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Prof. Dr. Sefa Saygılı
1956 yılında İskenderun’da doğdu. “İlköğretim ve liseyi bu şehirde ta-

mamladıktan sonra İstanbul Tıp Fakültesi’ne girdi. 1980 yılında tıp dok-
toru olduktan sonra uzmanlık eğitimine başladı ve 1984 yılında psikiyat-
rist unvanını aldı. 

Askerliğini yaptıktan sonra 1985 yılında Bakırköy Ruh ve Sinir Hasta-
lıkları Hastanesi’nde çalışmaya başladı. 1991’de doçent oldu, 1992 yılında 
psikiyatri şefi oldu, 2009 yılında profesör unvanını aldı.

Çeşitli gazete ve dergilerde yazılar kaleme aldı. Uzun bir süre Sağlık 
Yolu isimli dergiyi yayınladı ve bu derginin genel yayın yönetmenliğini 
yaptı.

Kırklareli Üniversitesi’nde öğretim görevlisi olan Prof. Saygılı, aynı 
zaman Kızılay Merkez Yönetim Kurulu üyeliği ve Yeşilay Genel Başkan 
Yardımcılığı görevini yürütmektedir.

Elliden fazla bilimsel makalesi olan Saygılı, ayrıca aylık ”Eğitim ve Bi-
lim” dergisinin yayın danışmanıdır.

Evli ve 2 çocuk babasıdır.
Eserleri: 
1. Evlilikte Mutluluk
2. Strese Son
3. Beyin ve Ruh
4. Mutluluk Elimizde
5. Çocuk Psikolojisi
6. Gerçeği Arayanlar
7. Doktorunuz Diyor ki
8. Dengeli Beslenme 
     Sağlıklı Zayıflama
9. Annemi Arıyorum
10. Babacığım Nerdesin
11. Sağlık Bilinci

12. Dünyayı Aldatanlar
13. Ayhan Songar
14. Mazhar Osman
15. Gıda Rehberi
16. Çocuklarımızın Başarısı Elimizde
17. Yaşam ve Cinsellik
18. Çocuk Yetiştirmek 
19. Ergenlik Sorunları 
20. Çocuklarda Davranış Bozuklukları
21. Depresyon ve Korunma Yolları
22. Dehanı Keşfet, 
       Zekânı ve Hafızanı Geliştir
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ÖNSÖZ

Çocuklar geleceğimizdir. Her anne-baba evlatlarının en iyi 
şekilde yetişmesini ister.

Çocuklarımıza yapacağımız her türlü yatırım önemlidir. 
Yatırım derken sadece yaptığımız masraftan, eğitim ve öğre-
timine harcadığımız meblağı düşünmemeliyiz. Onlara vakit 
ayırmamız, eğitimleriyle bizzat ilgilenmemiz, yakınlık ve sevgi 
göstermemiz maddiyattan çok daha önemlidir.

Çocuklarla olan ilişki genellenemez, kurallara bağlanamaz. 
Kafamızda belirlenmiş bir kalıba uymaz. Her çocuk farklıdır, 
onlara aynı kalıplarla davranmak söz konusu değildir.

Çocuklar yetişkinler gibi düşünmez ve davranmazlar. On-
ların kurallara, disipline ve sınırlamalara ihtiyaçları vardır. Bu 
yüzden anne-babalar eğitici olmalı, ölçülü bir otorite ile ço-
cukları yönlendirmelidir.

Bunu yaparken de bir sınır vardır. Onları eğitirken geri 
planda durarak, içlerinde gelişmekte olan orijinal benliğin ve 
kişiliğin temellenmesini sağlamalıyız.

Kitabı hazırlarken kitapçılarda bulunan bu konuda hazır-
lanmış bütün kitapları dikkatle inceledim, notlar aldım. Elbet 
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bunları meslekî bilgi ve tecrübelerimle, en başta da kendi ço-
cuklarımda yaşadığım deneyimlerle birleştirdim. Amacım, ev-
latlarımızı büyütürken elimizden gelenin en iyisini gerçekleş-
tirmektir. Onları kendilerine ve topluma faydalı insanlar olarak 
yetiştirmektir.

Elinizdeki kitap, anne-babalara çocuklarını en iyi şekilde 
nasıl yetiştirebileceklerini göstermek için hazırlandı.

Ancak şunu da belirtelim, eğitim konusunda her şey kitapta 
yazmaz. Lütfen önemli yanlışlardan kaçınmak şartıyla, çocuk-
larımıza içimizden geldiği gibi davranalım.

Bunu sağlamada elinizdeki kitap yararlı olabilirse ne mut-
lu...



