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Sevgili okur, bu kitabi eline aldiginda belki de cocugunun duygulariyla bas etmekte
zorlandigin anlart diigiiniiyorsun. Bil ki yalniz dedilsin; her ebeveyn zaman zaman ayni
yollardan gecer. Bu sayfalarda karmasik teoriler yerine, giinliik hayatina hemen
katabilecegin kii¢iik ama etkili adimlar bulacaksin. Amacimiz miikemmel ebeveyn
olmak degil, cocugunun duygusal diinyasina sefkatle eslik edebilmek. Hazirsan birlikte

baslayalim.



BOLUM 1

Akademik Basarimin Otesinde Bir Gelecek

Hig su sorunun bir versiyonunu kendine sorarken yakaladin mi kendini: Cocugum
yeterince iyi gidiyor mu? Belki bir karne goriirken geliyor aklina, ya da bir veli-6gretmen
goriismesinde otururken, ya da bagka bir ailenin tatil fotograflarina kaydirirken. Bu soru
nadiren yalniz gelir. Genellikle arkadaslarini getirir yaninda — gece boyunca sana eslik
eden sessiz endiseler. Cocugum ayak uydurabiliyor mu? Notlar yeterince iyi mi? Bu yilin

notlar on yil sonra énemli olacak mi1?

Bu soru giindelik hayatta pek cok sekle girer. Bir sinav vasat gelince ¢ikan i¢ cekistir.
Pazar aksami yazdirilan fazladan calisma kagididir. Bir 6gretmen ¢cocugunuzun "iyi
gittigini" soylediginde omuzlarinizin diisiisii — ve ayni 6gretmen "ama daha fazla
odaklanabilir" diye eklediginde gerilmesidir. Aksam yemeginde, okulu sordugunuzda tek
kelimelik cevaplar aldigimzda ortaya cikar. Arabada, bir ders daha icin yolda, kimse

konusmazken ve radyo biitiin isi yaparken ortaya cikar.

Biitiin bu anlarin ortak noktasinin ne olduguna dikkat edin. Her birinde, bir cocugun degeri
tek bir cetvelle sessizce 6lciiliiyor. O cetvel ise yarar — size gercek bir sey sdyler. Ama
dardir. Bir arkadasinin {izgiin oldugunu fark edip sorulmadan yanina oturan ¢ocugu
goremez. Sinirlenip nefes alan ve vurmamay1 secen ¢cocugu goremez. Herkesin éniinde bir
seyde basarisiz olduktan sonra tekrar deneyen cocugu géremez. Bunlar hi¢bir karnede

goriinmez, yine de her giin sekillenirler.

Altinda Aslinda Ne Oluyor

Isin agik gercegi su: notlar tek tiir bir performansi, tek tiir bir gérevde, tek bir anda &lger.
Bir anlik fotograftirlar, kader degil. Ve goriilmesi kolay, karsilastirilmasi kolay olduklar1
icin, dlciilmesi daha zor olan her seyi golgede birakirlar. Zihin sayiya tutunur ¢ilinkii say1
hemen oradadir. Geri kalan1 — sabir, empati, hayal kirikligindan toparlanma becerisi —

goriinmez kalir, dolayisiyla susuz kalir.

Karnenin altinda, giin be giin baska bir sey insa ediliyor. Adina duygusal zeka deyin, ya da
sadece duygularla yasama becerisi. Birkac isleyen parcasi var: ne hissettigini bilmek ve
adlandirabilmek; bir bagkasinin ne hissettigini fark etmek; kendi tepkilerini, seni pisman
olacagin bir seye ittiklerinde yonetebilmek; ve iliskiyi bozmadan catismay1 ele alabilmek.
Bunlarin hicbiri bir transkriptte gériinmez. Hepsi cocugunuzun hayatinin geri kalaninda

her arkadaglikta, her iste, her evlilikte, her zor haftada ortaya cikar.



Say1 neden kazanmaya devam ediyor? Ciinkii endise gorebildigine gekilir. Diisiik bir not
size diizeltecek bir sey verir ve diizeltmek sevgi gibi hissettirir. Ama degerinin bir puanla
yiikselip diistiigiinii 68renen bir cocuk, istemeden baska bir sey 6grenir: ancak son sonucu
kadar iyi oldugunu. Bu ders bir insanda onlarca y1l sessizce oturabilir, sinavlar ¢coktan
unutulduktan sonra bile. Tekrarlanir ¢iinkii bize 6gretileni aktaririz ve goriiniir bir sayiy1
tutmak goriinmez bir giicten daha kolaydir — kontrol etmesi daha kolay, 6viinmesi daha

kolay, korkmasi daha kolay.

Iyi haber notlarin énemli olmadig degil — kapilar acarlar ve onlar1 6nemsemek makuldiir.
Iyi haber su ki tek kap1 onlar degil. Bir duyguyu adlandirabilen, firtinay: dindirebilen ve
bir arkadashgi onarabilen ¢ocuk, en az onun kadar kritik bir sey insa ediyor ve bu kiiciik,
giinliik anlarda desteklenebilir. Bu kitabin geri kalani da bununla ilgili — her seferinde

kiiciik, siradan bir adim.

Bugiin Atabilecegin Kiiciik Bir Adim

Iste gercekten yapilabilecek kadar kiigiik ve yapip yapmadigini bilecek kadar spesifik bir
adim. Bu aksam, ¢cocugunuzun rahat oldugu bir anda — aksam yemeginde, arabada, 1s1klar
sonmeden 6nceki son birkac dakikada — basariyla hicbir ilgisi olmayan bir soru sorun:
"Glintiniin en gtizel kismi neydi, en zor kismi neydi?" Sonra konusmay1 birakin. Ardindan
gelen bir sinav degil, bir ders degil, 6deve koprii degil. Sadece dinleyin ve bitirdiklerinde,
olguyu degil duyguyu duydugunuzu gosteren bir sey sdyleyin. "Kulaga sinir bozucu
geliyor" yeterli. Higbir seyi ¢6zmiiyorsunuz. Cocugunuzun duygular hakkinda

konusabilecegi bir insan olma aligkanligini insa ediyorsunuz.

Neredeyse 6nemli olamayacak kadar basit geliyor, ki tam da bu yiizden atlaniyor. Ama
sorunun zamanla ne yaptigini diisiiniin. Cocugunuza i¢ diinyasinin sizin i¢in ilging
oldugunu s6yler — disaridan gelen puani degil, iceriden gelen hava durumu raporunu
istediginizi. Ayrica onlara duygusal farkindaligin temel becerisinde pratik yaptirir: durup
ne hissettiklerini fark etmek ve bunun i¢in bir kelime bulmak. Bu pratigi evde alan

cocuklar, her yerde daha iyi olurlar.

Devam etmesini saglayan sey ritimdir, yogunluk degil. Cogu giin bir soru, ayda bir derin
sohbetten iyidir. Zaten giivenilir sekilde gerceklesen bir an secin — okula yiiriiyiis, sofray1
toplamak, eve doniis yolu — ve soruyu ona baglayin, boylece hatirlamaniza bagh
kalmasin. ilk basta baz1 diiz cevaplar bekleyin. "lyi" ve "hi¢bir sey" basarisizlik degildir;
kapinin test edilmesidir. Yine de sormaya devam edin, hafifce, baski yapmadan, ve

cevaplar geldiginde gelsin.

insanlarin Genellikle Tokezledigi Yer



i1k tokezleme ok hizli diizeltmektir. Cocugunuz bir arkadasimin 6gle yemeginde onu
gormezden geldigini soyler ve siz farkina varmadan {i¢ ¢6ziim ve bir hayat dersi
sunuyorsunuzdur. Bu sevgiden gelir, ama sessiz bir mesaj 6gretir: duygular ¢oziilecek
problemlerdir, duyulacak seyler degil. Kendinizi tavsiye verirken yakaladiginizda, sadece
durup "Oziir dilerim — bana biraz daha anlat" diyebilirsiniz. O anda onarmak degerli bir

seyi modeller: yetiskinler de kendilerini yakalayabilir.

Ikinci tokezleme sorunun sorguya déniismesidir. Cocugunuz kendini sorgulaniyor gibi
hissederse kapanur ve ritiiel 6liir. Isaretlere dikkat edin — kisa cevaplar, dalan gozler, konu
degisikligi — ve o giin icin birakin. Amag kiiciik bir aralik, tam bir rapor degil. Diiriistce
sunulan tek bir ciimle, on dakika koparilan detaydan daha degerlidir ve kapiy1 yarina agik

tutar.

Uciincii tokezleme tutarsizliktir ve en yaygin olamdir. Hayat yogunlasir, soru bir hafta
kaybolur, sonra sucluluk devreye girer ve biitiin meselenin basarisiz olduguna karar
verirsiniz. Basarisiz olmadi. Degisim diiz bir ¢izgide gelmez; kiiciik sapmalardan sonra
kiiciik dontislerle gelir. Gercekci zaman ¢izelgesi giinler degil, haftalar ve aylardir — bir
atilim sohbeti aramiyorsunuz, cocugunuzun sizinle ne kadar kolay konustugunda yavas bir
kayma ariyorsunuz. Bir donem kacirirsaniz, bu aksam yeniden baslayin, 6ziir ya da duyuru

olmadan. Sessizce yeniden baslamak isin biitiin becerisidir.

Kisa Bir Kapams Ozeti

Akademik bagar1 6nemlidir ve onu 6nemsemek makuldiir. Ama birkag cetvelden biridir ve
hicbir karnede goriinmeyen beceriler — bir duyguyu adlandirmak, bir bagkasininkini fark
etmek, bir tepkiyi yonetmek, bir iliskiyi onarmak — biiyiik jestlerde degil, siradan anlarda
insa edilir. Adim kiiciiktiir: tek diiriist soru, gercek dinleme, diizeltme yok. Tokezlemeler

ongoriilebilirdir: cok erken tavsiye, cok fazla baski, cok kirilgan tutarlilik. Hicbiri durmak

icin sebep degildir. Bu aksam yeniden baslayin ve kiiciik doniislerin birikmesine izin verin.



UYGULAMA

1. Bugiin tekrarlayan bir an secin — aksam yemegi, araba yolculugu, yatma vakti — ve
ona bir duygu sorusu ekleyin: "Giiniiniin en giizel kismi1 neydi, en zor kismi neydi?"

2. Cocugunuz cevapladiginda, baska bir sey sdylemeden énce duyguyu tek bir ciimleyle
yansitin. Sormadikca tavsiye yok.

3. Kendinizi diizeltirken ya da sinav yaparken yakalarsaniz, durun ve "Bana biraz daha
anlat" deyin.

4. Birkag giin kagirirsaniz, suclulugu atlayin ve bir sonraki dogal anda yeniden sorun.



BOLUM 2

Duygu Nedir, Cocugun Diinyasinda Nasil Goriiniir?

Davranis Anla Uymadiginda

Higbir zaman, disaridan bakinca neredeyse 6nemsiz goriinen bir sey yiiziinden dagilan bir

cocuk izlediniz mi? Yanhs bardak. Dikisli corap. iki saniye fazla siiren bir veda. Bir an her
sey yolundadir, bir sonraki an koca 6gleden sonra gézyaslarina, bagirislara ya da herhangi

bir 6fke nobetinden daha agir gelen bir sessizlige gomiilmiistiir. Eger yasadiysaniz, yalniz

degilsiniz ve yanlis bir sey yapmiyorsunuz. Sadece heniiz okumay1 6grenmediginiz bir

dilde gelen bir mesajin karsisinda duruyorsunuz.

Bu sahnenin bircok sekli vardir. Ge¢ kalmigsken ayakkabi giymeyi aniden reddeden, bir ¢ift
spor ayakkabi yiiziinden tahta gibi kaskat1 kesilen ¢ocuk olabilir. Kardesi cani yandiginda
giilen ¢ocuk olabilir; bunu gérmek icinizi acitir, ta ki o giiliisiin zalimlik degil,
tasinamayacak kadar biiyiik bir duygudan kagma ¢abasi oldugunu fark edene kadar.
Okulda biitiin giin 6rnek 6grenci olup kapidan girer girmez dagilan, icinde tuttugu her
duyguyu serbest birakacak kadar giivende hissettigi tek yere saklayan cocuk olabilir. Ya da
sessizlesen, uyumlu, yardimsever, o kadar hos olan ki kiiciik bir sey onu devirene kadar

kimse bir sorun oldugunu fark etmez.

Bunlarin hicbiri rastgele degildir. Hicbiri cocugunuzun kétii davrandigi, manipiilatif ya da
bozuk oldugu anlamina gelmez. Her biri davranistan yapilmis bir dilde bir ciimledir ve
duygu o climlenin anlamidir. Onlarin etrafindaki yetigkinler olarak bizim isimiz ciimleyle

tartismak degildir. Onu okumay1 6grenmektir.

Aslinda Altinda Ne Oluyor

Duygu, cocugun karakterinde bir kusur degildir. Bilgidir. Bedenin ve beynin basit bir
soruya verdigi hizli, otomatik cevaptir: ne oluyor ve bu benim i¢in ne anlama geliyor? Bir
duygu, cocugun onun i¢in heniiz hi¢bir kelimesi yokken ve onunla ne yapacagina dair en
ufak bir fikri olmadan ¢ok 6nce yiikselir. Cok gercek anlamda, duygu 6nce gelir, diisiinme
sonra. Bu yiizden firtinanin ortasindaki bir ¢ocukla akil yiiriitmek nadiren ige yarar. O anda

akil yiirtitebilen kismu gecici olarak devre disidir.

Bunu bir duman alarmi gibi diisiiniin. Sizi rahatsiz etmek icin orada degildir. Dikkat
edilmesi gereken bir sey oldugunu séylemek icin oradadir. Bazen gercek bir yangin oldugu
icin calar. Bazen birisi ekmegi yaktig1 i¢in ¢alar. Ama sorunu asla alarmin pilini sdkerek
cdzmezsiniz. Arastirirsiniz ve buldugunuza karsilik verirsiniz. Cocugun davranisi alarmdir;
altindaki duygu calmasinin nedenidir.



Bu yiizden ayni ortintii haftalarca, aynmi durumlarda ya da giiniin aym saatlerinde tekrar
edip durur. Bir duyguyu adlandirmay ve yonetmeyi heniiz 6grenmemis bir cocugun onu
bosaltmak igin giivenilir tek bir yolu vardir: beden ve davranig yoluyla. Gézyaslari,
bagirislar, yapisma, kapanma. Bagka bir yolu olana kadar, eski yol ka¢ kez durmasini
istesek de kullanilmaya devam edecektir. Kapsayicilik iizerine calismasinda Emer Ring
(Leading Inclusion from the Inside Out, 2021), cocuklarin davranisinin icten disa dogru
anlasilmasi ve karsilanmasi gerektigini vurgular — davranisin disaridan nasil
goriindiigiiyle degil, cocugun ne deneyimledigiyle baslayarak. Bakis acisindaki bu tek
degisim, nasil karsilik verdigimizle ilgili her seyi degistirir.

Oyleyse bir dahaki sefere kiiciik bir an biiyiik bir tepkiye doniistiigiinde, farkl1 bir soru
sormay1 deneyin. "Neden bdyle davraniyorsun?" degil, "bu duygu bana ne soyliiyor
olabilir?" Miikemmel cevaba ihtiyacimz yok. Sadece hemen diizeltmek yerine merakli
kalmaya ihtiyaciniz var. Bu merak, cocugun kendi i¢ hava durumunu fark etmesine — ve

zamanla kendisinin adlandirmasina — yardim etmenin ilk adimidir.

Bugiin Atabileceginiz Kiiciik Bir Adim

Iste bu giin bitmeden yapabileceginiz bir sey var ve telefonunuzda bir kez gezinmekten
daha az zaman aliyor. Cocugunuzun davramsinin dikkatinizi ¢ektigi bir an sec¢in. Haftanin
en biiylik patlamasi degil — sadece bir sonraki siradan olan. O oldugunda {i¢ saniye durun
ve kendinize sessizce tek bir soru sorun: "Cocugum su anda ne hissediyor olabilir?"
Yiiksek sesle soylemeyin. Heniiz ona gore hareket etmeyin. Sadece kendi kafanizin icinde,
elinizden geldigince cevaplayin. "Muhtemelen yorgun." "Muhtemelen arkadasi gordiigii
icin utanmis." "Muhtemelen hayir diyecegimden endiseleniyor.”" Biitiin adim bu. Tek bir

soru, sessizce, o anda sorulmus.

i1k basta sessiz tutmanin nedeni, 6gretmeye baslamadan énce kendi fark etme becerinizi
egitiyor olmanizdir. Cocuklar gergin anlarda yaptiklarimizdan, sonrasinda onlara
acikladiklarimizdan ¢ok daha fazlasim dgrenir. Once igsel olarak merakl olabilirseniz,
yiiziiniiz ve sesiniz kendiliginden yumusamaya baslayacak ve ¢cocugunuz bunu anlamadan
o degisimi hissedecektir. Diyelim ki ayakkab1 aninda sessizce "bu karsi gelme degil,
bunalmiglik gibi goriiniiyor" diye kaydettiniz ve omuzlariniz bir tik indi. Cocugunuz bunu
asla dile getirmeyebilir ama biraz farkli bir yetiskin deneyimleyecektir. Tekrarlanan bu

fark, giiveni insa eden seydir.

Bunu siirdiirmek igin soruyu zaten sahip oldugunuz bir tetikleyiciye baglayin. Cenenizin
sikildig1 ya da sesinizin yiikseldigi an, iste ipucu: sessiz soruyu sorun. Her seferinde
hatirlamaniza gerek yok. Sadece giinde bir kez kendinizi yakalamaniz yeterli. Tamamen

unuttugunuz giinlerde — ve olacak — hesap sormak gerekmez. Bir sonraki anda yeniden



baslayin. Kiiciik ve siirdiiriilebilir, kapsamli ve persembeye kalmadan terk edilmisten daha

iyidir.

Insanlarin Genellikle Tokezledigi Yer

En yaygin tokezleme, sessiz sorudan dogrudan derse atlamaktir. Duyguyu fark edersiniz ve
sonra sanki fark etmenin bir derse doniistiiriilmesi gerekiyormus gibi, "Senin hayal
kirikligina ugradigini gorebiliyorum ama kelimelerini kullanman gerekiyor" dersiniz.
Kulaga makul gelir ve yavan diiser, c¢iinkii cocuk hala duygunun icindedir ve heniiz
talimata agik degildir. Fark etmek adimdir. Cocuk i¢in yorumlama sonra gelir, cogu zaman
cok sonra, bazen hi¢ gelmez. Konusmaya ¢alismadan 6nce fark etmenin sessiz isini

yapmasina izin verin.

Ikinci tokezleme, soruyu bir teshis araci olarak kullanip sonra diizeltmektir. "Muhtemelen
kiskanclik" diye tahmin edersiniz ve hemen ¢ocugunuza boyle hissetmemesi gerektigini
sOylersiniz. Bu, az 6nce actigimz kapiy1 kapatir. Fark edilen ve sonra utandirilan bir duygu,
cocuga bir dahaki sefere onu saklamay1 6gretir. Duygunun ne oldugundan emin degilseniz
sorun degil — tahmininizi gevsek tutun ve izlemeye devam edin. Bilgi topluyorsunuz,

rapor doldurmuyorsunuz.

