bu konuda nasil
hissettigini paylagmak ister misin?"
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. "Basgkalariyla duygusal bag kurmakta zorlaniyor olabilir misin? Bu durumu degistirmek
icin ne yapabilirsin?"

Sorumluluklariyla iliskisi:

o "Sorumluluklarini yerine getirirken duygusal olarak zorlaniyor musun? Bu durumla basa
cikmak icin ne yapabilirsin?"

. "Gorevlerini yaparken duygusal olarak zorlaniyor olabilir misin? Kendine daha fazla zaman
ayirmak ister misin?"

Tip 6 Ebeveyn
Kendiyle iliskisi:

. "Guvenlik seninicin 6nemli, ama bazen endiselerin seni yoruyor olabilir mi? Bu duygularla
basa cikmak icin ne yapabilirsin?"

. "Kendinle ilgili disuncelerini ve duygularini paylasmak zor olabilir mi? Bu konuda nasil
destek olabiliriz?"

Esiyle iliskisi:

. "Esinle olan iliskinde guvenlik hissi bulmakta zorlaniyor musun? Bu konuda nasil
hissediyorsun?"

. "Esine karsi endiselerini ifade etmekte zorlaniyor olabilir misin? Bu durumda nasil
hissettigini paylasmak ister misin?"

Cocuklanyla iliskisi:

. "Cocuklarina guvenlik hissi saglamakta zorlaniyor musun? Onlara nasil daha fazla
yardimci olabilirsin?"

. "Cocuklarina karsi endiseli davranislar sergiliyor olabilir misin? Bu durumda nasil
hissettigini paylagsmak ister misin?"

Diger insanlarla iliskisi:

. "Diger insanlara karsi kendini ifade etmekte zorlaniyor musun? Bu konuda nasil
hissettigini paylasmak ister misin?"

. "Baskalariyla glivenlik hissi bulmakta zorlaniyor olabilir misin? Bu durumu degistirmek
icin ne yapabilirsin?"

Sorumluluklanyla iliskisi:

. "Sorumluluklarini yerine getirirken endise hissediyor musun? Bu durumla basa ¢ikmak
icin ne yapabilirsin?"

o "Gorevlerini yaparken duygusal olarak zorlaniyor olabilir misin? Kendine daha fazla zaman
ayirmak ister misin?"
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Tip 7 Ebeveyn
Kendiyle iliskisi:

o "Yeni seyler denemek senin i¢in heyecan verici, ama bazen bu seni yoruyor olabilir mi?
Dinlenmek ve rahatlamak i¢in ne yapabilirsin?"

o "Kendinle ilgili disuncelerini ve duygularini paylasmak zor olabilir mi? Bu konuda nasil
destek olabiliriz?"

Esiyle iliskisi:

o "Esinle olan iliskinde duygusal bag kurmakta zorlaniyor musun? Bu konuda nasil
hissediyorsun?"

o "Esine karsi duygularini ifade etmekte zorlaniyor olabilir misin? Bu durumda nasil
hissettigini paylasmak ister misin?"

Cocuklanyla iliskisi:

. "Cocuklarina duygusal destek saglamakta zorlaniyor musun? Onlara nasil daha fazla
yardimci olabilirsin?"

. "Cocuklarina kargi duygusal dalgalanmalar yasiyor olabilir misin? Bu durumda nasil
hissettigini paylasmak ister misin?"

Diger insanlarla iliskisi:

. "Diger insanlara karsi kendini ifade etmekte zorlaniyor musun? Bu konuda nasil
hissettigini paylasmak ister misin?"

. "Baskalariyla duygusal bag kurmakta zorlaniyor olabilir misin? Bu durumu degistirmek
icin ne yapabilirsin?"

Sorumluluklanyla iliskisi:

. "Sorumluluklarini yerine getirirken duygusal dalgalanmalar yasiyor musun? Bu durumla
basa ¢ikmak igin ne yapabilirsin?"