ÇOCUK EĞİTİMİ ERKEN BAŞLAR
Çocuğun eğitimi çiftin evlenmeye karar verdiği andan iti-

baren başlar. Evlenmeye karar verenlerin muhakkak;
�� Birbirlerini seven, uyumlu ve anlayışlı kişiler olması,
�� Yine çocuk yetiştirmeye istekli ve bunun için gerekli şart-

lara sahip olmaları,
�� Sorumluluk taşıyan kişiler olmaları gerekir.
Kısacası daha evlenmeye atılan ilk adım, gelecekte dünyada 

olacak çocuklar açısından değerlendirilmelidir.
Gerçekten, vücutça ve ruhça sağlam, yeterli bir anadan, ba-

badan, soydan meydana gelen bebek daha iyi, rahat bir hayat 
ve mutluluk imkânlarıyla dünyaya adım atar. Dış dünyanın 
zorluklarına, şartlarına daha iyi uyabilir. Böyle aileden gelen 
çocuk, kendine ve etrafına güven duygusu ile doludur.
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Bir başka önemli husus da, anne-babanın çocuk sahibi ol-
mayı istemeleri ve onun dünyaya gelişinden mutlu olmalarıdır. 
Ebeveynin hayat planlarını altüst ettikleri için ilk başta isten-
meyen, sevilmeden yaşamak zorunda olan, hayatları boyunca 
çaresizlik içinde anne-babasının sevgisini ve saygısını kazan-
maya uğraşan, öz güvenini geliştiremeyen ve sağlıklı insani iliş-
kiler kurmayı beceremeyen çocukları gördükçe hep üzülmü-
şümdür.

Aksine doğuşu heyecanla beklenen, ailesini mutluluk ve se-
vince boğan çocuklar ise hayata güzel adımlarla başlarlar.

Bir çocuğu eğitmeye karar verince, işe büyükannesinden 
başlamak gerekir.

Victor Hugo



ANNE 
KARNINDAYKEN
Ceninin sinir sisteminin gelişi-

mi, annenin hamileliği süresince 
iyi veya kötü etkilenir.

�� Annenin sigara, alkol ve 
uyuşturucu kullanımı cenin 
beyninin gelişimini kötü yönde etkiler. Böyle çocukların 
ileride öğrenme zorluğu, davranış problemleri yaşama 
riski yüksektir.

�� Hamilelikte sağlıklı ve dengeli bir diyet uygulamak şart-
tır. Omega-3 yağı beyin gelişimi için çok önemlidir ve 
başlıca kaynağı balıktır. Balık yendiğinde ayrıca erken 
doğumdan ve düşük doğum ağırlığı olan bebek dünyaya 
getirmekten de korumuş olur.

�� Folik asit yine beyin için önemlidir. Bunun için tam 
(komplike) ekmek ve tahıl ürünleri yenmelidir.

�� Annenin aşın stresten kaçınması, mutlu ve huzurlu 
olması da bebeği olumlu etkiler. Bu yüzden anne ada-
yının hep gülümsemesi, açık havada yürüyüş yapması, 
sevdiği insanlarla birlikte olması tavsiye edilir. Bu konuda 
eşinin desteği ve ilgisi de şarttır.
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Yine gebelikten önceki şişmanlık; annelerde doğuma bağlı 
şeker hastalığı, tehlikeli şekilde yüksek kan basıncı ve hasta-
neye yatma riskini artırır, bebeklerin erken ve problemli doğ-
masına yol açabilir. Doğurganlık döneminde olan kadınlardaki 
aşırı kilo bilhassa tehlikelidir. Çünkü şişmanlığın nesilden nes-
le taşınmasına yol açar.

Cennet, annelerin ayakları altındadır.

Hadis-i Şerif

Bana okuduğum kitapların en güzelinin hangisi olduğunu 
sorarsanız, söyleyeyim: Annemdir.

Abraham Lincoln



GÜZEL VE ANLAMLI İSİM VERELİM

Çocuk için adı çok önemlidir, onlara isim koyarken özen 
gösterelim.

Toplumumuzun bazı kesimlerinde çocuklara saygın yaşlı 
üyelerinin adı verilir. Böylece çocuklar adlarını aldıkları kişiler 
gibi davranmaya teşvik edilir ve genellikle de o kişinin karakte-
ristik özelliklerini benimserler.

Bugün ise aileler genelde sözlükleri karıştırıyor, kimsenin 
anlamını bilmediği kelimeleri çocuğuna ad olarak veriyorlar. 
Veya o an popüler olan bir popçunun ya da futbolcunun adını 
takıyorlar. Sözgelimi Kaya “çok sağlam”, Ece “kraliçe güzel ka-
dın” gibi. Halbuki benzersiz ve kulağa hoş gelen adlar yerine 
çocuğumuza tarihten önemli bir kişinin veya ailemizden bir 
büyüğümüzün adını versek daha iyi olabilir. Büyükannemiz 
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toplumda saygı gören ve hayranlık uyandıran bir insansa, kızı-
mıza onun adını verebiliriz. İnsanlar, çocukların adlarını aldık-
ları kişilerin özelliklerini taşıdığına inanır. Çocuğumuza aile-
mizin sevilen, hayranlık duyulan bir üyesinin adını vermemiz 
hayata bir adım önde başlamasını sağlayabilir.

Babam bana şehrimizin yardımsever ve sevilen doktorunun 
adını verdiğini hep söylerdi. Sanki ben bunu şuuraltı bir hedef 
olarak kabul ettim ve adını aldığım o doktor gibi olmaya çalış-
tım, çalışıyorum.