Uciincii tokezleme, icsel sorunuzu degistirdiginiz icin davranisin degismesini beklemektir.
Degismeyecek, en azindan baslangicta. Bir mesaji anlamak alarmi kapatmaz. Zamanla
degisen sey, alarm karsisindaki tepkinizdir — daha az tirmanma, daha az korku, refleks
yerine daha cok karsilik. Gercekgi olarak, fark etme aligkanliginin dogal hissettirmesi
birkac hafta, otomatiklesmesi daha uzun siirer. Bu normaldir. Bunu yapmay:1 biraktiginiz
bir bitis ¢izgisi yoktur; sadece bir yon vardir ve o ydonde ylirimeye devam edersiniz.

Kisa Bir Ozet

Duygu bilgidir, kotii davranis degil. Cocugun onun icin kelimeleri olmadan 6nce gelir ve
sahip oldugu tek kanaldan cikar: davranis. Alarm galar ve bizim isimiz onu susturmak
degil okumaktir. Duygunun ne oldugu konusunda hakli olmak zorunda degilsiniz. Sadece o
anda merakl olmaniz, ilk bagta sessizce ve onu her kaybettiginizde o merakliliga geri
dénmeniz yeterli. Bu tek degisim — davranisi diizeltmekten size ne sdyledigini sormaya

gecis — bu kitaptaki her seyin iizerine insa edilecegi temeldir.



UYGULAMA

skl

1. Bugiin ¢ocugunuzun davramsinin dikkatinizi ¢ektigi bir an segin.

2. Ug saniye durun ve sessizce sorun: "Cocugum su anda ne hissediyor olabilir?"

3. Tahmininizi kendinize saklayin — bunun iizerine diizeltmeyin ya da ders vermeyin.

4. Unuttugunuzda, bir sonraki anda yeniden baslayin. Yetismeye gerek yok.

10



BOLUM 3

Duygular1 Tammmak ve Isimlendirmek

(Cogu ebeveynin taniyacagi bir an vardir. Cocugunuz eve gelir, cantasini birakir ve bir
seylerin ters oldugu aciktir. Yiizii gergindir, cevaplar kisadir ve ne oldugunu
sordugunuzda omuz silkip "hicbir sey" der. Bir seylerin yanlis oldugunu gérebiliyorsunuz.
O da bir seylerin yanlis oldugunu hissedebiliyor. Ama ikiniz de parmaginizi tam olarak

neyin tizerine koyamiyorsunuz. Hi¢ orada bulundunuz mu?

Bir seyi hissetmek ile onu adlandirabilmek arasindaki o bosluk — bu béliim tam orada
basliyor. Bunu bircok kiiciik bicimde gorebilirsiniz. Kapiy1 ¢carpan ama nedenini
soyleyemeyen bir cocuk. "lyiyim" diyen ama sesi aksini séyleyen bir cocuk. Kirilmis bir
kalem yiiziinden krize giren bir ¢ocuk, ciinkii asil yiik bambagka bir seydir. Ya da her okul
sabah1 mide agrisindan sikayet eden ve hicbir doktorun bir sorun bulamadig bir ¢ocuk. Bu
cocuklarin higbiri kasten zorluk ¢ikarmiyor. Duygularina heniiz yetisememis bir kelime

dagarcigiyla ellerinden gelenin en iyisini yapiyorlar.

Aslinda Altunda Ne Oluyor

Isin acik gercegi su: adi olmayan bir duyguyu tasimak, ad1 olan bir duyguyu tasimaktan
daha zordur. Bir ¢cocuk "hayal kirikligina ugradim" diyebildiginde, duygu onun sahip
oldugu bir seye doniisiir. Adlandiramadiginda ise duygu, ona sahip olan bir seye doniisiir.
Bedeninde gerginlik, gbzyasi, bagirma ya da sessizlik olarak dolasir ve yan yollardan

disan cikar, clinkii diiz bir yolu yoktur.

Adlandirma, bir kavanozun iizerindeki etiket gibi isler. Etiket yapistirllmadan 6nce, rafta
bir sey olduguna dair belirsiz bir hissiniz vardir — ac1 m1? tehlikeli mi? dostca m1? — ve
biitiin bedeniniz tetikte bekler. Etiketlendiginde, neyle karsi karsiya oldugunuzu bilirsiniz.
Onunla ne yapacaginiza karar verebilirsiniz. Cocuklar farkli degildir. Sadece kétii degil de
kiskang hissettigini bilen bir cocuk, bununla basa ¢ikmaya dogru ilk adimi ¢coktan atmistir.

Duygu kiiciilmemistir, ama yOnetilebilir hale gelmistir.

Aym Sahne Neden Tekrar Tekrar Yasaniyor

Omuz silkmelerin ve carpilan kapilarin, yiiz kere sormus olsaniz bile haftalar boyunca
neden tekrarlandiginin sebebi budur. Bu karsi gelme degildir. Eksik olan bir kelimedir.
Cocugunuzun "hiisrana ugramis" kelimesi yoksa, her hiisran ani1 baska bir yoldan disar1
cikmak zorundadir — bedenden, davranistan, kalem kavgasindan. Ve gercek duygu hig
adlandirilmadigl igin hic tam olarak ¢6ziilmez. Boylece bir sonraki kiigiik tetikleyici ayni

biiyiik tepkiyi ategler ve ikiniz yine ayni tartismanin icinde bulursunuz kendinizi.
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Bir katman daha var. Cocuklar duygu kelimelerini sinav yapilarak 6grenmez.
Gevrelerindeki insanlar tarafindan, diiriistce ve sik sik kullanilirken duyarak 6grenirler.
Duygularin yiiksek sesle adlandirildig: bir ev — sizinkiler dahil — en dogal simftir.
Diyelim ki bir ebeveyn trafikte sikismisken sdyle der: "Su an hiisrana ugramis
hissediyorum; bir nefes alacagim." Dramatik bir sey olmaz. Ama ¢ocuk az énce bir
duygunun fark edildigini, adlandirildigini ve ele alindigini izlemisgtir. O kiiciik an, duygular

hakkinda verilecek herhangi bir nasihatten daha fazlasini yapar.

Basit Bir Kelime Dagarcigi Nereden Baslar

Iyi haber su ki bu beceri her seferinde bir kelimeyle insa edilir ve tahmin ettiginizden daha
hizh biiyiir. Bu alanda nazik bir kaynak, Apple PUBLISH tarafindan 2020'de yayimlanan
Common English Opposites for Kids adli resimli sozliiktiir; basit zit kelimeleri yan yana
eslestirir — kiiciik cocuklarin duygu kelimelerini tek tek soyut olarak degil, mutlu ve
lizgtin, sakin ve lizgiin gibi ciftler ya da kiimeler halinde ¢ok daha kolay aldiginin bir
hatirlaticisidir.

Ama asil mekanizma herhangi bir kitaptan daha basittir: adlandirilan bir duygu biraz daha
hafifler. Bu tek gercek, oniiniizdeki boliimlerde géreceginiz seylerin cogunu acgiklar —
"heyecanliyim" diyebilen bir cocugun okul sabahiyla neden sadece midesinde hissedebilen
bir cocuktan genellikle daha iyi basa ciktigin1 ve bir duyguyu ytiiksek sesle, kusurlu bile

olsa adlandirmanin neden onu yénetmenin yarisi oldugunu.

Bugiin Atabileceginiz Kiiciik Bir Adim

Bir sisteme ya da cizelgeye ihtiyaciniz yok. Bir climleye ihtiyaciniz var, bir kez
kullanilacak. Bu gece, sakin bir anda — aksam yemeginde, banyoda, 1siklar sénmeden
onceki son birkac¢ dakikada — kendi giiniiniizde fark ettiginiz bir seyi yiiksek sesle
soyleyin. "Bugiin 6gleden sonra bir telefon goriismesine sinirlendim. Omuzlarimin
gerildigini hissedebiliyordum." Hepsi bu. Ders vermiyorsunuz, soru sormuyorsunuz, itiraf
pesinde kogsmuyorsunuz. Sadece cocugunuzun, giivendigi biri tarafindan bir duygunun fark

edildigini ve adlandirildigim1 duymasina izin veriyorsunuz.

Sonra yarin tekrar yapin. Ve ondan sonraki giin. Siireklilik, icerikten daha 6nemlidir.
Cocuklar bunu tipki dili 6grendikleri gibi 6grenir — icine daldirilarak, talimat verilerek
degil. Her giin kendi duygularinizdan birini adlandirirsaniz, cocugunuzun kendi

duygularini adlandirmasi icin en énemli tek kosulu coktan inga etmis olursunuz.

[1k bir iki hafta icinde bir ikinci hamle ekleyin: onlarda gérdiigiiniiz bir seyi adlandirin,
nazikce, ve bunu bir hiikiim degil tahmin olarak sunun. "Bu konuda hayal kirikligina
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ugramis goriiniiyorsun" ciimlesi, "Hayal kirikligina ugradin" ctimlesinden ¢ok farkl bir
yere iner. Biri diizeltmeye davet eder; digeri kavgaya davet eder. Ve cocugunuz "hayrr,
degilim" derse, birakin gitsin — kelime yine de sunulmustur ve bugiin kullanilmasa bile

cekmeceye girer.

Genellikle Nerede Ters Gider

En yaygin tokezleme zamanlamadir. Ebeveynler duygu kelimelerine firtinanin tam
ortasinda uzanma egilimindedir — kriz aninda, kapi carpilirken, bagirma sirasinda. Bu
miimkiin olan en zor andur, ¢iinkii bir cocugun kelimelerle diisiinebilen kismi biiyiik 6l¢iide
devre dig1 kalmistir. Duygular1 adlandirma en iyi herkes sakinken ise yarar: firtinadan
sonra, ya da tamamen nétr bir anda, ya da bir bagkas1 hakkinda — bir kitaptaki karakter,
bir kardes, okuldaki bir arkadas. "Kulesi yikildiginda oldukga {izgiin goériiniiyordu, degil
mi?" Bagkalarinin duygular iizerinde pratik yapmak gercek bir pratiktir ve kendi

duygulariniz iizerinde pratik yapmaktan ¢ok daha az teshir edicidir.

ikinci tokezleme sorgulamadir. "Ne hissediyorsun? Ne hissettigini séyle bana. Kelimelerini
kullan." Iyi niyetten gelir ve biitiin meseleyi kapatir, ciinkii 6zel bir deneyimi cocugun
basarisiz olabilecegi bir teste doniistiiriir. C6ziim, sormay1 birakip sunmaya baglamaktir.
Kelimeyi soyleyin, bir duraklama birakin ve devam edin. Diisiik riskli anlarda bes kez
duyulan bir kelime, eninde sonunda 6énemli oldugu anda cocugunuzun kendi agzindan

cikacaktir.

Uciincii tokezleme, kelime dagarciginin tamamen olusmus halde gelecegini beklemektir.
Gelmeyecek. Cocugunuz haftalarca sadece "iyi," "koti" ve "kizgin" diyebilir ve bu sorun
degil. Bu ii¢ kelime gercek bir baslangictir. Aralig1 yavasca genisletin, her seferinde bir
yeni kelimeyle, ve zaten kullandiklarina yakin kelimeleri se¢in — *kizgin*in yanina
sinirli, *lzgiin*{in yanina hayal kirikligina ugramis, *korkmug*un yanina heyecanli. Zaten
"kizgin" diyebilen bir ¢ocuk, bildikleriyle hi¢bir ortak noktas: olmayan bir kelimeden ¢ok
daha cabuk "hiisrana ugramis"a uzanacaktir.

Ne kadar siirecegine gelince: bir takvim yoktur ve size bir takvim veren tahmin ediyordur.
Makul olarak bekleyebileceginiz sey, kiiciik degisikliklerin biiyiiklerden &nce ortaya
cikmasidir. Cocugunuz bir duyguyu firtinanin ortasinda yapabilmeden cok énce sakin bir
anda adlandirmaya baglayabilir — bu basarisizlik degil, islerin normal sirasidir. Giinlerle
degil aylarla diisiiniin ve ilerlemeyi krizlerin durup durmadigiyla degil, ikinizin duygular
hakkinda bir mevsim 6ncesine gore daha kolay konusup konusmadiginizla degerlendirin.

Kisa Bir Ozet
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Adi olmayan bir duyguyu tasimak, adi olan bir duyguyu tasimaktan daha zordur. Cocuklar
zor olduklari icin davranis sorunu ¢ikarmaz; cogu zaman kelime heniiz orada olmadig: igin
cikarirlar, béylece duygu yan yoldan disar ¢ikar — bedenden, kapidan, kirilmis kalemden.
Coziim kiiciik ve gosterissizdir: duygularn yiiksek sesle adlandirin, kendinizinkilerden
baslayarak, sakin anlarda, soru olarak degil teklif olarak. Kelime dagarcigini birkag
kelimeyle insa edin, cocugunuzun zaten kullandiklarina yakin kelimelere uzanin ve
becerinin yavas ve diizensiz gelecegini bekleyin. Bunlarin hicbiri 6zel bir saat ya da bir
program gerektirmez. Bir climle gerektirir, sik sik sdylenen, cocugunuzun giivendigi biri

tarafindan.

UYGULAMA
1. Bu gece, kendi duygularinizdan birini adlandiran bir ciimle yiiksek sesle sdyleyin: "...
oldugunda sinirlendim" ya da "... konusunda heyecanliydim."

2. Bir hafta boyunca her giin tekrarlayin — soru yok, devami yok, sadece duyulmasina
izin verin.

3. Bir ya da iki kez, cocugunuzda ya da bir bagkasinda fark ettiginiz bir duyguyu nazik bir
tahmin olarak adlandirin: "Hayal kirikligina ugramis goriiniiyorsun."

4. "Hayir" derlerse, birakin gitsin — kelime yine de sunulmustur.
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BOLUM 4

Ofke: Bastirmadan Saghkh ifade Etmek

Yaninizdaki bir cocugun son kez gercekten, gozle goriiliir bicimde 6fkelendigi ani
diisiiniin. Surat asmak ya da huysuzlanmak degil — gercekten 6fkelenmek. Belki disaridan
kiiciik goriinen bir sey yiiziindendi: ters giden bir oyun, bir tiirlii yerine oturmayan bir
corap, arabada cok yiiksek sesle nefes alan bir kardes. Belki de kendi kendinize biitiin
bunlar nereden c¢ikt1? diye diisiindiiniiz. Ve belki o sorunun altinda daha sessiz, daha

rahatsiz edici bir soru daha vardi: ben bununla ne yapacagim?

Binlerce siradan bicimde tekrarlanan o an, bu béliimiin konusu. Kapinin carpilmasi ve
avaz avaz atilan bir "senden nefret ediyorum" olarak karsiniza ¢ikabilir. Kulesi yikildig1
icin sandalyenin bacagini tekmeleyen alt1 yasinda bir cocuk ya da bagirmak yerine kasilip
sessizlesen dokuz yasinda bir ¢ocuk olarak karsiniza cikabilir. Evladinizin 6dev yiiziinden
hirsla aglamasi ve siz yardim teklif edince size bagirmasi olarak karsimza ¢ikabilir. Ofke
nadiren kibarca kendini duyurur. Ya yiiksek sesle gelir ya da soguk bir sessizlikle gelir; her
iki durumda da en yakindakine yonelir.

Iste iyi haber, ve kulaga geldiginden daha sessiz: cocuklukta 6fke bir ariza degildir. Bir
sinyaldir ve bir is goriir. Cocuklar hayatimz1 zorlastirmak icin 6fkelenmez. Ofkelenirler
clinkii bir sey onlara yanlis gelir ve 6fke, sistemlerinin bunu sdylemek icin elindeki en hizl
seydir. Bu, davranisi kabul edilebilir kilmaz — oraya gelecegiz — ama baktiginiz seyi
degistirir. Bozuk bir cocuga ya da kétii bir cocuga bakmiyorsunuz. Heniiz bunu ¢ézecek
sozciiklere ya da becerilere sahip olmayan, bir sorunu olan bir ¢ocuga bakiyorsunuz.

Aslinda altta neler oluyor

Ofkenin neden tekrarlandigim anlamak icin énce ne ise yaradigini bilmek yardimai olur.
Ofke koruyucu bir duygudur. isi, 6nemli bir sey tehdit altinda hissedildiginde ayaga
kalkmaktir — giivenlik, adalet, 6zerklik, aidiyet, onur. Cocuklarda "6nemli" sayilan
seylerin listesi uzundur ve cogu zaman yetigkinlere gériinmez. Bir seyin s6ylenmesi
ozerklige tehdit gibi gelebilir. Bir oyunu kaybetmek aidiyete ya da yeterlilige tehdit gibi
gelebilir. Bir arkadasin konugmanin ortasinda ¢ekip gitmesi, sosyal anlamda giivenlige
tehdit gibi gelebilir. Tetikleyici disaridan ne kadar kii¢iik goriiniirse goriinsiin, 6fkenin

kendisi gercektir.

Biitiin bunlarin altinda basit bir mekanik gercek yatar: biiyiik duygular1 yoneten beyin
bolgesi yavas olgunlasir, yillar alir ve en hizli, bagka biri tarafindan sakinlegtirilme pratigi
yaptikca gelisir. Yani bir ¢ocuk bir seyi yogun bigimde hissedebilir ve onu yavaslatacak

donanima heniiz sahip olmayabilir. Duygu tam sesle gelir, frenler ise heniiz tam
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kurulmamistir. Kiigiik bir hayal kirikliginin kocaman bir tepki {iretmesinin nedeni budur —
patlamanin biiyiikliigii, sorunun biiyiikliigiiniin 6l¢iisii degildir. Duygunun giiciiyle
frenlerin giicii arasindaki acikligin él¢iisiidiir.

Ve tekrarlamasinin nedeni de su. Ofke ¢cocuga ihtiyaci olam verdiginde — dikkat,
rahatlama, kontrol hissi — pekisir. Cocugu basini belaya soktugunda ama ayni1 zamanda
fark edilmesini de sagladiginda yine pekisebilir, ¢linkii fark edilmek bir ¢ocuk icin son
derece 6nemlidir. Ve 6fke cezayla ya da utandirmayla karsilandiginda duygu yok olmaz;
sadece yer altina iner, bir sonraki tetikleyiciyi bekler. Bu anlamda, siirekli bastirilan 6fke
kaybolmaz. Sekil degistirir. Daha sonra, yan yollardan, daha kiiciik bir hedefe — bir
kardese, bir eve hayvana, bir mobilyaya — cikabilir.