. "Gorevlerini yaparken duygusal olarak zorlaniyor olabilir misin? Kendine daha fazla zaman

ayirmak ister misin?"

Tip 8 Ebeveyn
Kendiyle iliskisi:

. "Gucglu ve bagimsiz olmak senin icin 6nemli, ama bazen bu seni yoruyor olabilir mi?
Dinlenmek ve rahatlamak icin ne yapabilirsin?"

. "Kendinle ilgili dusuncelerini ve duygularini paylasmak zor olabilir mi? Bu konuda nasil
destek olabiliriz?"
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Esiyle iliskisi:

. "Esinle olan iliskinde kontrolu elde tutmak zorunda hissediyor musun? Bu konuda nasil
hissediyorsun?"

o "Esine karsi duygularini ifade etmekte zorlaniyor olabilir misin? Bu durumda nasil
hissettigini paylasmak ister misin?"

Cocuklanyla iliskisi:

o "Cocuklarina duygusal destek saglamakta zorlaniyor musun? Onlara nasil daha fazla
yardimci olabilirsin?"

o "Cocuklarina karsi duygusal mesafe hissediyor olabilir misin? Bu durumda nasil
hissettigini paylasmak ister misin?"

Diger insanlarla iliskisi:

. "Diger insanlara karsi kendini ifade etmekte zorlaniyor musun? Bu konuda nasil
hissettigini paylasmak ister misin?"

. "Bagkalariyla duygusal bag kurmakta zorlaniyor olabilir misin? Bu durumu degistirmek
icin ne yapabilirsin?"

Sorumluluklaniyla iliskisi:

. "Sorumluluklarini yerine getirirken duygusal olarak zorlaniyor musun? Bu durumla basa
cikmak icin ne yapabilirsin?"

. "Gorevlerini yaparken duygusal olarak zorlaniyor olabilir misin? Kendine daha fazla zaman

ayirmak ister misin?"

Tip 9 Ebeveyn
Kendiyle iliskisi:

. "Uyumlu ve huzurlu olmak senin igin dnemli, ama bazen bu seni yoruyor olabilir mi?
Dinlenmek ve rahatlamak i¢in ne yapabilirsin?"

. "Kendinle ilgili dusuncelerini ve duygularini paylasmak zor olabilir mi? Bu konuda nasil
destek olabiliriz?"

Esiyle iliskisi:

. "Esinle olan iliskinde duygusal bag kurmakta zorlaniyor musun? Bu konuda nasil
hissediyorsun?"

. "Esine karsi duygularini ifade etmekte zorlaniyor olabilir misin? Bu durumda nasil
hissettigini paylagmak ister misin?"

Cocuklanyla iliskisi:

. "Cocuklarina duygusal destek saglamakta zorlaniyor musun? Onlara nasil daha fazla
yardimci olabilirsin?"
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. "Cocuklarina karsi duygusal dalgalanmalar yasiyor olabilir misin? Bu durumda nasil
hissettigini paylagmak ister misin?"

Diger insanlarla iliskisi:

. "Diger insanlara karsi kendini ifade etmekte zorlaniyor musun? Bu konuda nasil
hissettigini paylasmak ister misin?"

. "Baskalariyla duygusal bag kurmakta zorlaniyor olabilir misin? Bu durumu degistirmek
icin ne yapabilirsin?"

Sorumluluklaniyla iliskisi:

. "Sorumluluklarini yerine getirirken duygusal olarak zorlaniyor musun? Bu durumla basa
cikmakigin ne yapabilirsin?"

o "Gdrevlerini yaparken duygusal olarak zorlaniyor olabilir misin? Kendine daha fazla zaman
ayirmak ister misin?"

envanter, egditim, danismanlk

tiPX.com.tr

@dr.asubas

Ebeveyn rahatladiginda ¢cocugunu da rahatlatir.

Ebeveyn ancak kendisinde oldugu kadarini cocuguna sunabilir.
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