Diğer iki erkek kardeşimden biri yörenin sevilen, sayı-
lan insanı olan büyükbabamızın, diğeri ise ünlü Türk hakanı 
Oğuz’un isimlerini taşıyor.

Çocuğumuza o devrin kibrit alevi gibi parlayan ünlü birinin 
adını vermemiz, o ünlü kişinin özelliklerini taşıma garantisi de 
vermez. Genellikle kısa ömürlü, gelip geçici birer moda 
ürünü olan popüler adlar yerine hayranlık duyulacak özel-
likler taşıyan, haklı bir ün bırakmış, tanınan birinin adını 
çocuğumuza isim olarak seçelim. Fatih, Meryem, Ayşe, Ha-
tice, Ali gibi adlar güzel anlamlar çağrıştırır; çünkü bütünsel 
bir kusursuzluk sergileyen insanlara aittirler.

Çocuğumuza isim verirken özellikle de şunlardan kaçınalım;
�� Karşı cinse de verilen adları onlara vermeyelim. Hayatı 

boyunca karşılaşacağı karışıklıklar çocuğumuzu üze-
cek, zor durumlara sokacaktır.

�� Yine onunla alay edilecek, onu küçük düşürecek isim-
lerden de uzak duralım.

�� Hiç bilinmeyen, telaffuzu zor olan isimleri de tercih et-
meyelim.



İKİDEN FAZLA KARDEŞ OLMALILAR

Çocukların ruh sağlıkları açısından çok kardeş olmalarında 
fayda vardır.

Özellikle tek çocuklar, problemli büyüme riskini de bera-
berinde taşımaktadır. Bu çocuklar gerek annelerinden gerekse 
babalarından büyük ölçüde ilgi görürler. Aynı ilgi ve desteği 
hayatları boyunca herkesten bekleyebilirler. Ayrıca tek çocuk 
olduklarından hiçbir şeyi kardeşleri ile paylaşmak zorunda de-
ğildirler. Bu sebeple de kendi yaşındaki çocuklarla ilişki kur-
makta güçlük çekebilirler.

Kardeş sayısının 3 veya 4 olmasının birçok avantajı vardır:

�� Kardeşlerin bir arada olmasıyla çocuk yalnız yaşamak-
tan, içe dönük olmaktan uzaklaşır.

�� Çocuk, her şeyini kardeşleriyle paylaşarak kıskançlık ve 
hasislik eğilimlerini frenlemeyi ve kendine düşeni ka-
bullenmeyi öğrenir.
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�� Diğer kardeşleriyle beraber yaşamak, çocuğun yetişkin-
ler dünyasından ayrılarak nefes almasını sağlar. Çünkü 
çocuklar birbirlerini daha iyi anlar, birbirlerine dayanak 
olur ve teselli ederler.

�� Kardeşler birbirleri için iyi birer arkadaştır ve bazen 
birbirlerine düşmanca davranışlarda bulunabilirlerse 
de, bir yabancının tehdidi ile karşılaştıklarında hemen 
birbirlerinin yardımına koşarlar. Böylece bir olmaya, 
yardımlaşmaya alışırlar.

�� Kardeşler arasındaki çatışmaların da faydası vardır. Bu 
sayede sırasını beklemeyi, başkasının huzurunda arzu-
larını sınırlamayı ve başkalarının hakkını tanımayı öğ-
renirler.

�� Kardeşleri olan çocuk, ana babasının diğer kardeşlerine 
değişik davranışlar içinde olduğunu görecektir. Böylece 
bu durum, şahsiyetinin ve cinsiyetinin oluşmasına kat-
kı olur, aynı zamanda başka çocukları da daha iyi anlar. 
Dünyada eşitliğin olmayacağını görür. Bu bilgi ve tec-
rübe, ileride kendi çocukları olduğunda ona çok büyük 
fayda verir.

�� Gelecekteki aile toplantıları, bayramlar birkaç kardeşin 
bir araya gelmesiyle daha neşeli ve mutluluk verici halde 
kutlanır.

�� Kardeşler evlenip çocukları olduğunda, her çocuğun 
daha çok amca, hala, dayı, teyze gibi akrabaları olacak; 
çocuk büyük bir ailenin parçası olma hazzını tatmasının 
yanı sıra; anlaşabilecek, yardımlaşabilecek ve yakınla-
şabilecek birini seçeceği akrabaları çoğalacaktır. Çünkü 
akrabalık bağı, daha çok yakınlık ve içtenlik, daha 
çok mutluluk ve özgüven demektir.



KARDEŞLERİN YAŞ FARKI

Yapılan araştırmalar, ruh ve beden sağlığı açısından en az 18 
ay fark bulunması gerektiğini gösteriyor. Aksi halde anne iki 
çocuğa bakmakta zorlanıyor, yoruluyor ve onları ihmal edebi-
liyor.

Kardeşler arasında en uygun farkın ise 3 yaş olduğu göste-
rilmiştir. Bu durumda kardeşler arasındaki kıskançlık asgariye 
iniyor, aynı zamanda birbirleriyle oynayarak, arkadaşlık ede-
rek büyüyorlar.