Bir parca daha var ve yetigkinlerin en sik kagirdig1 parca bu. Pek ¢ok ¢ocuk, altta yatan
daha yumusak bir seyin yerine gecen bir 6fke tasir: korku, iiziintii, utang, hayal kiriklig1.
Korkmak ya da utanmak yerine 6fkelenmek ¢ok daha rahattir. Bu yiizden énce ofke cikar,
hassas olan sey onun arkasina saklanir. Christine Fonseca, Caring Child (2019) adli
kitabinda bu 6riintiiye dogrudan isaret eder ve ¢cocuklarin daha derindeki kirilganliklarini
siklikla 6fke yoluyla ifade ettigini, ¢linkii bunun gercekten incinen seyi adlandirmaktan
daha giivenli hissettirdigini anlatir. Yalnizca 6fkeye karsilik verdiginizde, giiriiltiilii olanla

ilgilenirken gercek olan sakli kalir ve ddnmeye devam eder.

Bunlarin hicbiri bir cocugun vurmasina, bir seyleri kirmasina ya da zalimce konusmasina
izin vermeniz gerektigi anlamina gelmez. Ayni anda yiiriittiigiiniiz iki is var ve bunlar1
karistirmak kolaydir. Birincisi sinir1 tutmaktir — davranisin sinirlar1 vardir ve bu sinirlar
herkesi giivende tutar. ikincisi, davranis kabul edilemez olsa bile alttaki duyguyu mesru
saymaktir. Bir cocugun icsellestirmesi gereken mesaj "6fkelenme" degil, "6fken anlamh ve

onunla soyle basa ¢ikariz" mesajidir.

Diyelim ki bir cocuk oyunu kaybetti ve taglar1 odanin 6biir ucuna firlatti. Davranigin bir
sinira ihtiyaci var: taglar birlikte toplanir, belki oyun bir siireligine kaldirilir. Ama duygu
gercektir ve onu adlandirmak — "kaybettin, berbat hissettirdi ve her seyi mahvetmek
istedin" — tek bagina sinirin yapamadigi bir sey yapar. Cocuga 6fkesini gordiigiiniizii ama
ondan korkmadiginizi ve hissettigi seyle yaptigi sey arasinda bir fark oldugunu gosterir. Bu
boliimdeki her seyin dayandigi temel, bu ayrimdir: duygulara her zaman izin vardir ve
ifadenin giivenli, kabul edilebilir bir bi¢imi vardir. Bir cocugun o bi¢imi bulmasina yardim
etmek, biiyiik jestler ya da dramatik doniim noktalar1 olmadan, yavasca birlikte insa
edebileceginiz bir beceridir.

Bugiin atabileceginiz kiiciik bir adim
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Yeni bir sisteme ya da aile toplantisina ihtiyaciniz yok. Bir ciimleye ihtiyaciniz var,
onceden hazir, bir sonraki dalga geldiginde sdyleyebileceginiz. Sinir1 ve duyguyu ayni
anda tutan bir ifade secin ve kolayca erisilebilir hale gelene kadar kafanizda pratik yapin.
Soyle bir sey: "Gercekten éfkelisin. Ofkelenmek sorun degil. Vurmak sorun. Buradayim."
Ya da daha kisas, kisa size daha iyi uyuyorsa: "Ofkelenmek olur. Zarar vermek olmaz.

Yanindayim."

Once bu adimi atmanizin nedeni su: ¢ogumuz o anda ya higbir sey sdylemeyiz ve
firinanin ge¢cmesini bekleriz ya da sinin kiiclimseme tagiyan bir sesle sdyleriz — "sana ne
oluyor?" — ve cocuk yalnizca reddedilmeyi duyar. Hazirlanmis bir ciimle bu boslugu
kapatir. Yani baski altinda bilge ya da sakin olmak zorunda degilsiniz; sadece daha 6nce
karar verdiginiz dort bes sozciigii hatirlamaniz yeter. Kusurlu bir sdyleyis sorun degil.

Hafifce titreyen bir "yanindayim" yine de yerine ulagir.

Sonra unutulmasi daha kolay olan ikinci yariy1 yapin: firtinadan sonra, herkes
sakinlestiginde — yirmi dakika sonra ya da yatma vaktinde — kisaca geri doniin. Ders
degil, tartismay1 yeniden agmak degil. Sadece kisa bir not: "Az énce gercekten zordu.
Ofkeden kudurmustun. Buna izin var. Bir dahaki sefere istersen bir yasug sikabiliriz." Bir
kez sdyleyin ve birakin. Geri donmenin amaci, 6fkenin sizi kagirmadigimi gostermek ve
cocugun zihni icine alacak kadar sakinlestiginde bir alternatif fikri eklemektir. Bu ritmi
giinlerce degil haftalarca siirdiiriin. Anda bir ciimle, sonrasinda bir ciimle. Biitiin pratik bu

ve lizerine inga etmek icin yeterli.

Insanlarin genellikle tokezledigi yer

En yaygin tokezleme, bunun ilk seferde — ya da besinci seferde — ise yaramasini
beklemektir. Ciimlenizi sakince sdylersiniz, cocuk bagirmaya devam eder ya da kapiy1
daha sert carpar. Biitiin yaklagimin bagarisiz oldugu sonucuna varmak kolaydir. Varmayin.
O anda ¢ocugun sistemi dolmustur; sdylediginiz hicbir sey teselli olarak islenmeyecektir.
Ciimle 6fkeyi kapatan bir diigme degildir. Sonrasi icin kaydedilen bir mesajdir ve isini

sonra yapar. Yaklasimi bir ayla 6l¢iin, en giiriiltiilii on saniyede olanla degil.

Ikinci tokezleme, deponuzda hicbir sey kalmadiginda olan seydir. Diyelim giiniin {igiincii
patlamasi, yorgunsunuz ve kendinizi karsilik verirken ya da soguyup sessizlesirken
buluyorsunuz. Kaydiginizi fark ederseniz — ve cogumuz edecegiz, tekrar tekrar — 6nemli
olan kayma degil, onarimudur. Isler soguduktan sonra kisa ve diiriist bir ciimle uzun bir
oziirden daha fazlasim yapar: "Az 6nce bagirdim. Bu dogru degildi. Bitkindim. Yeniden
deneyelim." Bir yetiskinin hatasini sahiplenip geri déndiigiinii géren ¢ocuk, hicbir sakin
dersin 6gretemeyecegi bir sey 6grenir — kopuslar onarilabilir. Patlamasiz bir ev

hedeflemeyin. Patlamalarin onarildig1 bir ev hedefleyin.
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Ucgiincii tokezleme daha incedir: duygu artik anlasildigi igin sinirin kaymasina izin vermek.
Ofkenin megsru oldugunu okursunuz ve yavasga "vurmak dogru degil" yarisi, "6fkelenmek
sorun degil" yarisindan daha sessizlesir. Kendinizde buna dikkat edin. Sinir kabalik
degildir — biitiin meselenin giivenli olmasim saglayan sey odur. Ofkesinin hem hos
karsilandigin1 hem de simirlandigini 6grenen bir ¢ocuk, duygulardan korkmak
gerekmedigini 6grenir — kendisi de dahil. Sesiniz yorgun olsa bile iki yariy1 ayni nefeste

tutun.

Zamanlamaya gelince: giinlerle degil aylarla diisiiniin. Fark edeceginiz ilk degisiklikler
kiiciik ve g6zden kagmasi kolaydir — patlama iki dakika erken biter ya da ¢ocuk odasina
kapanmak yerine sonradan yaniniza gelir. Bir cocugun 6fkeyi yonetme becerisindeki
gercek degisimler yavastir, ¢iinkii yiizlerce siradan tekrarin tizerine kuruludur ve bunlarin
cogu o anda hicbir sey gibi gortiniir. Birka¢ aylik istikrarli pratikten sonra daha az
mahvolmus aksam ve biraz daha fazla onarim konusmasi goriiyorsaniz, bu kutlanmayi hak

eden bir basarisizlik degil — isin oluyor olmasidir.

Kisa bir kapanis ozeti

Cocuklarda 6fke yok edilmesi gereken bir kusur degildir; bir is géren, cogu zaman daha
yumusak bir seyin 6niinde duran bir sinyaldir. Sizin goreviniz iki seyi ayni anda tutmaktir:
duyguya her zaman izin vardir ve davranigin sinirlari vardir. Anda sdylenen hazir bir
climle, art1 sonrasinda ona kisa ve nazik bir geri doniis, baslamak icin yeterlidir.
Tokezlemeler bekleyin, yavaglik bekleyin ve onarimi gercek beceri sayin — hem
cocugunuzun hem kendinizin. Amag hi¢ 6fkelenmeyen bir ¢cocuk degil. Amag, zamanla ve
sizin istikrarl esliginizde 6fkenin hissedilebilecegini, adlandirilabilecegini ve higbir seyi

mahvetmeden ifade edilebilecegini 6grenen bir cocuk.

UYGULAMA

1. Duyguyu adlandiran ve siur tutan kisa bir ciimle secin ("Ofkelisin. Ofkelenmek sorun
degil. Vurmak degil. Buradayim."). Goriirsiiniiz bir yere yazin.

2. Bir sonraki patlamada, olabildigince sakince bir kez sdyleyin ve tartismadan yakinlarda
kalin.

3. O giin sonra, isler sakinken, bir iki ciimleyle ona geri doniin ve bir alternatif ¢ikis yolu
onerin.

4. Kayarsaniz — bagirirsaniz, sogursaniz — isler yatisinca kisaca onarin ve onarimi bir

basarisizlik degil, pratigin bir pargasi olarak sayin.
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BOLUM 5

Kiskanchk, Korku ve Utancla Nazikce Calismak

o e

(Gocugunuzun, baska birinin istedigi seyi aldigini gordiigiinde yiiziiniin nasil degistigi ani
goziiniiziin 6niine getirin. Belki yeni bir oyuncag olan bir arkadas, daha biiyiik dilimi alan
bir kardes ya da ¢ocugunuzun sessizce umut ettigi 6diilii kazanan bir sinif arkadas.
Giiliimseme kaybolur, beden kasilir ve gozlerinden keskin bir sey gecer. O bir saniyede ne
yaparsiniz? Sizlanma basladiginda, ya da soguk omuz, ya da aniden gelen siddetli "bu adil
degil" 1srar1 karsisinda ne soylersiniz? O an — kiiciik, siradan ve genellikle saniyeler
icinde gecen — ¢ogumuzun nasil karsilik verecegimize karar vermeden 6nce kendi

rahatsizligimizin yiikseldigini hissettigimiz yerdir.

Bu an giinliik hayatta bircok sekle girer. Bazen kiskanglik gibi goriiniir: cocugunuz bir
arkadasinin basarisini izlemeye dayanamaz ve birden o arkadas "o kadar da iyi degil"
oluverir. Bazen 6fke ya da gosteris kiligina girmis korku gibi goriiniir — aslinda gitmekten
korktugu bir parti icin "zaten gitmek istemiyordum" diye terslenen ya da onu korkutan bir
seye giilen bir cocuk. Bazen de daha sessiz ve fark edilmesi daha zor olan utang gibi
goriiniir: bir hataliktan sonra diizlesip susan, "ben aptalim" diye mirildanan, kétii bir notu
saklayan ya da bir zamanlar sevdigi bir seyi yeniden denemeyi reddeden cocuk. Her ii¢
durumda da yiizeydeki davranis yalnizca goriinen kisimdir. Altinda hassas bir sey oluyor

ve bu sey bir tepki degil, bir kargilik bekliyor.

Davranisin étesini gormek

Iste aklinizda tutmaya deger ilk sey: éniiniizdeki zor duygu diisman degil ve onu hissettigi
icin cocugunuz da diisman degil. Kiskanglik, korku ve utang birer karakter kusuru ya da
ebeveynliginizde bir seylerin ters gittiginin isareti degildir. Bunlar insan olmanin siradan
ozellikleridir ve ¢ocuklukta 6zellikle yogun ortaya ¢ikarlar ¢iinkii cok sey yenidir ve cok
sey 6nemlidir. Isin piif noktas1 — ve bu, agip kapattiginiz bir diigme degil, pratikle daha
iyi oldugunuz bir hiiner — yiizeydeki sey hakkinda bir kavgaya siiriiklenmeden alttaki

seye karsilik verebilmektir.

Bu, kulaga geldiginden daha zordur ciinkii bu duygular bizim icin de rahatsiz edicidir.
Cocugumuz kiskang oldugunda, bencillestiginden endiselenebiliriz. Korktugunda, cesur
olmasi i¢in sabirsizlanabiliriz. Utandiginda, hemen teselli etmeye kosabilir ve yanlhslikla,
cocuk duyguyu gosterme firsati bulamadan onu bu duygudan vazgecirebiliriz. Bu tepkiler
dogaldir. Ama ¢ocugun kapinin en ¢ok acgik olmasina ihtiya¢ duydugu anda kapiy: kapatma

egilimindedirler.
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Marc Brackett, Permission to Feel (2019) kitabinda, herhangi bir zor duyguyla ilgili ilk
gorevin basitce onu fark etmek ve adlandirmak oldugunu savunur — onu itmek yerine var
olmasina izin vermek. Kulaga miitevazi gelir ama etkilesimi tamamen degistirir. Duyguyu
hissetmenin yanlis oldugu s6ylenmeden onu hissetmesine izin verilen bir ¢ocuk, sonra
onunla calismaya baslayabilecek bir cocuktur. Duyguyu hissetmeyi birakmasi s6ylenen

cocuk ise yalmzca onu daha iyi saklamay1 6grenir.

Altinda ashinda ne oluyor

Peki o kiskanglik pariltisinda, o korku duvarinda, o utang sessizliginde gercekte ne oluyor?
Bu duygularin her biri bir i yapiyor — eski, koruyucu bir is — disaridan bu is yararsiz
goriinse bile.

Kiskanglik cogu zaman istemek ve ait olmakla ilgili bir isarettir. Cocugun 6nemsedigi
yerde ortaya ¢ikar. Cocugunuz bir arkadasinin basarisini kiskandiginda, bu genellikle
benzer bir sey istedigi ve ona sahip olamayacagindan korktugu anlamina gelir. Duygu
aslinda arkadagsla ilgili degildir; ulasilmaz gibi gelen bir istekle ve oraya varan kisinin bir
sekilde kendinden "daha fazla" olduguna dair sessiz korkuyla ilgilidir. Kiskancligin bu
yiizden siklikla bir 6z elestiri dozuna eglik etmesinin nedeni budur: "Onlar benden daha
iyi" ctimlesi, "Ben yeterli degilim" climlesinin yalnizca farkl bir yéne ¢evrilmis halidir.
Bunu anlamak, nasil karsilik verdiginizi degistirir. Arkadasin "gercekten o kadar iyi" olup

olmadigini tartismak yerine, alttaki istege ve korkuya hitap edebilirsiniz.

Korku koruyucu bir alarmdir ve dil onu aciklayabilmeden ¢ok 6nce isini yapmaktadir. Bir
sinavdan, bir gosteriden, yeni bir durumdan ya da sosyal bir riskten korkan ¢cocuk zorluk
cikarmiyordur — bedeni bir seyin 6nemli ve belirsiz olduguna karar vermis ve kendini
hazirliyordur. Sorun su ki ¢cocuklarda korku siklikla yandan cikar: dik baslilik, saklabanlik,
yapiskanlik ya da saldirganlik olarak. "Korkuyorum" demektense 6fkelenmek daha
kolaydir. Yandan gelen versiyonu gordiigiiniizde, kendinize sessizce korkunun arkasinda
olup olmadigin sormaya deger, ciinkii 6fkeye yardimci olan karsilik (net sinirlar), korkuya
yardimci olan kargilikla (giivence, giivenlik, kiiciik adimlar) aynm degildir.

Utanc iicii arasinda en hassas olanidir. Yaptiginiz bir seyle ilgili olan suglulukla ayni sey
degildir; utang¢ kim oldugunuzla ilgilidir. "Vazoyu kirdim" sucluluktur. "Ben bir seyleri
kiran tiirden bir cocugum, her seyi mahvederim" utangtir. Utang bir cocugun yok olmak
istemesine neden olur ve yok olmak da tam olarak géreceginiz seydir: donuk yiiz,
saklanma, konugsmay1 reddetme. Utang¢ kendini ¢ok kotii hissettirdigi icin, ¢cocuklar siklikla
ofke ya da suglamayla ona karsi koyar; bu yiizden utanmis bir cocuk, siz yardim etmeye
calisiginizda birden kotiilesebilir. Utancin yaptigi is de koruyucudur — gruptan
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dislanmayla ilgili bir alarmdir — ama kiiciik birinin tek basina tasimasi icin agir bir

alarmdir.

Neden tekrarlaniyor

Bu duygular bu kadar siradansa, neden tekrar tekrar geri geliyorlar, bazen haftalarca ayni
sekilde? Ciinkii istemek, kiiciik olmak ve baska insanlara ihtiya¢ duymak bunlarin igine
yerlestirilmistir. Kiskanclik, cocuk istedigi bir seyi bagka birinin aldigini1 her gérdiigiinde
geri doner ki bu siirekli olur. Korku, belirsiz bir seyle her karsilastiginda geri doner ki bu
biiyiiyen bir cocuk icin cogu giindiir. Utanc, bir sey yapma riski alip yanlis yaptig1 her
seferinde geri doner ki 6grenme tam olarak boyle isler. Bu tetikleyicileri bir cocukluktan
cikaramazsimz ve ¢ikarabilseydiniz de bir yarari olmazdi — bunlar tam da duygusal
beceriyi insa eden durumlardir, yeter ki o durumlar yasanirken birileri cocugun yaninda

olsun.

Tekrarlanmalarinin diger nedeni de yeraltina itilmis bir duygunun kaybolmamasidir;
sadece yeni bir cikis yolu bulur. Kiskanclik utandirilirsa, 6z elestiriye ya da sessiz kine
doniisme egilimindedir. Korku geri cevrilirse, kacinmaya ya da gosterise sertlesir. Utanc
bir nutukla karsilanirsa, cocugun temelde sorunlu oldugu inancina derinlesir. Ayni
duygular geri donmeye devam eder c¢linkii hala anlasilmay1 bekliyorlardir. Onlar1
diizeltmeye ya da dogru yola sokmaya acele etmek yerine merak ve sakinlikle karsilamak,
zamanla yumusamalarini saglayan seydir — tek bir miikemmel konugmayla degil, bircok
siradan konugsmayla yavas yavas.

Bunlarin hicbiri sizden bir terapist olmanizi ya da her karsiligi dogru vermenizi istemiyor.
Daha basit ve daha ulasilabilir bir sey istiyor: zor duygu ortaya ¢iktiginda, onu bir hiikiim
degil bir duygu olarak tanimanizi ve geri cekilmek yerine sicak ve orada kalmanizi. Bu

boliimiin sonraki kisminda, bunun gercekte kulaga nasil geldigine ve kiskancglik, korku ve

utancin ortaya ¢ikma egiliminde oldugu giinliik anlarda nasil goriindiigiine bakacagz.

Bu duygular tekrarlayan sey ayni zamanda onlar islenebilir kilan seydir: 6ngoriilebilirler.
Neredeyse saatini kurabilirsiniz. Parti daveti gelir ve korku zamaninda ortaya ¢ikar. Karne
eve gelir ve utan¢ zamaninda ortaya ¢ikar. Kuzen kupay1 kazanir ve kiskanclik zamaninda
ortaya cikar. Ongoriilebilirlik burada sizin dostunuzdur. Her seferinde hazirliksiz
yakalanmak zorunda olmadiginiz anlamina gelir; bu anlar nasil karsilamak istediginize

onceden karar verebilirsiniz ve zamanla cocugunuz da aynisini 6grenir.

