
TEK
EBEVEYNLİK
REHBERİ

Tek ebeveynl�k, b�rçok a�le �ç�n b�r
gerçekl�k hal�ne gelm�şt�r. Ya boşanma,
ayrılık, veya d�ğer nedenlerle, tek
ebeveynler çocuklarını büyütmek ve güçlü
a�le bağlarını sürdürmek konusunda
öneml� b�r rol oynamaktadır. Bu broşür,
tek ebeveynler�n yaşadığı zorluklarla başa
çıkmalarına ve çocuklarını sağlıklı b�r
şek�lde büyütmeler�ne yardımcı olacak
b�lg�ler sunmaktadır.

Tek Ebeveynl�k Ned�r? Tek ebeveynl�k,
b�r ebeveyn�n çocuklarına tek başına
bakması durumunu �fade eder. Bu durum,
boşanma, ayrılık, ölüm veya d�ğer
nedenlerle ortaya çıkab�l�r. Tek
ebeveynler, hem madd� hem de duygusal
olarak çocuklarını desteklemekle
sorumludurlar.

ZORLUKLAR VE
BAŞA ÇIKMA

YOLLARI:

1 Madd� Zorluklar: Tek ebeveynler
genell�kle tek gel�rle a�len�n geç�m�n�
sağlamak zorundadırlar. Bütçe
planlaması yapmak, yardım
kuruluşlarından ve devlet
destekler�nden yararlanmak madd�
zorlukları haf�fleteb�l�r.

İDİL REHBERLİK VE
ARAŞTIRMA MERKEZİ

2 Zaman Yönet�m�: İş, ev �şler� ve
çocuk bakımı arasında denge kurmak
zor olab�l�r. B�r günlük plan
oluşturmak ve çocuklarla kal�tel�
zaman geç�rmeye özen göstermek
öneml�d�r.

3 Duygusal Zorluklar: Tek ebeveynler,
bazen yalnızlık, yorgunluk ve end�şe
g�b� duygusal zorluklarla
karşılaşab�l�rler. Destek gruplarına
katılmak, yakın arkadaşlarla
konuşmak veya b�r terap�stten yardım
almak duygusal destek sağlayab�l�r.



Çocuklarla İlet�ş�m:
Açık ve dürüst �let�ş�m kurmak
öneml�d�r. Çocuklarınıza yaşlarına
uygun şek�lde a�le durumunu
açıklamak, onların duygularını
anlamalarına ve paylaşmalarına
yardımcı olur.
Duygularını �fade etmeler�ne �z�n
ver�n. Çocuklarınızın end�şeler�n�
d�nley�n ve onları rahatlatmaya
çalışın.
Rut�nler ve sınırlar bel�rley�n.
Çocuklar, bel�rl� b�r düzen ve yapının
olduğu ortamlarda daha güvende
h�ssederler.

Kend�n�ze Bakım:
Kend�n�ze zaman ayırmayı
unutmayın. Kend�n�ze bakmak,
f�z�ksel ve duygusal sağlığınızı
korumanıza yardımcı olur.
Stres yönet�m� tekn�kler�n� kullanın.
Yoga, med�tasyon veya der�n nefes
almak g�b� tekn�kler, stres�
azaltmanıza yardımcı olab�l�r.

Yardım ve Destek Arayın:
Tek ebeveynl�k zorlu b�r yol olab�l�r,
ancak yalnız değ�ls�n�z. A�le üyeler�,
arkadaşlar ve toplum kaynaklarından
yardım �stemekten çek�nmey�n.
Destek gruplarına katılmak, d�ğer tek
ebeveynlerle deney�mler�n�z�
paylaşmanıza ve destek bulmanıza
yardımcı olab�l�r.

Sonuç: 
Tek ebeveynl�k, b�rçok zorlukla
karşılaşab�leceğ�n�z ancak aynı zamanda
büyük b�r ödülle de dolu b�r yolculuktur.
Çocuklarınızı sevg�yle büyütmek �ç�n
gereken gücü ve kaynakları bulab�l�rs�n�z.
Unutmayın k� her adımınız, çocuklarınızın
sağlıklı ve mutlu b�r geleceğe adım
atmalarına yardımcı olacaktır.

Yardım ve Destek Kaynakları:
Ps�koloj�k Danışmanlık: Profesyonel
yardım alarak duygusal destek
alab�l�rs�n�z.
Tek Ebeveyn Destek Grupları:
Benzer deney�mlere sah�p d�ğer
ebeveynlerle �let�ş�m kurarak destek
alab�l�rs�n�z.
Hükümet Yardımları: Tek
ebeveynlere yönel�k mal� yardımlar
ve h�zmetler hakkında b�lg� alın.

Bu broşür, tek ebeveynler�n yaşadığı
zorluklarla başa çıkmalarına ve
çocuklarını sağlıklı b�r şek�lde
büyütmeler�ne yardımcı olacak temel
b�lg�ler� �çermekted�r.