Bugiin atabileceginiz kiiciik bir adim
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Su anda evinizde en sik ortaya ¢ikan duyguyu secin — kiskanclik, korku ya da utan¢ — ve
ontimiizdeki bir hafta boyunca onu 6nce bir dersle degil bir ciimleyle karsilamaya karar
verin. Biitiin adim bu. Bir sistem degil, buzdolabinda bir ¢izelge degil, yeni bir aile kurali

degil. Sadece bir ciimle, sakin bir sekilde, o anda s6ylenmis.

Ciimlenin basit bir sekli var: duyguyu yargilamadan adlandirin ve bir yere gitmediginizi
gosterin. Kiskanclik icin soyle olabilir: "Birinin istedigin bir seyi almasini izlemek zor. Bu
acitiyor." Korku icin: "Bununla ilgili bir sey sana korkutucu geliyor. Ben buradayim."
Utanc icin: "Bu kétii hissettirdi. Benden saklamak zorunda degilsin." Bu ciimlelerin ne
yapmadigina dikkat edin. Duyguyla tartismiyorlar ("Kiskanmamalisin"), onu hemen
uzaklastirmiyorlar ("Sa¢gmalama, korkacak bir sey yok") ve karakter hakkinda bir nutuk
eklemiyorlar. Sadece sunu sdyliiyorlar: Goriiyorum, buna izin var ve sen hala benimle

giivendesin.

Diyelim ki ¢cocugunuz istedigi takima bir sinif arkadasinin secildigine 6fkelenerek eve
geldi. Eski refleks, sinif arkadasini savunmak ya da cocugunuza iyi bir sportmen olmasini
hatirlatmak olabilir. Yeni adim, énce basit ciimleyi sdylemek ve sonra susmak. Sessizligin
oturmasina izin verin. Cogu zaman ¢ocuk onu dolduracaktir — alttaki gercek istekle,
gercek hayal kirikligiyla, gercekten 6nemsedigi seyle. Kapi iste o zaman acilir ve iceriden

acilir. Itmenize gerek yok.

Devam ettirmek, kendinize ¢itay: indirmekle ilgilidir. Her am1 dogru yakalamay
hedeflemiyorsunuz; eskisinden birkac tane daha fazlasim yakalamay: hedefliyorsunuz.
Ciimleyi cebinizde tutun ve hatirladiginizda kullanin. Bir an1 kagirir ve eski sekilde tepki
verirseniz, sorun degil — sonra geri doniip ciimleyi o zaman sdyleyebilirsiniz. "Daha énce
sOyledigin seyi diisiindiim. Bagka birinin secilmesini izlemek gercekten zor." Olaydan
sonra onarim da sayilir. Cocuklar sizin bir ana geri doniisiiniizii izleyerek de o anin

kendisinden 6grendikleri kadar sey dgrenirler.

Insanlarin genellikle tokezledigi yerler

ilk tokezleme, ciimlenin isleri oracikta diizeltecegini beklemektir. Diizeltmeyecek.
Cocugunuz omuz sil kebilir, g6zlerini devirebilir ya da daha da sinirlenebilir. Bu
basarisizlik degildir; duygu hala odadadir. Bir duyguyu adlandirmak onu yok etmez,
yalnizca paylasilabilir kilar ve paylagsmanin giivenli hissettirmesi zaman alir. Ciimleyi
soyler ve cocugunuz tfkeyle cekip giderse, yine de 6nemli olan seyi yapmis olursunuz.
Sozciikler sonra yerine oturur, cogu zaman yatmadan 6nce ya da arabada, baski
kalktiginda.
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Ikinci tokezleme, kendinizi nutkun ortasinda yakalamaktir. "Kiskang hissetmen normal"
diye baslarsimiz ve bir bakmigsiniz siikran ve bakis acisi {izerine bir konugmaya
varmigsiniz. Herkesin bagina gelir. Fark ettiginizde kendinizi hirpalamayin — sadece
durun, bir nefes alin ve kisa versiyona geri doniin. "Kusura bakma, uzattim. Demek
istedigim suydu: bu zor bir duygu ve seni anliyorum." Kisa neredeyse her zaman daha
iyidir. Bir cocugun gercekten duyabilecegi bir ciimle, katlanmak zorunda oldugu bir

paragraftan daha iyidir.

Ugilincii tokezleme sizin kendi rahatsizligimzdir. Bu duygular bizdeki diigmelere basar —
kiskanclik bir ebeveyne bencillik gibi goriinebilir, korku zayiflik gibi, utang hemen
coziilmesi gereken bir sorun gibi. Bu baskiy1 hissettiginizde durup kendinize sessizce
sormaya deger: bu kimin duygusu, benim mi onlarin mi1? Cocugun zor duygusuna karsi en
giiclii tepkilerimiz cogu zaman icimizdeki bir seyle ilgilidir. Bunu fark etmek de bir
basarisizlik degildir; 6gretmeye calistiginiz becerinin aynisidir, bir kat yukarida pratik

edilmis hali.

Degisimin ne kadar siirdiigiine gelince, diiriist cevap su ki yavas ve inigli ¢ikighdir ve bu
ise yaramadiginin igareti degildir. Yeni bir davranis kurmuyorsunuz; ikiniz i¢in de bir
karsilik verme aliskanligi insa ediyorsunuz ve aliskanliklar giinler icinde degil aylar igcinde
kiiclik adimlarla degisir. Hicbir seyin degismedigini hissettiginiz haftalar olacak, sonra bir
an — belki aylar sonra — ¢ocugunuz sizden énce kendi duygusunu yiiksek sesle
adlandiracak. izlemeniz gereken isaret tam da bu tiir bir isarettir. Mitkemmel siik{inet degil,
sadece eskiden yalnizca davranisin oldugu yerde biraz daha fazla dil.

Kisa bir kapams ozeti

Kiskanclik, korku ve utanc diizeltilecek kusurlar degil, eski bir koruyucu isi yapan
isaretlerdir: kiskanclik bir istege ve yeterli olamama korkusuna isaret eder, korku 6nemli
ve belirsiz bir seye kars1 kendini hazirlar ve utang, cocugun yok olmak istemesine neden
olarak dislanmaya kars1 korur. Her {i¢ durumda da yardimci olan hamle aynidir: yiizeydeki
davranisin 6tesini goriin, duyguyu yargilamadan adlandirin ve yakin kalin. Tek bir sakin
climle, zamanla tekrarlanip kagirdiginizda onarildiginda, herhangi bir nutuktan daha
fazlasini yapar. Kiiciik ve istikrarli, biiyiik ve ara sira olandan daha iyidir — ve bu

duygularin geri donmeye devam etmesi bir sorun degil, pratik alanidir.
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UYGULAMA

1. Bu hafta evinizde en cok ortaya ¢ikan duyguyu secin — kiskancglik, korku ya da utancg.
2. Onun i¢in, duyguyu yargilamadan adlandiran ve yakin kaldiginizi gésteren kisa bir
climle yazin.

3. Duygu bir dahaki sefere ortaya ¢iktiginda bu ciimleyi kullanin, sonra susun ve
sessizligin oturmasina izin verin.

4. Bir am1 kacirirsaniz, sonra geri doniin ve ciimleyi o zaman sdyleyin; onarim sayilir.
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BOLUM 6

Uziintii ve Hayal Kirikhigiyla Basa Cikmayr Ogrenmek

Hizla Gecip Gittigimiz Duygu

Bir ¢ocugun, istedigi bir seyin olmayacagini fark ettigi anda yiiziin{in nasil diistiigiinii hig
izlediniz mi? Belki bekledigi arkadasi1 gelememistir. Belki biitiin 6gleden sonra iizerinde
calistig resim yirtilmigtir. Belki de kesin gibi goriinen bir plan dylece dagilivermistir. O
anda genellikle ne yaparsimiz? Cogumuz hizla diizeltmeye, dikkatini dagitmaya ya da
neselendirmeye yoneliriz. Bu sevgiden gelir. Ama ayni zamanda énemli olan bir seyin

tizerinden atlar.

Bunun siradan bir giinde nasil ortaya ¢iktigini diisiiniin. Bir cocuk oyunu kaybeder ve
"Sorun degil, bu sadece bir oyun, hadi bagka bir sey oynayalim" duyar. Bir cocuk, bir sinif
arkadasinin onu gormezden geldigine iiziilerek eve gelir ve "Sacmalama, eminim kotii bir
niyeti yoktur" duyar. Bir ¢cocuk kirilan bir oyuncagi icin aglar ve "Sana yenisini aliriz,
aglamayi birak" duyar. Her yanit niyet olarak naziktir. Yine de her biri sessizce ayni1 mesaji

verir: bu duyguyla oturmaya degmez, o ylizden hemen gec.

Baska sekilleri de var. Bazen iiziintiiyle pazarlik ederiz: "Aglamay: birakirsan dondurma
alinz." Bazen ders veririz: "lyi bir kaybeden olmay1 6grenmelisin." Bazen kendi
endisemizle karsilik veririz, boylece cocuk sonunda bizi teselli etmeye baglar. Bazen de ne
diyecegimizi bilemedigimiz icin sessizlesir, hicbir sey sdylemeyiz. Bunlarin hepsi siradan,
insani tepkilerdir. Hicbiri bagarisizlik degildir. Ama hepsi tek bir aliskanlig1 paylasir:
izlintliyli ve hayal kirikligim yasanacak deneyimler olarak degil, ¢oziilecek sorunlar olarak
ele almak.

Altinda Ne Oluyor

Uziintii ve hayal kirklhig1 ariza degildir. Birer sinyaldir. Hayal kirikhigi, gerceklik
bekledigimizle 6rtiismediginde ortaya cikar ve cocuga, diiriistce, onemsedigi bir seyin
umdugu gibi gitmedigini sdyler. Uziintii ise bir tiir kaybin, biiyiik ya da kiigiik, ardindan
gelir. Duygu, zihnin ve bedenin neyin 6nemli oldugunu isaretlemesidir. Bir cocugu bu

duygunun icinden hizla gecirdigimizde, isaretleyiciyi isini yapmadan 6nce kaldirinz.

Iste bu ériintiiniin bu kadar kolay tekrarlanmasinin nedeni. Uziintiiye tanik olmak rahatsiz
edicidir. Aglayan bir ¢ocuk, yetiskinin i¢inde derin bir yere dokunur ve bu dokunusu
hafifletmenin en hizli yolu aglamay1 durdurmaktir. Bu yiizden teselli ederiz, dikkatini
dagitirz ya da azarlariz ve kendi rahatsizligimiz hafifler. Cocuk ayni anda iki sey 6grenir:
duygusunun bir tepki aldigin1 ve bu tepkinin duyguyu anlamakla degil, bitirmekle ilgili
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oldugunu. Bir dahaki sefere diiriist hali atlayip dogrudan ani en hizl bitiren seye gidebilir.

Zamanla, zor bir duyguyla kalma becerisi hi¢ calisilmaz.

James Delisle, Understanding Your Gifted Child from the Inside Out (2018) kitabinda,
herhangi bir ¢ocuk grubunun ¢ok 6tesinde gecerli olan bir seye isaret eder: yogun duygular
diizeltilmesi gereken bir kusur degil, cocugun diinyay1 deneyimleme bi¢iminin gercek bir
parcasidir ve hizlica bastirilmak yerine kabul edilmeye ve alana ihtiya¢ duyar. Bu nokta
genel olarak gecerlidir. Uziintiisiiniin fazla oldugu séylenen bir ¢ocuk, onunla baga ¢ikmay1

degil, onu saklamay1 6grenir.

Mekanizmanin bir pargasi daha var. Bitmeden kesilen bir duygu kaybolmaz. Genellikle
baska bir yere gider. Sonra kiiciik bir seye sinirlenme olarak, sakinlesmekte zorlanma
olarak ya da yetigkinlerin géziinden kacan sessiz bir ice kapanma olarak ortaya cikabilir,
clinkii ortada yaygara koparilan bir sey yoktur. Duygunun bittigi gibi goriinen sey aslinda
duygunun yeraltina inmesiydi. Ayni sahnelerin haftalar boyunca tekrarlanmasinin nedeni
budur: duygunun dogal yayini tamamlamasina hig izin verilmedi — hissetmekten

adlandirmaya, adlandirmaktan toparlanmaya.

Ve bu yay 6grenilebilir. Cocuklara {iziintiiniin hos oldugunu 6gretmek gerekmez, ciinkii
degildir. Onlara tekrar tekrar gosterilmesi gereken sey, zor bir duygunun hissedilebilecegi
ve atlatilabilecegi ve o olurken birinin yanlarinda kaldigidir. Sonrasinda gelen her seyin

temeli budur.

Bugiin Atabileceginiz Kiiciik Bir Adim

Giin bitmeden yapabileceginiz bir sey var ve bir dakikadan az siiriiyor. Bir dahaki sefere
cocugunuz size hayal kirikligiyla geldiginde, sadece sunu soyleyin: "Bu gercekten zor
goriiniiyor." Sonra durun. Bir ders eklemeyin, bir ¢6ziim énermeyin, hicbir sey vaat
etmeyin. Birakin ciimle orada dursun ve ne olacagim goriin. O andaki tek isiniz onlar1

diizelten biri degil, onlar1 duyan biri olmak.

Garip hissettirecek. Konugsmaya devam etme, sessizligi doldurma, daha iyi hale getirme
yoniinde giiclii bir diirtii hissedebilirsiniz. Bu diirtii tam da bu adimin fark etmenizi
sagladig1 seydir. Geldiginde, yavasca bir nefes alin ve siradaki s6zii cocugunuza birakin.
Belki daha fazlasini sdyler. Belki hicbir sey sdylemez ve sadece size yaslanr. Ikisi de olur.
Mesele bir sohbet {iretmek degil — sakin varliginizla duygunun odada var olmasina izin

verildigini gostermektir.

Devam ettirmek icin kiiciik bir ¢apa secin. Herhangi bir hayal kirikligindan sonraki ilk

yanitinizin her zaman "Ne yapman gerektigi su" yerine "Buradayim"in bir versiyonu

26



olacagina karar verebilirsiniz. Bunu her seferinde dogru yapmak zorunda degilsiniz —
yapamayacaksimz ve bu beklenen bir sey. Onemli olan haftalar i¢indeki 6riintii: cocugunuz
yavas yavas zor bir duyguyla size gelmenin, acele ettirilmek degil anlasilmakla
sonuglandigini 68reniyor. Zamanla bu ders, siz orada degilken {izerinde durduklar1 zemin

haline gelir.

insanlarin Genellikle Tokezledigi Yerler

i1k tokezleme sessizligin kendisidir. Birgok ebeveyn yeni yaklasimi bir kez dener, cocuk
agzinl agmaz ve ebeveyn ise yaramadigl sonucuna varir. Ama "bu zor gériiniiyor"dan
sonraki sessizlik basarisizlik degildir — ¢ogu zaman ¢ocuga performans sergilemeden
hissetmesi icin ilk kez alan verilmesidir. Diyelim ki bir cocuk sessizlesti ve yere bakiyor.
Bu sessizlik sizi reddetmek degil; duygunun seklini bulmasidir. Yakinda kalin, bedeninizi
gevsek tutun ve anin yavas olmasina izin verin. Sessizligi tavsiyeyle doldurursaniz, onlara

eski dersi yeniden 6gretmis olursunuz.

ikinci tokezleme, kendi rahatsizhgimizin yardimseverlik kiliginda gelmesidir. Kendinizi
"ama iyi tarafindan bak" ya da "en azindan denedin" demek isterken yakalayacaksiniz.
Bunlar séylenmesi zalimce seyler degildir ve sonrasinda bunlar icin bir yer vardir. Ama
cok erken sodylendiginde, cocuga duygunun simdi bitmesi gerektigini soylerler. Kendinizi
climle ortasinda yakaladiginizda, kendinizi azarlamaniza gerek yok. Sadece durun ve
"Aslinda ben ileri athiyorum. Bana daha fazla anlat" gibi bir sey sdyleyin. Aceleci bir yaniti
sesli olarak onarmak, cocuklara degerli bir sey 6gretir: yetiskinler kendi aliskanliklarini
fark edip diizeltebilir.

Uciincii tokezleme hizh bir degisim beklentisidir. Yillardir hayal kirtkhigini saklamay1
ogrenmis bir cocuk, bir iyi haftadan sonra agilmaz. Buradaki gercek degisim genellikle
once kiiciik isaretlerde goriiniir: kap1 carpmak yerine "iizgiiniim" diyen ya da nedenini
aciklamadan yaniniza oturmaya gelen bir cocuk. Bunlar erken kazanimlardir ve biiyiik bir
atilm bekliyorsaniz gézden kacgirmalar1 kolaydir. Zaman taniyin — hafta sonu degil,
mevsim olarak diistiniin. Yavasg ve istikrarli burada bir hayal kiriklig1 degil; yontemin

tamami budur.

Kapams Ozeti

Uziintii ve hayal kiriklig1 ¢ocukluktan silinmesi gereken sorunlar degildir. Bir seyin énemli
oldugunun sinyalleridir ve gecmeden 6nce hissedilmek icin alana ihtiyac¢ duyarlar.
Cocuklar bu duygularin iginden hizla gecirdigimizde, duygular yok olmaz — yeraltina
iner ve bagka bicimlerde geri doner. Cocuklarin gercekten ihtiya¢ duydugu sey
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diizeltmekten daha basit ve daha zordur: duygu olurken yanlarinda kalan, onu diiriistce

adlandiran ve zor bir duygunun atlatilabilecegini gosteren biri.

Miikemmel sozciiklere ya da 6zel bir senaryoya ihtiyacimz yok. Kiiciik, tekrarlanabilir bir
aliskanliga ihtiyaciniz var: sorunla bulusmadan 6nce duyguyla bulugun. Tékezlemeyi
bekleyin, yavas hissettirmesini bekleyin ve degisimin sessizce gelmesini bekleyin. Bu, ise

yaramadiginin isareti degil. Ger¢ek duygusal 6grenme boyle goriintir.

UYGULAMA

1. Bir dahaki sefere cocugunuz hayal kirikligina ugradiginda, ilk ctimleniz sadece su
olsun: "Bu gercekten zor goriiniiyor." Sonra bekleyin.

2. Diizeltme ya da negelendirme diirtiisii hissettiginizde, yavasca bir nefes alin ve siradaki
sOzli cocugunuza birakin.

3. Kendinizi acele ederken yakalarsaniz, sesli olarak sdyleyin: "Ileri athyorum — bana
daha fazla anlat." Onarim, pratigin bir parcasidir.

4. Her haftanin sonunda, agilmanin kiictik bir isaretini fark edin (adlandirilan bir duygu,

carpilmayan bir kap1) ve bunu ilerleme olarak sayin.
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BOLUM 7

Empati: Baskalarinin Goziinden Bakabilmek

Hic aglayan birinin yanindan gecerken fark etmiyormus gibi goriinen bir ¢ocuk gordiiniiz
mii? Ya da kendi ¢cocugunuzun bir grubun ortasinda durup yanindaki arkadasinin
sessizlesip icine kapandigini hi¢ fark etmedigini? Belki de tam tersi: cocugunuz her seyi
fark ediyor, her seyi hissediyor ve kendi kavgasi olmayan bir tartismadan ezilmis halde eve
doniiyor. Cogu ebeveyn bu anlardan en az birini yasamig ve sessizce, bir seyin eksik mi

oldugunu — yoksa bir seyin fazla m1 oldugunu — merak etmistir.

Bu soru giindelik hayatta bircok kiliga girer. Okul kapisinda, ¢ocuk bir arkadasinin ruh
halini okuyamayip yanlis seyi yanlis zamanda sdylediginde ortaya ¢ikar. Aksam
yemeginde, kardesinin kotii gecen giinii tamamen fark edilmeden gectiginde ortaya ¢ikar.
Bir dogum giinii partisinden sonra arabada, cocugunuz aldig1 her seyin ayrintisini anlatip
kimsenin nasil hissettigi hakkinda tek kelime etmediginde ortaya ¢ikar. Ve daha zor
anlarda da ortaya ¢ikar — iki cocugun da digerinin ne yasadigini hayal edememesi
yiiziinden biiyiiyen oyun bahgesi kavgasinda.

Bu anlarin higbiri ¢ocugunuzun kétii kalpli oldugu anlamina gelmez. Bunu agikca
sOylemek gerekir, ¢iinkii ebeveynler siklikla dogrudan bu sonuca varir. Bu anlarin isaret
ettigi sey genellikle daha mekanik bir seydir: kendi deneyiminizin disina ¢ikip bir duruma
baska birinin konumundan bakma becerisi. Her beceri gibi, bu da farkl cocuklarda farkli
hizlarda gelisir ve her beceri gibi, bu da pratikle gelistirilebilir. Yukaridaki anlar birer
hiikiim degildir. Sadece pratigin gerceklestigi yerlerdir.

Aslinda Altta Neler Oluyor

Iste sade hali. Kiiciik bir cocugun dikkati dogal olarak aym anda hem iceri hem ileriye
doniiktiir — kendi isteklerine ve tam oniinde olup bitene. Baska birinin i¢sel durumunu
fark etmek kasith bir gecis gerektirir: kendi bakis agimz1 duraklatmak, bir yiizden, bir
sesten, bir durustan ipuclari toplamak ve sonra bu ipuglarini kendi hissettiginiz bir seyle

baglantilandirmak. Bu ¢ok fazla adim demek ve her biri tokezleyebilir.

Toplama kismi goriindiigiinden daha zordur. Birinin nasil hissettigini bize sdyleyen
seylerin ¢ogu incedir — seste hafif bir diisiis, cevap vermeden 6nce bir duraklama, kacan
gozler. Kendi giindemine dalmis ¢cocuklar bu sinyalleri kacirir, sogukluktan degil, kapasite
sinirindan. Dikkatleri tamamen baska yerde harcanmistir. Bu yiizden bir cocuk gercekten

arkadasinin tizgiin oldugunu bilmeyebilir ve bunu séylerken dogruyu séyliiyor olabilir.
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Sonra baglanti kurma kismui gelir. Cokiik bir omzun cesaret kiriklig1 anlamina geldigini
fark etmek icin ¢ocugun kendi deneyiminden bir birikime ihtiyaci vardir ki bununla
eslestirebilsin. Iste evde duygulan adlandirmanin sessizce karsih@ini verdigi yer burasidir
— hayal kiriklig1, dislanmuis, gergin ve gururlu gibi kelimeleri duymus ve kullanmis bir
cocugun bagkasini okurken uzanacag bir rafi vardir. Bu kelimeler olmadan sinyaller gelir

ama hicbir yere konmaz.

Ve gozden kagirmasi kolay {igiincii bir parca daha var: bu gecisin cocugun kendi
duygularina ragmen ayakta kalmasi gerekir. Diyelim ki ¢ocuk, tam da okumasi gereken
kisiye kizgin. Bu durumda ice ¢ekilme giicliidiir ve diger kisinin tarafim1 gérmek neredeyse
tartismay1 kaybetmek gibi hissettirebilir. Beceri vardir ama kalabaligin arasinda sikisip
kalir. Bu yiizden empati ve 6z-diizenleme birlikte biiylir — kendi duygularimz tiim oday1

kaplarken baskasinin géziinden bakamazsiniz.

Bu oriintiiniin bu kadar inatla tekrarlanmasinin bir nedeni daha var. Her kagirma sessizdir.
Arkadasinin incinmis duygularini fark etmeyen bir cocuk bununla ilgili yiiksek sesli geri
bildirim almaz — an sadece gecer, arkadaslik bunu emer ve hicbir sey cocuga neyi
kacirdigini 6gretmez. Boylece ayni bosluk gelecek hafta ve ondan sonraki hafta tekrar
ortaya ¢ikar, cocuk 6grenmeyi reddettigi icin degil, kimse goriinmez olanm goriiniir

kilmadigi icin.

Bunu iceriden dikkatle diisiinmiig birinden duymakta fayda var. Elmer Ring, Autism from
the Inside Out (2018) kitabinda, bir kisinin sosyal bilgiyle nasil kolayca
cevrelenebilecegini ama bu bilginin herkesin kullandig1 kanaldan gelmedigini anlatir —
bakislar, tonlar, bagkalarinin ¢abasizca emdigi séylenmemis ipuglari. Bundan kendi
cocugunuz hakkinda sonuglar ¢ikarmaniza gerek yok; mesele daha yumusak ve daha genis.
Umursamiyor gibi goriinen sey ¢ogu zaman almiyor olmaktir. Bu yeniden gerceveleme
onemlidir, ¢iinkii ebeveynin bir sonraki adimini degistirir: cocugun karakterini diizeltmek

yerine odada ne oldugunu tarif edersiniz.

(Cogu cocuk icin bunlarin hicbiri sabit bir 6zellik degildir. Heniiz olusmamuis kiiciik dikkat
aliskanliklardir ve dikkat aliskanliklar: tiim aligkanliklar gibi olusur — yiiksek riskli
anlarda derslerle degil, diisiik riskli anlarda tekrarla. Bu beceriyi inga eden giindelik

sohbetler ve oyunlar bu béliimiin ikinci yarisinin konusudur.

Bugiin Atabileceginiz Kiiciik Bir Adim

Iste bu aksam baslayabilecek kadar kiigiik bir pratik. Ertesi giin bir noktada, bir duygu
baska birinde agikca mevcut oldugunda — bir dizideki karakter, bir kardes, birlikte
okudugunuz bir hikayedeki bir kisi, hatta kendiniz — durun ve fark ettiginizi ytiksek sesle
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soyleyin. Hiikiim degil, tavsiye degil, sadece bir tarif: "Hayal kirikligina ugramis
goriiniiyor." "O olunca sessizlesti." "Sanirim kendini dislanmis hissetti." Sonra durun.

Baska bir sey sdylemeyin ve cocugunuzun bununla ne yapacagini goriin.

Bunun giicii, kimseyi kdseye sikistirmadan gériinmez olani goriiniir kilmasidir.
Cocugunuzdan bir sey hissetmesini ya da empati gostermesini istemiyorsunuz. Sadece
odada ne oldugunu adlandiriyorsunuz, tipki hava durumunu adlandirir gibi. Birkac kez
yapin ve sessizce ilging bir sey olur: cocuklar ciimleyi tamamlamaya baglar. Bir neden
eklerler, katilmazlar, sizden énce bir sonraki seyi fark ederler. Iste beceri kimildamaya
baslhiyor.

Zaten sahip oldugunuz bir rutine baglayarak devam ettirin. Eve doniis yolu, yatmadan
onceki on dakika, okula ytiriiyiis — birini secin ve fark etmenin konusuldugu yer orasi
olsun. Ozel bir sohbete ya da ders planina ihtiyacimz yok. Ihtiyacimiz olan, giin icinde
duygulan tarif etmenin normal, kisa ve biiyiik bir mesele olmadig1 bir dilim. Derse

doniisiirse ise yaramaz; kiiciik kalirsa birikir.

insanlarin Genellikle Tokezledigi Yerler

i1k tokezleme, fark etmeyi sorguya cevirmektir. "Neden iizgiin? Neden oldugunu biliyor
musun? Bu onu nasil hissettirmis olabilir?" — sorular birikir ve daha yeni disar1 bakmaya
baslayan ¢ocuk kendini sinanmis hisseder. C6ziim daha az s6ylemektir. Bir gbzlem, sonra
sessizlik. Birakin ¢ocugunuz goniillii olarak konugsun. Konusmazsa sorun degil; fark etme

yine de yerine ulagmistir ve bir dahaki sefere yine ulasacaktir.

ikinci tokezleme, becerinin tam da en zor oldugu anda ortaya cikmasini beklemektir. Sakin
bir anda bir karakterin incinmisligini fark edebilen bir ¢cocuk, oyun bahgesindeki bir
kavganin ortasinda arkadasinin incinmisligini hala kacirabilir, ¢iinkii kendi duygular tiim
oday1 kaplamaktadir. Bu gerileme degildir; islerin olma sirasidir. Sakin anlardaki pratik,
kelime ve aliskanlik rafini ingsa eden seydir; duygusal anlar ileri seviye sinavidir ve bir siire
bunlarda basarisiz olmak normaldir. Biiyiik, giiriiltiilii isaretleri degil, kiiciik, sessiz

ilerleme belirtilerini okuyun.

Uciincii tokezleme, asin diizelterek sucluluga kaymakuir. Baza cocuklar her seyi fark eder
ve tasir, ve daha fazla empati i¢in baski yapan bir ebeveyn o ¢cocugu ¢ok fazla hissettigi
icin daha kotii hissettirebilir. Ezilmis halde eve gelen ve herkesin duygularini tutmama
iznine ihtiyac¢ duyan ¢ocuga dikkat edin. Sinir1 olmayan empati sadece tiikenmigliktir ve

sizin iginiz, tim agirhg tistlenmeden fark etmelerine yardimci olmaktir.
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Ne kadar siirdiigiine gelince, kendinize diiriist olun: bu yavas, sessiz bir degisimdir, zar zor
hatirlayacaginiz kiiciik anlarla 6l¢iiliir. Bazi1 cocuklar diizenli, diisiik anahtarli pratikten
sonra birkac hafta icinde daha fazla fark etmeye baslar; digerleri aliskanlik kendiliginden
ortaya ¢cikmadan once aylara ihtiya¢ duyar. Gergekci beklenti, kiiciik kagirmalarin
sayisinin biraz azalmasi, toparlanmalarin biraz hizlanmasi ve duygular i¢in kelimelerin

biraz daha kolay gelmesidir. Biitiin mesele bu. Bu bir diigme degil ve kimse skor tutmuyor.

Kisa Bir Kapams

Empati, sade goriildiigiinde, iki aligkanliktir: ipuclarini fark etmek ve onlar kendi
hissettiginiz bir seyle baglantilandirmak. ikisi de pratikle gelistirilebilir ve hicbiri ders
gerektirmez. Siradan anlarda gordiigiiniizii adlandirin, kiiciik tutun, sinav yapma diirtiisiine
direnin ve becerinin tam da duygular yiikseldiginde sallanacagini kabul edin. Herkesin
acisini hisseden bir ¢ocuk yetistirmeye ¢alismiyorsunuz. Onemli oldugunda bagkasinin
goziinden gorebilen — ve sonra kendine geri donebilen — birini yetistirmeye

calisiyorsunuz.

UYGULAMA

1. Bugiin bir kez, baska birinde fark ettiginiz bir duyguyu yiiksek sesle adlandirin, sonra
konusmay1 birakin ve cocugunuzun karsilik vermesine ya da vermemesine izin verin.

2. Pratigi tek bir sabit rutine baglayin — araba yolu, yatma vakti ya da okula yiiriiylis —
ve bir dakikanin altinda tutun.

3. Cocugunuz bir ipucunu kacirdiginda, neden kagirdigini sormak yerine odada ne
oldugunu tarif edin.

4. Cocugunuz cok fazla sey fark ediyorsa, onu yere birakma izni verin: birinin duygusunu

fark etmek onu tasimak anlamina gelmez.
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BOLUM 8

Ozdenetim: Diirtiilerle Sakin Kalabilmek

(Cocugunuzun bir seyi cok istedigi — bir ekran, bir tatli, bir oyuncakla sira — ve sizin
hayir dediginiz son am diisiiniin. Sonraki birkag saniyede ne oldu? Istek daha yiiksek sesle
mi geri geldi? Gozyaslar1 birdenbire mi belirdi? Kiiciik bir beden gerildi mi, yoksa bir kap1
mi carpti? O ani1 net bir sekilde goziiniizde canlandirabiliyorsaniz, bu béliimiin neden var

oldugunu zaten anliyorsunuz demektir.

O anin giinliik hayatta bircok sekli vardir. Market reyonunda bir misir gevregi kutusu
yiiziinden ¢ikan krizdir. Oyun parkinda biri siraya kaynak yaptiginda gelen itmedir. i1k
hatanin dayanilmaz hissettirmesi yiiziinden ikiye yirtilan 6dev sayfasidir. Size savrulan
"senden nefret ediyorum" ve ardindan ¢ocugunuzun goézlerindeki anlik pismanhktir. Bir de
daha sessiz olani vardir: planlar degistiginde bosluga diisiip susan ¢ocuk ya da dis¢inin
kapisinda kolunu ¢igneyen cocuk. Farkh cocuklar, farkli hava kosullar1 — ayni altta yatan

olay. Bir duygu hizla gelir ve frenler heniiz yetisememistir.

Bu anlar1 bu kadar zor kilan sey, cogu zaman itaatsizlik gibi gériinmeleridir. Disaridan
bakildiginda, ¢iglik atan bir cocuk manipiilatif, simarik ya da sadece dinlemiyor gibi
goriinebilir. Iceriden ise baska bir sey oluyor. Beynin diirtii kontroliinii yéneten kism en
yavas olgunlasan kisimdir — ergenlik yillar1 boyunca ve sonrasinda da gelismeye devam
eder. Hisseden, isteyen ve tepki veren kismi ise bastan itibaren tamamen devrededir. Yani
cocugunuz bir "hayir" karsisinda kendini kaybettiginde, bir karakter kusurunu
izlemiyorsunuz. Gaz pedalinin miikemmel ¢alistigini, frenlerin ise hala insa edilmekte

oldugunu izliyorsunuz.

Altinda Gercekte Ne Oluyor

Iste mekanizma sade bir dille. Bir cocuk bir seyi tehdit olarak deneyimlediginde — ve
geng bir beyin icin "istedigimi alamayacagim" gercek bir tehdit olarak kaydedilebilir —
viicut alarmla dolar. Kalp hiz1 yiikselir, kaslar gerilir, nefes siglasir. Bu durumda beynin
diisiinen kismui sessizlesir. Kapanmay1 se¢miyordur; devre dis1 birakiliyordur. Kriz
ortasindaki bir ¢cocukla akil yiiriitmenin nadiren ise yaramasinin nedeni budur: beynin

gecici olarak konusmadan ¢ekilmis kismiyla konusuyorsunuz.

Ayni cocugun kahvaltida tamamen makul goriiniip 6gleden sonra beste dagilabilmesinin
nedeni de budur. Alarm sistemi birikimlidir. Aglik, yorgunluk, aceleyle gecen bir sabah,
daha once ifade edilmek yerine yutulmus kiiciik bir hayal kiriklig1 — bunlar iist iiste
birikir. Misir gevregi kutusu krizi nadiren misir gevregiyle ilgilidir. Biitiin giin biriken bir

yiikiin son damlasidir ve cogu zaman ¢ocugun bunlarin biriktigine dair hicbir fikri yoktur.
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Peki neden tekrarlaniyor? Ciinkii bu oriintii bir is goriiyor. Bir ¢cocuk heniiz bir duyguyu
kelimelere dokemediginde, beden konusur — aglayarak, bagirarak, carparak. Bu sabotaj
degil, iletisimdir. Her tekrar ayni1 zamanda becerinin heniiz olusmadiginin isaretidir,
cocugunuzun onu kullanmayi reddettiginin degil. Oz-diizenleme yasla agilan bir diigme
degildir; sayisiz kiiciik tekrarla insa edilen bir kastir ve bir ¢cocuk tek basina yapabilmeden
cok once yetiskin yardimiyla insa edilir. Bu béliimiin ikinci yarisinda ele alacagimiz iyi
haber su ki, bu insaya yardim etmek kusursuz ebeveynlik gerektirmez — yalnizca 6nemli

anlarda tutarli, yeterince sakin bir varlik gerektirir.

Baslangi¢ noktasi cogu ebeveynin beklediginden daha kiiciiktiir. Cocugunuza kendi basina
sakinlesmeyi 6gretmeye calismiyorsunuz. Onlar 6diing alabilene kadar sakin olan kisi
olmaya calisiyorsunuz, sesli olarak. O halde bu hafta bir an secin — sadece bir tane — ve
tek bir hamle pratigi yapin: duyguyu adlandirin, sonra higbir seyi diizeltmeden varliginizi
sunun. Diyelim ki cocugunuzun blok kulesi ¢oktii ve feryat basladi. "Sorun degil, yeniden
yap!" yerine sessizce soyle sdylersiniz: "Bu ¢ok sinir bozucu. Uzerinde ¢ok galismistin.
Ben buradayim." Sonra beklersiniz. Hepsi bu. Ders yok, ¢dziim yok, bloklarin bazen neden

diistiigiine dair nutuk yok.

Neden bu kadar kiiciik? Ciinkii cocugunuzun sinir sistemi sakinligi sizin sézlerinizden
degil, sizin sinir sisteminizden 6grenir. Onlar dagilirken siz sabit kalinca, bedenleri
yavasca kaydeder: bu firtinanin giivenli bir limani var. Zamanla bu deneyim igsellestirilir.
Sizin onlar i¢in yaptiginiz1 kendileri i¢cin yapmaya baglarlar — durmak, adlandirmak, nefes
almak. Ama bu yalnizca tekrarla olur ve tekrar ancak adim, yorgun oldugunuz ve aksam
yemeginin geciktigi bir sali giiniinde gercekten yapabileceginiz kadar kiiciikse gerceklesir.
Persembeye kadar biraktiginiz biiyiik bir plan hicbir sey 6gretmez.

Devam ettirmek icin pratigi her giin zaten olan bir seye baglayin. Okul ¢ikisi alimi. Yatma
rutini. Odevin bagladig1 an. Bunlardan birini "pratik pencereniz" olarak segin ve
ebeveynliginizin sinavi degil, kiiciik bir deney olarak goriin. Koétii giderse, bu veridir,
basarisizlik degil. Sakin bir anda ¢ocugunuza ne iizerinde ¢alistiginizi da sdyleyebilirsiniz:
"Isler zorlastiginda sakin kalmakta daha iyi olmaya calisiyorum. Bana nefes almay1
hatirlatarak yardimci olabilirsin." Bu sessizce giiclii bir sey yapar — diizenlemeyi onlara
yonelik bir diizeltme degil, ortak bir proje haline getirir. Cocuklar, isin 6znesi degil ortagi

olduklarinda ¢ok daha istekle isbirligi yaparlar.

Insanlarin Genelde Tokezledigi Yer

Ik tokezleme, sakin sesin hemen ise yaramasim beklemektir. Yaramayacak. Bir krizin
ortasinda, nazik sozleriniz sagir kulaklara ¢arpabilir ve biitiin yaklasimin anlamsiz oldugu

sonucuna varmak kolaydir. Aklimizda bulunsun: o anda anlik bir etki hedeflemiyorsunuz.
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Sonra ortaya ¢ikacak bir sey ekiyorsunuz — ¢ocugunuzun nasil toparlandiginda, bir
sonraki firtinanin nasil gectiginde, on yasindayken bir arkadasi onu tizdiigiinde ne
yaptiginda. Is birikimlidir, giinden giine gériinmezdir ve yalnizca geriye doniip bakinca

goriiniir olur.

Ikinci tokezleme, yetiskinin kendi 6fkesini kaybetmesidir. Olur. Insansimz ve uzun bir
giinlin sonunda ¢1ghk atan bir ¢cocuk herkesi sinirinin 6tesine itebilir. Kusursuz kalmaktan
daha 6nemli olan, sonrasinda ne yaptiginizdir. Onarim da bir diizenleme becerisidir ve
modelleyebileceginiz en degerli becerilerden biridir. "Az 6nce bagirdim. Bu dogru degildi.
Bunalmistim ve kétii idare ettim. Oziir dilerim." Bu kisa ciimle ¢ocugunuza hi¢bir nutkun
ogretemeyecegi bir sey 6gretir: insanlar kontrolii kaybedebilir, geri donebilir ve yeniden
bag kurabilir. Ayrica onlara diizenlemenin asla basarisiz olmamakla ilgili olmadigini

gosterir — geri doniis yolunu bulmakla ilgilidir.

Ucgiincii tokezleme, bunu bir iligki degil bir teknik olarak ele almaktir. Sakinlesme
stratejileri iyi olunacak bir baska sey, olciilecek bir baska performans haline gelirse,
cocuklar bunu hisseder. Mesele asla 6fkelenmeyen bir ¢cocuk degildir. Mesele, biiyiik
duygularin atlatilabilir olduguna ve onlarin icinde yalniz kalmayacaklarina giivenen bir
cocuktur.

Degisimin ne kadar siirecegine gelince — diiriist olmak gerekirse, rahat hissettirenden
daha uzun. Kiiciik cocuklarda degisimler kiiciik, diizensiz artiglarla goriiniir: bu hafta bir
dakika daha erken biten bir kriz, bir sey firlatmak yerine nefes aldiklar1 bir an. Sonra bir
gerileme, sonra bir baska kiiciik kazanim. Bu normaldir ve yanlgs yaptiginizin isareti
degildir. Giinlerle degil, aylarla diisiiniin. Yillar icinde, birileri yanlarinda sabit durdugu
icin duygularinin yonetilebilir oldugunu 6grenen ¢ocuk — o cocuk, belirli stratejiler

unutulduktan cok sonra da ayakta kalacak bir sey insa ediyordur.

Kapanis Diistincesi

Oz-diizenleme biiyiik duygularin yoklugu degildir. Duygularin, kontrolii ele almadan
hissedilebileceginin yavas, sabirh kesfidir. Sizin isiniz firtinalar1 6nlemek degil —
deneseniz de yapamazdiniz. Sizin isiniz, cocugunuz kendisi icin o sey olmay1 6grenene
kadar, tekrar tekrar, firtinalarin ortasinda sabit duran sey olmaktir. Sessiz bir istir,

cogunlukla goriinmezdir ve yapacaginiz neredeyse her seyden daha 6nemlidir.
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UYGULAMA

1. Bu hafta giinliik bir an secin (okul ¢ikisi, yatma vakti ya da 6devin baslangici) ve
yalnizca iki sey sdyleme pratigi yapin: duygunun adi ve "Buradayim."

2. Cocugunuz sakin oldugunda, ne pratigi yaptiginizi soyleyin ve nefes almanizi
hatirlatmasi i¢in onu davet edin.

3. Ofkenizi kaybederseniz, aym giin icinde kisa ve diiriist bir 6ziirle onarin — aciklama
yok, hakli ¢ikarma yok.

4. Haftanin sonunda, ne kadar kiiciik olursa olsun bir kiiciik ilerleme isareti fark edin ve

yazin.
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BOLUM 9

Stresli Anlarla Basa Cikma Becerisi

Cocugunuzun en son ne zaman kiiciik bir sey yiiziinden dagildiginm diisiiniin. Belki yanlis
gelen bir corapt, yikilan bir kuleden, son dakikada degisen bir plandi. Gézyaslar1 hizli ve
sert geldi ve ne kadar mantik yiiriitseniz de ona ulasamadiniz. Boyle kiigiiciik bir
tetikleyicinin nasil bu kadar biiytiik bir tepki yaratabildigini merak ederek orada
durduysaniz, yalniz degilsiniz. Cogu ebeveyn o an1 yasamistir — ¢ocugunuza bakip bu

nereden ¢ikti? diye diigiindiigiiniiz ani.

Durumlar pek ¢ok sekle girer. Her seyin ayni anda olmasi gereken ve cocugunuzun agir
cekimde hareket ediyor gibi goriindiigii sabah telas1 vardir. Ekran siiresinden aksam
yemegine ya da oyundan ddeve gecis vardir; o gecis kiiciik bir deprem gibi hissedilir.
Herkesin daha kolay bir zaman geciriyor gibi goriindiigii dogum giinii partisi ve yeni bir
yere giderken arabadaki endiseli sessizlik vardir. Markette yasanan ¢okiis, kaybedilen bir
oyundan sonraki kiiskiinliik, her pazar gecesi okuldan énce ortaya ¢ikan karin agrisi vardir.
Bunlarin hicbiri disaridan dramatik goriinmez. iceriden hepsi ayn1 seydir: heniiz

tagstyamadigi bir anla karsilasan bir cocuk.

Bir ani stresli yapan sey olayin kendisi degildir. Bir cocugun hissettigi sey ile o duyguyla
yapabildigi sey arasindaki bosluktur. Omuz silkmeyi ve uyum saglamayi 6grenmis bir
yetiskin icin plan degisikligi hicbir seydir. Bir ¢ocuk icin ayni degisiklik zeminin kaymasi
gibi hissedilebilir, ¢linkii plan onun kendini giivende hissetme biciminin bir pargasiydi.
Yanlis gelen corap corapla ilgili degildir. Zaten yorgun ya da asir1 uyarilmis ve bunu
sOylemenin bir yolunu bulamayan bir bedenle ilgilidir. Strese bu sekilde bakmaya
bagladiginizda, tetikleyiciler rastgele goriinmeyi birakir. Sinyaller gibi goriinmeye

baglarlar.

Altinda Gercekte Ne Oluyor

Iste sade hali. Bir cocuk tehdit gibi hissettiren bir seyle karsilastiginda — bir degisiklik, bir
zorluk, adlandiramadig biiyiik bir duygu — bedeni, diisiinen beyni s6z hakki bulamadan
tepki verir. Kalbi hizlanir, kaslar gerilir ve dikkati 6niindeki seye daralir. Bu
cocugunuzdaki bir kusur degildir. Hepimizi giivende tutan ayni sistemdir ve kelimelerin
asla yetisemeyecegi kadar hizh ¢alisir. Sorun su ki, bir insanin nefes alip durumu
diisiinmesine yardimci olan beyin boliimii gelismesi en yavas olan béliimdiir. Cocukluk

boyunca ve ergenlik yillarinin ortalarina kadar biiyiimeye devam eder.

Yani cocugunuz ¢oktiigiinde, genellikle manipiilatif davranmiyordur ya da sabahinizi

zorlastirmaya ¢alismiyordur. Hizli sistemin devraldig1 ve yavas sistemin heniiz devreye
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girecek kadar giiclii olmadig bir durumdadir. Bunu, sikinti i¢indeki bir cocugun sizi sik sik
duyamamasindan gorebilirsiniz. Bedeni, sizin tarafimizdan bakildiginda apacik olmasa bile,

sorun acilmis gibi tepki veriyordur.

Neden Tekrarlanmip Duruyor

Ebeveynleri tiiketen kisim burasidir: yine olur. Ve yine. Ayn gecis, giiniin ayni saati, ayni
gozyaslari. Tekrarlanir ¢iinkii bu 6riintii tek seferlik bir olay degildir — bedenin 6grendigi
bir aliskanliktir. Bir cocuk gecisler sirasinda bunalmigsa, bedeni gecisler daha baglamadan
onlara karsi kendini hazirlamaya baslar. Stres tepkisi, o tiir bir an i¢in varsayilan ayar

haline gelir ve her tekrar olugu biraz daha derinlestirir.

Devrede olan baska bir sey daha var. Cocuklar genellikle stresli bir ériintiiyii tekrarlar
clinki bu bir karsilik alir ve herhangi bir karsilik — sinir bozucu bir karsilik bile — biiytiik
bir duyguyla yalmiz kalmaya kiyasla rahatlama gibi hissedilebilir. Bu bir diizen degildir.
Sahip oldugu tek araclarla baglantiya uzanan geng bir insandir. Bunu anlamak, tekrar1 nasil
gordiigiiniizii degistirir. Bu, cocugunuzun inatci oldugunun ya da ebeveynliginizin
basarisiz oldugunun kaniti degildir. Bir becerinin hala insa edilmekte oldugunun ve anin

iceride hala aym sekilde indiginin isaretidir.

Bunlarin higbiri ériintiiniin sabit oldugu anlamina gelmez. Oriintiiniin anlaml oldugu
anlamina gelir. Ve anlamli olan bir 6riintii, haftanizin siradan anlarinda, yavasca, birlikte
calismaya baslayabileceginiz bir oriintiidiir — ki bu béliimiin ikinci yarisi1 tam olarak

buraya gidecek.

Is kiiciik bir adimla baslar ve adim ne kadar kiiciikse o kadar iyi tutunur. Giiniiniizde tek,
ongoriilebilir bir an se¢in — aksam yemegine gecis, okula hazirlanma siireci, yatmadan
onceki sakinlesme — ve bu tek anin yeni bir sey pratik edeceginiz yer olduguna karar
verin. Hepsinde degil. Bir tanesinde. En gilivenilir sekilde ters giden ani segin, ¢iinkii
o0grenme orada yasar ve ayni zamanda ongorebildiginiz bir an, hazirlanabileceginiz bir

andir.

O anda gercekte ne yaparsiniz? Duyguyu yiiksek sesle, basitce ve dramasiz adlandirin.
"Gliniin zor kismi bu. Bununla ilgili biiyiik bir duygu yastyorsun." Hepsi bu. Hicbir seyi
¢ozmiiyorsunuz, ders vermiyorsunuz, cocugunuzdan kendini agiklamasini istemiyorsunuz.
Deneyimin etrafina kelimeler koyuyorsunuz ki sekilsiz bir dalga olmaktan ¢ikip kenarlari
olan bir sey olsun. Bircok cocuk, anin kabul edildigini duymakla biraz olsun yatigir —
kelimeler sihirli oldugu icin degil, anlasilmak kendi basina sakinlestirici oldugu igin.
Cocugunuz sizi duyamayacak kadar kopmussa, bu da sorun degil. Sakin sesiniz hala isini
yapiyordur, goriiniirde hicbir sey olmasa bile.
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Adimin ikinci yarisi sizin ¢itinizin sizin tarafinda: kendinizi sakin tutun. Konugmadan énce
kendinizden bir yavas nefes alin. Bu neredeyse 6nemli olmayacak kadar basit geliyor, ama
stres tepkisindeki bir cocuk kelimelerinizi duymadan énce bedeninizi okur ve sakin bir
yetiskin odadaki en giiclii seydir. Huzurlu gériinmeye calismiyorsunuz. Sadece kendi
alarminizi onlarinkine eklemeyi reddediyorsunuz.

Devam ettirmek degerin cogunun oturdugu yerdir. Ise yarayip yaramadigina karar
vermeden Once ayni seyi ayni anda birka¢ hafta boyunca yapin. Tekrar, yeni bir tepkiyi
cocugunuzun bedeninin beklemeye basladig1 seye doniistiiren seydir. Baz1 giinlerin kotii
gecmesini bekleyin — bdyle bir adim bir anahtar degil, bir yondiir. Ve secilen an biraz

daha az patlayici hissettirmeye basladiginda, ikinci bir an ekleyebilirsiniz. Yavasca.

insanlarin Genellikle Takildig: Yer

Ik t6kezleme, adimin hemen ise yaramasim beklemektir. Duyguyu adlandirirsiniz,
cocugunuz aglamaya devam eder ve yardimci olmadigi sonucuna varirsiniz. Ama ilk
haftalarin amaci sakin bir ¢cocuk degildir — biraz daha az yalniz bir ¢ocuktur. Gergek
degisim budur ve ¢cogu ebeveynin hayal ettiginden daha sessizdir. Cokiisiin kaybolmasini
artyorsaniz, coktan degismekte olduguna dair kiiciik isaretleri kacirirsimiz: daha kisa
toparlanma, ¢cocugunuzun 6fkeyle uzaklasmak yerine sizi bulmaya gelmesi, biraz daha

erken duran gozyaslari.

Ikinci tokezleme, hayat yogunlastig1 anda adimi birakmaktir. Aksak bir hafta — bir
hastalik, gec bir gece, bir misafir — ve pratik ortadan kalkar. Bu oldugunda, sifirdan
baslamayin ve kendinizi azarlamayin. Ertesi giin an1 oldugu yerden alin, sanki hi¢
birakmamigssiniz gibi. Buradaki tutarlilik hi¢ kagirmamakla ilgili degildir; hi¢ uzak

kalmamakla ilgilidir.

Ucgiincii tokezleme, ¢ocugu duygunun tam ortasinda duygudan vazgecirmeye calismakiir.
Mantik yiiriitmek, aciklamak, plani hatirlatmak — hepsi diisiinen beyni kenara ¢ekilmis bir
cocuga iner. Konusmayi sonraya saklayin, firtina gectiginde ve yavas sistem yeniden
devreye girdiginde. Ve degisimin ne kadar siirdiigiine gelince: diiriist olmak gerekirse,
yavastir. Giinlerle degil, haftalar ve aylarla diisiiniin. Birkac hafta icinde kiiciik farkliliklar
fark edebilirsiniz, ama ¢ocugunuzun stresle bas etme bicimindeki gercek, oturmus degisim
bir mevsim ya da daha fazlasinin isidir. Bu yontemin basarisizligi degildir. Sadece

cocuklarin boyle biiytidiigiidiir.

Kisa Bir Ozet
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Stresli anlar rastgele degildir ve cocugunuzda bir sorun oldugunun isareti de degildir. Bir
cocugun hissettigi sey ile heniiz onunla yapabildigi sey arasindaki bosluktur ve o bosluk
yavasca, tekrarla ve yanindaki sakin bir yetiskinle kapanir. Her zor ani diizeltmeniz
gerekmez. Secilmis bir ana, sakin bir sese ve ise yaramiyor gibi goriindiigiinde devam
etme sabrina ihtiyaciniz var. Kiiciik baslayin, tokezlemeleri bekleyin ve zaman taniyin.

UYGULAMA

Kk

- En sik kotii giden giinliik an1 secin ve net kalmasi icin yazin.

- O anda, konusmadan 6nce kendinizden bir yavas nefes alin.

- Cocugunuzun duygusunu tek ve sade bir ciimleyle yiiksek sesle adlandirin; agiklama ya
da diizeltme yapmadan.

- Ayn1 adim1 yargilamadan 6nce iki hafta boyunca tekrarlayin ve kacirdigimz herhangi bir

giiniin ardindan hemen yeniden baglayin.
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BOLUM 10

Arkadashk Catismalarimi Yonetmek

(Cocugunuzun en son bir arkadas: yiiziinden {izgiin bir sekilde eve geldigi zamani diisiinin.
Belki 6gle yemeginde kimse yanina oturmak istememisti. Belki bir oyun ters gitmis ve
birileri onu suglamisti. Belki bir plandan digslanmisti ya da bir arkadasi canini yakan bir sey
sOylemis, sonra hicbir sey olmamis gibi davranmisti. O anda ne yaptiniz? Hemen bir
¢coziimle mi atladiniz, ona "baska arkadagslar bul" mu dediniz, yoksa g6gsiiniiz mii sikisti

clinkii o tiir bir acinin tam olarak nasil hissettirdigini hatirliyorsunuz?

Nasil cevap verdiyseniz verin, yalniz degilsiniz. Neredeyse her ebeveyn bu durumla
karsilasir ve neredeyse her ebeveyn bunu rahatsiz edici bulur. Cocuklarimizin
arkadagliklarinin piiriizsiiz olmasini isteriz, kismen mutlu olmalarin istedigimiz igin,
kismen de catisma kendi anilarimizi harekete gecirdigi icin. Ama sunu bir diisiinmeye
deger: Arkadaslik catismalar bir seylerin ters gittiginin isareti degildir. Bir seylerin dogru
gittiginin isaretidir — ¢ocugunuzun gercekten baska insanlarla iliski i¢inde oldugunun,
bunun getirdigi tiim siirtiismeyle birlikte.

Aym sorunun bircok yiizii

Arkadas catismasi nadiren tek ve temiz bir olay olarak gelir. Daha sik olarak, gbzden
kacirilmasi kolay kiiciik, siradan bicimlerde ortaya cikar. Paylasma ¢atismasi vardir — iki
cocugun da ayni oyuncagi, ayni yeri, ayni siray1 istemesi. Sinir ¢atismasi vardir — bir
cocugun digerinin hoglanmadig bir sey yapmasi ve ikinci ¢ocugun patlamadan ya da
susmadan "dur" demeyi bilememesi. Ait olma ¢atigmasi vardir — bir gruptan dislanmak,
bir takima secilmemek, iki arkadasin eglesip iiciincii tekerlek gibi hissetmesini izlemek. Ve
sadakat catismasi vardir — bir arkadasin bagka bir arkadas hakkinda kiric1 bir sey

sOyledigini duymak ve hangi yone dénecegini bilememek.

Bunlarin her biri digsaridan farkh goriiniir, ama bir ¢cocugun icinde ayni yere inerler: aym
anda ofke, incinme, utang ve kafa karigikligr yigim. Ogle yemeginde diglanan bir ¢ocuk
eve gelip hic¢ yoktan kardesine cikisabilir. Bir oyun yiiziinden tartismay1 kaybeden bir
cocuk biitiin 6gleden sonranin mahvoldugunda israr edebilir. Duygu gercektir ve biiytiktiir,
ve gidecek belirgin bir yeri yoktur. Bu yiizden yanlara dogru sizar, alakasiz gériinen

durumlara.

Bir ebeveyn olarak, bu yanlara dogru ifadeleri olduklar1 gibi tanimak yardimci olur.
(Cocugunuz okuldan sonra sinirliyse, ya da aniden bir arkadaginin "en kétii" oldugunu ilan

ediyorsa, ya da giiniinii anlatmay1 reddediyorsa, adlandiramadiklari bir ¢catismanin
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ardindan bakiyor olabilirsiniz. Onlar i¢in adlandirmak — nazikce, sorgulamadan — ¢ogu

zaman onlarin bununla basa ¢ikabilmesine dogru ilk adimdir.

Aslinda altta neler oluyor

Iste acik gercek: Kiigiik cocuklar hala bagka insanlarin kendi akillar1 oldugunu
ogreniyorlar. Bu bir yetiskine bariz gelir, ama bir cocuk icin gercekten yeni bir alandir. Ne
istediklerini ve nasil hissettiklerini bilirler ve bir arkadasin farklh bir sey istedigini, farkl
bir sey hissettigini ve aym an1 tamamen farkh bir acidan gérdiigiinii akilda tutmak gercek
pratik gerektirir. Catisma, bu dersin tekrar tekrar 6gretildigi yerdir, ¢iinkii iki i¢ diinyanin

birbirine carptigi an tam da o andir.

Is basinda ikinci bir mekanizma daha var. Cocuklar bir seyleri yogun hissederler ama
bunlar ifade etmek i¢in simirh bir arag setine sahiptirler. Bir cocuk arkadasinin séziinii
tutmamasina sinirlendiginde, diiriist ciimle — "Uzgiiniim ciinkii beni bekleyecegini
sOyledin ve beklemedin" — sasirtici derecede zor iiretilir. Duyguyu fark etmeyi, kelimeleri
bulmay1 ve onlar saldirmadan sdylemeyi gerektirir. Cogu yetiskin bununla zorlanir. Bir
cocuk bunu ¢ok daha az deneyimle ve cok daha fazla duyguyla yapiyor. Yani diiriist ciimle
yerine bagirma, surat asma, isim takma ya da sessizce icine kapanma gelir. Duygu

dogrudur; ifade bicimi hala yapim asamasindadir.

Ve ayni oriintiiniin tekrarlanmasinin nedeni de budur. Cocuk 6grenemiyor degildir; cocuk
pratik yapiyordur ve pratik daginiktir. Her catisma ona ne hissettigini fark etmesi,
karsidakinin ne hissettigini tahmin etmesi ve bir tepki denemesi icin bir bagka kiiciik firsat
verir. Bazen dogru yapacaklardir. Cogu zaman yapmayacaklardir. Tekrar, hicbir seyin ise
yaramadiginin isareti degildir — becerinin gercekten boyle insa edildigidir, tipki bir

cocugun ylriime giivenilir hale gelmeden 6nce diisiip kalkmasi ve tekrar diismesi gibi.

Neden ¢cok hizli araya girmek dersi geciktirebilir

(Gocugunuz ac1 ¢ekerken, diizeltme diirtiisii giicliidiir. Diger ebeveyni aramak, bir oyun
randevusu ayarlamak ya da ¢ocugunuza tam olarak ne sdyleyecegini soylemek istersiniz.
Ve bazen, bir durum gercekten giivensiz ya da adaletsiz oldugunda, devreye girmek tam da
dogru seydir. Ama giindelik, diisiik riskli catismalarda, sorunu ¢6zmeye acele etmek,
pratigi sessizce ¢cocugun elinden alabilir. Bir yetiskin her zaman anlasmazhig ¢c6zmek igin
devreye girerse, cocuk asla o rahatsiz edici duraklamay1 hissetme, bir kelime se¢cme ve ne

olacagim gérme firsati bulamaz.

Diyelim ki bir ¢cocuk eve gelip teneffiiste bir arkadasinin oyuna katilmasina izin
vermedigini sdyliiyor. Bir tepki, cocugun ne séylemesi gerektigini aciklamak ya da yarin
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bagka biriyle oynamasini 6énermektir. Bagka bir tepki merakli kalmaktir: "Bu canim yakmig
gibi goriiniiyor. Sonra ne oldu?" Ikinci tepki higbir seyi ¢pzmez ve asil mesele de budur.
Ani ¢ocuga geri verir, o da belki ne hissettigini, arkadasinin ne diisiiniiyor olabilecegini ve
bir dahaki sefere ne yapmak istedigini diisiinmeye baslar. Onu terk etmiyorsunuz; o isi
yaparken yaninda duruyorsunuz.

Bunun gittigi yer

Biitiin bunlarin anlami su: Arkadaslik catismalarini yonetmek bir kisilik 6zelligi degil, bir
beceridir ve beceriler destekle birlikte tekrar yoluyla insa edilir. Bugiin bir anlasmazhg iyi
yoneten cocuk, muhtemelen daha 6nce birkaginm kétii yonetmistir. "Bundan
hoglanmiyorum" diyebilen ¢ocuk, muhtemelen 6nce bunu yiiz beceriksiz sekilde
sOylemeyi denemistir. Sizin roliiniiz tiimsekleri 6nlemek degil; cocugunuzun iginde neler
oldugunu fark etmesine, bunun etrafina biraz dil yerlestirmesine ve her seferinde biraz

daha becerikli bir sekilde tekrar denemesine yardimci olmaktir.

Bugiin atabileceginiz kiiciik bir adim

Cocugunuzun size bir arkadaslik sorunuyla geldigi bir sonraki ani se¢in — en biiy{igiinii
degil, sadece bir sonraki siradan olani. Faydali bir sey séylemeden 6nce, onu duydugunuzu
gosteren tek bir ciimle sdyleyin. "Bu gercekten sinir bozucu goriiniiyor" ya da "Bir
arkadasinin bunu yapmasi zor" gibi bir sey. Sonra durun. Tavsiye eklemeyin. Plan
eklemeyin. "Ama belki kotii niyetli degildi" eklemeyin. Sadece ciimle, sonra sessizlik ve

cocugunuzun onu doldurup doldurmayacagini cocugunuza birakin.

Bu goriindiigiinden daha zordur, ¢iinkii sessizlik hicbir sey yapmamak gibi hissettirir. Ama
o tek ciimle ayni anda iki is yapar. Cocugunuza hissettigi seyin anlamh oldugunu soyler,
bu da bir ders bekleyen yanlarim sakinlestirir. Ve sorunu ait oldugu yerde — onlarda —
tutar, onlar tutma firsat1 bulamadan ellerinden almaz. Cogu zaman, bir cocuk duyuldugunu
hissettiginde, kendi basina tekrar konusmaya baslar ve agzindan ¢ikan bir sonraki sey

planlayamayacaginmz bir seydir.

Bunu siirdiirmek igin, bir olay degil aligkanlik haline getirin. Ciimlenin her seferinde
zekice ya da yeni olmas1 gerekmez; ayni ii¢ dort ifade, tutarh bir sekilde kullanildiginda isi
gorir. Cocugunuzun siz ¢6zmeden dinledikten sonra konuya ne siklikla geri déndiigiine
dikkat edin. Biiyiik catismalara déniismeden 6nce size daha kiigiik catismalarla gelmeye
baslayip baslamadiklarina dikkat edin. izlediginiz degisim bu — hic arkadas sorunu

yasamayan bir ¢ocuk degil, size gelen bir cocuk.

Insanlarin genellikle tokezledigi yer
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i1k tékezleme kendi tepkinizdir. Cogu zaman araya girmemizin nedeni ¢ocugun sikintis
degil — bizimkidir. Cocugunuzun diglandigini ya da kaba bir sekilde konusuldugunu
duymak kendi eski acimzi canlandirabilir ve diizeltme ya da savunma diirtiisii aslinda o
duyguyu durdurma diirtiisiidiir. Bunu o anda fark etmek yardimci olur: "Bu kismen
benimle ilgili." Yiiksek sesle soylemek zorunda degilsiniz. Sadece fark etmek genellikle

cocugun yonlendirmesine izin verecek kadar duraklama kazandirir.

Ikinci tokezleme yanhs an1 se¢mektir. Eve déniis yolu, aksam yemegi masasi, yatma vakti
— bunlar ¢ocuklarin gercekten acildigi zamanlardir, ama ayni1 zamanda yorgun ve dikkati
dagilmis oldugumuz zamanlardir. Cocugunuz konusmaya baslarsa ve siz yarim kulakla
dinliyorsaniz, bunu hisseder ve susar. Kiiciik pratik bir hamle: bir arkadas sorununun ilk
climlesini duydugunuzda, elinizdekini bir dakika birakin. Bu tek hareket herhangi bir

ciimleden daha fazlasini soyler.

Ucgiincii tokezleme becerinin hemen yerlesmesini beklemektir. Bir cocuk bir ¢atigmay1
giizelce yonetebilir ve ayn1 goriinen bir sonrakinde dagilabilir. Bu tutarsizlik degildir;
ogrenme boyle isler. Onemli olan ériintiiniin yavasca degismesidir — her seferinde
patlamaktan, bazen patlamaya, bazen 6nce duraklamaya. Bu degisim giinlerle degil aylarla
olciiliir. Birkag¢ ay 6ncesine kiyasla birazcik daha fazla diisiinme goriiyorsaniz, is

oluyordur, olmuyor gibi hissettirse bile.

Kisa bir kapanis ozeti

Arkadaglik catismalar siradandir ve ayni zamanda faydalidir. Cocuklarin bagka insanlarin
kendi akillar1 oldugunu, duygularin disa vurulmak yerine adlandirilabilecegini ve bir
anlasmazhigin bir arkadashigin sonu olmadigini 6grendikleri siniftir. Sizin isiniz tiimsekleri
kaldirmak degil; cocugunuz onlarin {istesinden gelmeyi pratik ederken yaninda durmaktir.
Tek bir dinleme climlesiyle baslayin, diizeltmeyi geri tutun ve giinler degil aylar boyunca

kiiciik degisiklikleri gdzleyin.
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UYGULAMA

1. Cocugunuz bir dahaki sefer bir arkadas sorunundan bahsettiginde, duyguyu kabul eden
tek bir ctimleyle karsilik verin — sonra sessiz kalin ve konusmaya devam etmesine izin
verin.

2. Diizeltme, savunma ya da diger ebeveyni arama diirtiisiinii fark ettiginizde, durun ve
kendinize sorun: "Bu benim ¢ocugumla mu ilgili, yoksa kendi rahatsizligimla m1?"

3. Cocugunuz konusmaya basladiginda elinizde ne varsa birakin, béylece an gecip
gitmesin.

4. Her haftanin sonunda, ¢ocugunuzun tepki vermeden énce diisiindiigiine dair kiiciik bir

isaret fark edin — ve bunu ilerleme olarak sayin.
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BOLUM 11

Ebeveynin Kendi Duygusal Diinyasi

Hig, se¢medigin bir tonda ¢cocuguna bir sey soyledigini duyup da — durduramadan gelen

bir keskinlik — “bu nereden ¢ikt1?” diye diigiindiigiin oldu mu?

Bu, kiiciik ve siradan bigimlerde olur. Bir soruyu iki kez sorarsin ve ikincisinde sesin zaten
daha serttir. Geg¢ kalmaktasindir ve sag ayaga girmeyen ayakkabi, terslenmek icin bir sebep
oluverir. Uzun bir giin gecirmissindir ve aksam yemekte devrilen bir bardak, kaza degil de
hakaret gibi gelir iistiine. Belki bundan daha sessizdir: diizlesir ve susarsin, tek kelimeyle
cevap verirsin, cocugun da adim1 koyamadan odadaki havay1 okur. Ya da bir seye evet
dersin, o kadar agir bir i¢ ¢ekisle ki biitiin ev duyar. Bu anlarin hicbiri seni kétii bir
ebeveyn yapmaz. Seni, bir sinir sistemi olan ve icinde bagka sinir sistemleri olan insanlarla

ayni evde yasayan bir insan yapar.

Onemli olan su: cocuklar duygular esas olarak bizim onlara sdylediklerimizden 6grenmez.
Bizim kendi duygularimizla ne yaptigimizi izleyerek 6grenirler. Bir yetigkinin hayal
kirikligim yiiksek sesle adlandirdigini géren cocuk — “Hayal kirikligina ugradim, bir
dakikaya ihtiyacim var” — sessizce sunu 6grenir: biiyiik duygular atlatilabilir ve dile
getirilebilir. Bir yetiskinin ¢enesi kasiliyken hicbir sey yokmus gibi yaptigin1 géren ¢ocuk

ise baska bir sey 6grenir: duygular saklanir ve saklamak yetiskinlerin yaptig1 seydir.

Aslinda Altta Ne Oluyor

Iste diiz mekanizma. Cocugunun davramsi, diisiinen beynin devreye girmesine firsat
kalmadan kulaklarina ulagir. Bir mizmizlanma, carpan bir kapi, bir ret — bunlar alarm
sinyali olarak gelir ve bedenin alarm karsisinda verdigi tepkiyi verir: kalp hiz1 yiikselir,
kaslar gerilir, dikkat daralir. O haldeyken keskin tonu sen se¢mezsin. Ton seni seger. Tepki

hizlidir ¢linkii hizl olmak tizere tasarlanmistir; bu bir karakter kusuru degil, kablolamadir.

Cocugun senin sakinligini 6diing aliyor, ikiniz de fark etseniz de etmeseniz de. Sen
dengedeyken onlarin alarminin yerlesecek bir yeri olur. Sen de alarma ge¢cmissen, tek
odadaki iki alarm birbirini daha da yiikseltir. Aksam sekizdeki kiiciik bir sorunun sekiz
buguga kadar biiyiimesinin nedeni budur — sorun biiyiidiigii i¢in degil, odadaki kimse 1s1y1
diisiirecek kadar dengede olmadig icin. Sen termostatsin, sadece bir baska termometre
degil.

Tekrarlanmasinin nedeni hissettirdiginden daha basit. Isinmig bir anda ne yaparsan o pratik
edilir ve ne pratik edilirse hizlanir. Terslenmek kalip haline geldiyse, artik énce terslenme

gelir, yansima sonra. Bunun i¢inde gémiilii olan iyi haber gercek ama 6lgiilii: ayni1 kural
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ters yonde de isler. Her durakladiginda, birkag saniye bile olsa, kotii bile olsa, eski kalib1
yavaslatiyor ve yanina bir ray daha désiiyorsun. Bir gecede yerini almiyorsun. Ustiine
ekliyorsun. Bu yavas bir ig ve asil is de bu.

Goriilmeye deger bir katman daha var. O anlarda seni sular altinda birakan seyin ¢ogu
aslinda devrilen bardak ya da 6dev reddiyle ilgili degil. Kendi giiniinden, kendi
cocuklugundan, bunu dogru yapip yapmadigina dair kendi korkularindan kalan artik
yiiktiir. Oniindeki ¢ocuk Kibrittir; yakit zaten oradaydi. Bunu fark etmek keskin s6zii mazur
gostermez ama agiklar — ve onarim da agiklamayla baglar. Hala hava durumuyla ilgili
oldugunda 1srar ettigin bir firtinay1 sakinlegtiremezsin.

Bunlarin hicbiri senden her zaman sakin olmani istemiyor. Bu gercekgi bir hedef degil ve
pesinden kosmak genellikle tersini {iretir: sinandig1 anda paramparca olan kirilgan bir
sakinlik. Istedigi daha kiiciik ve daha dayanikl bir sey — kendi hava durumunu biraz daha
erken fark etmeyi 68renmen ve zaten 6fkeni kaybettiginde ne yapacagini bilmen, ciinkii

kaybedeceksin ve hikayenin sonu bu degil.

Bugiin Atabilecegin Kiiciik Bir Adim

Giivenilir bicimde tekrarlanan bir an se¢ — okula gidis, aksam yemegi, yatma vakti — ve
o anda, cocugunun durumu hakkinda bir sey sdylemeden 6nce kendi halinle ilgili tek bir
dogru ciimle sdyleyecegine 6nceden karar ver. Bir konugsma degil. Tek ciimle. “Yorgunum
ve sabrim tiikeniyor, o yilizden canta hakkinda konusmadan 6nce bir nefes alacagim.”
Hepsi bu. An1 6nceden seciyorsun ¢iinkii tam ortasinda secmek neredeyse imkansiz; asil

mesele, bedenin alarma ge¢cmeden 6nce sozciikleri hazirlamigs olmak.

Ciimle ise yariyor ciinkii tek nefeste iki is yapiyor. icinde olup biteni adlandiriyor — ki
cocuklarin zaten hep okumaya calistigi sey budur — ve cocugunun tahmin etme baskisini
aliyor. Ayrica genellikle kendi kendine akan bir senaryoya kiiciik bir gecikme sokuyor.
Diyelim ki cocugun dokuz yasina geldiginde senden bir diizine kez “bir dakikaya
ihtiyacim var” duymus — gercekte 6grendigi sey, duygularin cati ckmeden ytiksek sesle

sOylenebilecegidir. Ders budur ve tek bir iyi anla degil, tekrarla verilir.

Devam ettirmek cabayla degil, kapsamla ilgili. Ciimleyi baska bir yere tasimadan 6énce
birkag hafta boyunca tek bir anda tut. Giiniin her saatinde duygusal olarak acik sozlii
olmaya calisirsan iki giin basarirsin sonra sessizce birakirsin ve birakmak, sadece haddini
asmakken basarisizlik gibi hissettirir. Tek bir an, tutarh bicimde tutuldugunda, koca bir
giinliik iyi niyetten ¢ok daha degerlidir. O an normal hissettirmeye basladiginda — ki
normal hissettirmeden ¢ok 6nce garip hissedecek — ikinci bir an ekle.
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insanlarin Genellikle Tokezledigi Yer

i1k t6kezleme, ciimlenin o an diizeltecegini beklemektir. Diizeltmeyecek. “Hayal
kirikligina ugradim” diyeceksin, net ve sakin, ve cocugun yine kapiy1 carpacak, ciinkii
sakin ctimlen hicbir zaman onlarin davranisi igin bir kumanda degildi. Yaptig1 sey, sonra
ne olacagini degistirmekti: kapi ¢arpar ve tartisma tirmanmak yerine, kimsenin
bagirmadig kiiciik bir sessizlik parcasi olur. O parca kazanimdir. Bundan fazlasini

beklemek, insanlarin biitiin meselenin ise yaramadigi sonucuna varma bigimidir.

Ikinci tokezleme, kotii bir anin ardindan gelen utang sarmalidir. Terslenirsin ve sonra
aksamin geri kalanini kendine ne kadar sinirli bir ebeveyn oldugunu anlatarak gecirirsin.
Bu i¢ konugma zararsiz degildir; alarmini agik tutar, bu da bir sonraki terslenmeyi daha
olasi kilar, bu da sarmali besler. Cikis yolu sikici ve etkilidir: onarimi cezadan ¢ok bir
sonraki adim olarak ele al. “Aksam yemeginde serttim. O benimdi, senin degil. Oziir
dilerim.” Kisa, belirli bir onarim, bir kez sdylendiginde, cocuga hi¢bir nutkun
ogretemeyecegi bir sey 6gretir — yariklar olur ve onarilabilir. Bunun hicbiri, 6nce kendin

hakkinda daha iyi hissetmeni gerektirmiyor.

Uciincii tokezleme en yaygin ve en az konusulani: biitiin bunlar bos depoyla yapmak.
Diizgiin uyumamis, diizgiin yemek yememis ya da giinlerdir on dakika yalniz kalmamis bir
ebeveynin iizerinde duracagi cok az saglam zemin vardir ve higbir iyi niyet zemini yerine
koymaz. Bu sert sozler icin bir mazeret degil ama haftaya bakip kiiciik bir boslugun nerede
olabilecegini sormak icin diiriist bir nedendir. Gercekten sana ait on dakika, giiniin bir

yerinde, liikks degildir. Calisma kosullarinin bir parcasidir.

Ne kadar siirdiigline gelince — diiriist olmak gerekirse, kimsenin duymak istediginden
daha uzun. Bir bilgi 6grenmiyorsun, yillardir ters yonde akan bir seye oluk agiyorsun.
Baslangicta tepkilerini olduktan sonra fark edeceksin ve bu fark etme gercek bir
ilerlemedir, basarisizlik gibi hissettirse bile. Sonra fark etmeye baslayacaksin. Cok daha
sonra, bazi anlarda, oncesinde fark edeceksin. Bu sira, bu hizda, normaldir; zahmetsizce
sakin goriinen insanlar cogunlukla farkli inga edilmis insanlar degil, daha uzun siire pratik
yapmis insanlardir. Her iki yonde de engebeli olmasin1 bekle — haftalarca denge, sonra

koétii bir donem — ve kotii donemi basa dénmiis olmak diye okuma.

Kisa Bir Kapams

Sakin olan kisi olmak zorunda degilsin. Kendi hava durumunu fark eden, ara sira bunun
hakkinda yiiksek sesle dogru bir sey sdyleyen ve yanlis giden anlardan sonra geri dénen

bir insan olmak zorundasin. Bu, miikemmellikten daha kiiciik ve ¢ok daha faydal bir istir,
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¢linkli cocugunun gercekten gorebilecegi, kopyalayabilecegi ve sonunda evden kendisiyle

birlikte disar tasiyabilecegi duygusal gii¢ versiyonu budur.

UYGULAMA:

1. Bugiin tekrarlanan bir an se¢ (okula gidis, aksam yemegi, yatma vakti) ve o anda kendi
halin hakkinda sdyleyecegin bir ciimleyi yaz. 2. O anda bir kez yiiksek sesle sdyle —
gariplik sorun degil; gariplik zaten mesele. 3. Herhangi bir keskin anin ardindan, ayni giin
icinde kisa bir onarim yap: adlandir, sahiplen, 6ziir dile — bir iki ciimle, sonra devam et. 4.

Haftada bir kez geriye bak ve neyi dogru yaptigini degil, neyi fark ettigini say.

UYGULAMA

1. Giivenilir bigimde tekrarlanan bir an se¢ (okula gidis, aksam yemegi ya da yatma vakti)
ve ¢cocugununki hakkinda bir sey sdylemeden 6nce kendi halini adlandiran tek bir
climleye 6nceden karar ver.

2. Sectigin anda o ciimleyi yiiksek sesle soyle, sonra meseleyi ele almadan 6nce bir nefes
al.

3. ikinci bir an eklemeden &énce ciimleyi iki hafta boyunca o tek anda tut.

4. Ofkeni kaybettiginde, bunu beklenen bir sonraki adim olarak ele al: ne oldugunu

adlandir ve onar.
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BOLUM 12

Kiiciik Adimlarla Kaha Bir Degisim

(Gocugunuzla ilgili bir seyi farkli yapacaginiza kendinize s6z verdiginiz son am diisiiniin.
Belki ayni tartisma yeniden alevlendiginde sakin kalmakti, ya da hemen bir ¢6ziimle
atlamadan 6nce sonuna kadar dinlemekti. O anda buna biitiiniiyle inanmistiniz. Sonra
birkac giin gecti, hayat giiriiltiilii ve telagh bir hal aldi ve kendinizi yine eski kalibin tam
ortasinda buldunuz; o niyetin nasil bu kadar ¢abuk buharlastigina sasirarak. Tanidik geldi
mi? Bu, var olan en yaygin deneyimlerden biridir ve baghiliginiz hakkinda hicbir sey
sOylemez. Degisimin gercekte nasil isledigi hakkinda bir sey soyler.

Bu durum kendini pek ¢ok siradan bicimde gosterir. Evde duygular yiiksek sesle
adlandirma karar1 gibi goriinebilir; ta ki hicbir seyi adlandirmaya vakit olmayan telagh bir
sabaha kadar siirer. Bagirmay1 birakma karar gibi goériinebilir; bir siire dayanir, sonra
yorgun bir aksamda ¢oker. Aksam yemeginde giinii konusma plam gibi goriinebilir; iki kez
igler, sonra programlarin ve ekranlarin altinda sessizce kaybolur. Bazen daha da kiigiik
goriiniir: yardima bir sey okursunuz, bir farkindalik kivilcimi hissedersiniz ve ertesi hafta
ne oldugunu tam olarak hatirlayamazsiniz. Bunlarin hicbiri karakter zaafi degildir. Bunlar,
yeni bir niyetin eski, kalabalik bir hayatla karsilastiginda olan seydir.

Aslinda Altta Ne Oluyor

Iste acik hali. Bir seyi degistirmeye karar verdiginizde, bu karan zihninizin ileriye plan
yapan ve biiyiik resmi goren kismiyla verirsiniz. Ama giinliik davranisinizin ¢ogu o kisim
tarafindan yonetilmez. Aliskanliklar tarafindan yonetilir — beyninizin yillar i¢cinde ¢aba
tasarrufu sagladig i¢in olusturdugu kisa, otomatik rutinler. Bir aligkanlik niyetlerinizi
onemsemez. Cevrenizdeki bir sey tarafindan tetiklenir ve kendi kendine gelisir. Yiikselen
ses, kesilen ciimle, hi¢ yasanmayan konusma — bunlar her seferinde bilincli olarak

verdiginiz kararlar degildir. Tekrarla diizlesmis oluklardir.

Karar vermekle yapmak arasindaki boglugun bu kadar kafa karistirici hissettirmesinin
nedeni budur. Tutarsiz degilsiniz. Tanidik yolu tercih eden bir sisteme karsi duruyorsunuz
— oOzellikle yorgun, telagh ya da duygusal olarak gergin oldugunuzda, ki ebeveynlik en
cok tam o zamanlarda yasanir. Eski kalip daha iyi oldugu icin daha giiclii degildir. Iyi
pratik edildigi icin ve genellikle siz diisiinme firsat1 bulamadan tetiklendigi icin daha

giicliidiir.

Bir ikinci katman daha var. Biiyiik kararlar o anda motive edici hissettirir, ama ayni1
zamanda agirdir. "Her zaman sakin kalacagim" bir davranis degildir; imkansiz bir

standarttir ve bir yerlerde bunu bilirsiniz. Yani tokezlediginiz anda her sey kirilmig gibi

50



hissettirir ve sessiz mantik devreye girer: peki, zaten basarisiz oldum, ne anlami var. Niyet,
siradan bir sali giiniinii atlatamayacak kadar biiytiktii. Tekrarlamasinin nedeni budur —
irade giiciiniiz olmadig1 icin degil, planin gercek hayatin tagiyamayacagi bir boyutta

kurulmus olmas: yiiziinden.

Kiiciikliik Asil Meseledir

Iste kiiciik adimlar fikrinin rahatlatic1 bir klise olmaktan cikip gercekten pratik hale geldigi
yer burasi. Kiiciik bir adim, biiyiik bir hedefin sulandirilmis hali degildir. Tamamen farkli
tiirde bir seydir. Gergekten sahip oldugunuz hayatin icine, gercekten sahip oldugunuz
giinlerde s18acak sekilde tasarlanmistir — yorgun olanlara, telash olanlara, hi¢bir seyin
plana gore gitmedigi giinlere. Kiiciik oldugu icin hayatta kalabilir. Ve hayatta kaldig igin

tekrarlanir. Ve yeni olugu yavasca asindiran sey yogunluk degil, tekrardir.

Diyelim ki bir daha asla bagirmamaya karar vermek yerine kiiciik, belirli bir sey sectiniz:
hararetin yiikseldigini hissettiginizde durup konusmadan 6nce elinizi bir an masaya diiz
koyuyorsunuz. Bu o kadar kii¢iik bir adim ki neredeyse aptalca goriiniiyor. Ama biiyiik bir
kararda olmayan ii¢ 6zelligi var. Kizginken bile yapilabilir. Yapip yapmadiginizi
sOyleyebilirsiniz. Ve bir kez yapmak, farkli bir insan olmanizi gerektirmez. Zamanla o
duraklama yeni bir yolun ilk santimi olur — her seyi diizelttigi icin degil, tamdik hale

gelecek kadar sik yasandigi icin.

Ayn1 mantik bu kitabin ele aldig1 her beceri i¢in gecerlidir. Bir duyguyu adlandirmak, bir
bagkasininkini fark etmek, bir diirtiiyli yonetmek, bir catismadan sonra onarmak —
bunlarin higbiri tek bir belirleyici konusmayla ailenizin hayatinin parcasi haline gelmez.
Gercekten yagsanacak kadar kolay olan kiiciik, tekrarlanan anlarla pargasi olurlar. Bir ¢ocuk
duygularin konusulabilecegini tek bir derin sohbetten degil, gecerken bir duygunun
adlandinldig yiiz siradan seferden 6grenir. Kalici degisim sessizdir, birikimlidir ve

gosterigsizdir. Bu bir hayal kiriklig1 degildir. Bu, mekanizmanin kendisidir.

Neden Direniriz

Bunu bilerek, neden bu kadar sik biiyiik jeste uzandigimizi sormak yerinde olur. Cevabin
bir kismi, biiyiik kararlarin ne kadar 6nemsedigimizin boyutuyla eslesiyor gibi
hissettirmesidir. Kiiciik, miitevazi bir plan yapmak, sorunun olmasini istedigimizden daha
biiyiik oldugunu kabul etmek gibi hissettirebilir. Bir de dramatik 6ncesi-sonrasi
diisiincesini 6diillendiren bir kisisel gelisim kiiltiirii var; bu da miitevazi bir adimi cabaya
degmez gosterir. Ama bir adim, kulaga ne kadar etkileyici geldigine gore yargilanmaz.
Yarin tekrar yasanip yasanmayacagina gore yargilanir.
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Adlandirmaya deger bir tuzak daha var. insanlar kiiciik adimlar deneyip ise yaradiginda,
hemen daha fazlasini ekleme cazibesi dogar — bir anda bes yeni rutin iist iiste koyup her
seyi hizlandirmak. Bircok iyi baglangicin sessizce dagildig: yer burasidir. Kiiciik bir
adimin amaci yer birakmasidir. Zorlu bir haftaya yer, bir sonrakini eklemeden 6énce adimin
otomatiklesmesine yer. Plan, hayatinizin sindirebileceginden hizl biiyiirse kiiciik olmaktan
cikar ve basladigimz yere donersiniz; siradan bir giinii atlatamayan agir bir niyetle

elinizde.

Yani diirtist tablo sudur: eski kaliplar tekrarlar ciinkii otomatiktirler ve iyice asinmiglardir;
yeni niyetleriniz solup gider ciinkii gercek hayata sigmayacak kadar biiyiik kurulmuslardir.
Cikis yolu daha fazla irade giicii ya da daha biiyiik bir s6z degildir. Tekrarlanacak kadar
kiiciik, fark edilecek kadar belirli ve isler zorlastiginda devam edilecek kadar miitevazi bir

seydir. Bu bir kisayol degildir. Giivenilir bicimde bir yere gotiiren tek yoldur.

Diyelim ki bu hafta giinliik rutininizden yalnizca bir kiiciik an1 sectiniz ve ona tek, nazik
bir yeni sekil verdiniz. Bir doniisiim degil. Sadece bir oluk; si1g baslatilmis, tutmaya
baslayacak kadar sik tekrarlanmig. Kalici degisim gercekte burada baglar — kararda degil,
tekrarda.

tasimak icin. Biitiin bunlardan ¢ikan sonuc¢ daha biiyiik bir plan degildir. Daha kiiciik bir

plandir; dikkatle secilmis ve sonra artik plan gibi hissettirmeyene kadar tekrarlanmus.

Bugiin Atabileceginiz Bir Adim

Ailenizin giiniinde giivenilir bicimde yasanan bir an1 secin ve ona kiiciik bir beceri
baglayin. Biitiin talimat bu. Bu an okuldan alis, arabadan 6n kapiya yiiriiyiis, aksam
yemeginin ilk birka¢ dakikas1 ya da yatma vakti olabilir. Beceri, bu kitaptan bir sey olmal
ve neredeyse fazla kolay olana kadar kiigiiltiilmeli: okuldan alista 6dev sormak yerine
giiniin nasil hissettirdigine dair tek bir soru sorarsiniz. Aksam yemeginde herkes giinden
tek bir duyguyu tek kelimeyle adlandirir. Yatma vaktinde 1siklar sonmeden énce ¢cocugun
giiniinde fark ettiginiz, basariyla ilgili olmayan bir seyi sdylersiniz — onun {istesinden

geldigini gordiigiiniiz bir seyi ya da keyif aldig1 bir ani.

Bunlari ise yaratan seyin ne olduguna dikkat edin. Her biri zaten var olan bir ana baghdir,
yani takvime bir randevu eklemiyorsunuz. Her biri bir dakikadan kisa siirer, yani kotii bir
giin onu iptal edemez. Ve her biri, diiriistce, olup olmadigini bileceginiz kadar belirlidir.
"Duygusal olarak daha uyumlu olmak" bir adim degildir. "Aksam yemeginde tek duygu

kelimesi" bir adimdir.
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Devam ettirmek ¢ogunlukla kiiciikliigiinii korumakla ilgilidir. Birkac giin unutmay1
bekleyin — bu bir ¢okiis degil, yeni rutinlerin normal hava durumudur. Kaydigim fark
ettiginizde, ekstra coskuyla yeniden baslamayin; bir sonraki firsatta kiiciik seyi yapin.
Adimi kendinize miitevazi bir sekilde goriiniir kilmak da yardimci olur: takvimde bir igaret
ya da buzdolabinda bir not; sucluluk duyacaginiz bir puan tablosu olarak degil, bunun artik
yaptigimiz bir sey olduguna dair basit bir hatirlatic olarak. Ve adim angarya gibi
hissettirmeye baglarsa, onu birakmak yerine daha da kiigiiltiin. Okuldan alista tek soru,

ikinci haftada yasanmay1 birakan giizel bir rutinden daha iyidir.

Insanlarin Genellikle Tokezledigi Yer

ilk tokezleme, gizlice biiyiik olan bir adim secmektir. Biiyiik bir hedefi kiiciik gibi
gostermek kolaydir: "Cocugum her iiziildiigiinde sabirla dinleyecegim" tek bir davranis
gibi kulaga gelir, ama aslinda asla yanlis yapmamaya dair bir yemindir. Test basittir. Tek
bir belirli durumda, bir dakikadan kisa siirede tam olarak ne yapacaginizi hayal edebiliyor
musunuz? Edemiyorsaniz, adim hala ¢ok biiyiiktiir. Yariya indirin ve bir daha yariya

indirin.

ikinci tokezleme, adim bir siire ise yaradiktan sonra zorlu bir haftanin onu silip
siiptirmesiyle gelir. Cogu insanin sessizce pes ettigi an burasidir, ¢iinkii bu hicbir seyin
kalici olmadiginin kanit1 gibi hissettirir. Bu, zorlu bir haftanin zorlu bir hafta oldugundan
baska hicbir seyin kaniti1 degildir. Buradaki hamle, ¢itay1 yiikseltmek yerine diisiirmektir:
kaotik bir aksamda aksam yemegindeki tek duygu kelimesi, koridorda degisilen tek bir
kelimeye doniisebilir. Egilen bir adim, hayatta kalan bir adimdir. Yeni bir rutini kiran sey
kesinti degildir; kesintinin tam ortasinda verilen, devam etmeye degmeyecegi kararidir.

Uciincii tokezleme, degisimi gercek olmadan énce hissetmeyi beklemektir. Yeni rutinler bir
siire garip ve biraz anlamsiz hissettirir, ¢ilinkii heniiz otomatiklesmemislerdir ve birikimi
goremezsiniz. Gercekci zamanlama burada yardima olur. Haftalar ve aylar 6lgeginde
diisiiniin, giinler 6lceginde degil. Tek bir adimin genellikle bilincli caba gerektirmeyi
birakmasi igin birkag haftalik diizensiz tekrar gerekir ve cocugunuzun deneyimledigi
degisim daha da yavastir — evde duygularin ne kadar serbestce dile getirildiginde
kademeli bir kayma olarak goriiniir, anda degil geriye bakinca fark edilir. ise yaradigina
dair bir isaret ariyorsaniz, dramatik bir isaret aramayin. Siradan olani arayin: istemeden
adlandirilan bir duygu, biraz daha hizli soguyan bir catisma, eskisinden daha az gergin
hissettiren bir sessizlik.

Kisa Bir Kapams
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Bu kitaptaki her sey ayn1 miitevazi fikre dayanir. Bir ailede duygusal giig, biiyiik bir anda
dogru yapmakla inga edilmez. Ailenizin iginde yiizdiigii su haline gelecek kadar sik
yasanan kiiciik seylerle insa edilir — gecerken adlandirilan bir duygu, konusmadan 6nce
bir duraklama, bir hatadan sonra bir onarim, giiniin nasil hissettirdigine dair bir soru.
Bunlarin hicbiri tek basina etkileyici degildir. Birlikte, siradan haftalar boyunca
tekrarlandiginda, cocuklarin kendi duygularini anlamasinin, baskalarininkini fark

etmesinin ve isler zorlastiginda kendilerini sakinlestirmeyi 6grenmesinin yolu budur.

Bunu miikemmel yapmayacaksiniz ve yapmaniz da beklenmiyor. Hedef hi¢bir zaman
kusursuz bir ev degildi; duygularin izin gordiigii, fark edildigi ve cogu zaman bir miktar
ozenle ele alindig1, kusurlu insanlar tarafindan yasanan bir evdi. Bu ulasilabilir. Yorgun bir

sal1 giintinii atlatacak kadar kiiciik adimlarla ulasilabilir — ve tam da bu yiizden kalicidir.

UYGULAMA

1. Her giin yasanan bir an secin (okuldan alis, aksam yemegi, yatma vakti) ve ona bir
dakikadan kisa siiren, duygu odakl tek bir adim baglayin.

2. Adimi zorlu bir giinde okuyabileceginiz tek bir ciimle olarak yazin ve goreceginiz bir
yere koyun.

3. Birkac giin kacirdigimzda, daha biiytik bir planla yeniden baslamak yerine bir sonraki
firsatta adimi yapin.

4. Birkag hafta sonra dramatik olanlar yerine sessiz degisim isaretlerine bakin ve ancak o

zaman ikinci kii¢lik adimi eklemeyi diisiiniin.
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