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Sevgili okur, cocugunuzun bir ise odaklanmakta zorlandigini gordiigiiniizde bunun bir
sorun mu yoksa gelisimin dogal bir parcasi mi oldugunu merak etmis olabilirsiniz. Bu
kitap, dikkatin yasa, uykuya, ¢cevreye ve etkinlige gore degisebilen bir beceri oldugunu
bilimsel bir cercevede, sade bir dille anlatmak i¢gin yazildi. Cocugunuzu etiketlemeden,
onun dikkat diinyasini anlamaya ve birlikte kiiciik ama kalict adimlar atmaya davet
ediyorum. Yol boyunca her béliim bir éncekinin iizerine inga edilecek ve sonunda

elinizde hem bilgi hem de uygulanabilir bir yol haritasi olacak. Hazirsaniz baslayalim.



BOLUM 1

Dikkat Nedir, Ne Degildir?

(Gocugunuza ayakkabilarini giymesini sdylediniz. On dakika sonra koridorun oradan
gecerken bakiyorsunuz ki yerde oturmus, bir ayakkabisi ayaginda, bambagka bir seye
dalmis — halidaki bir iplik, yatagin altinda buldugu bir oyuncak, disaridaki bir kusun sesi.
Ayakkabilar unutulmus. Inat olsun diye degil. Sizi duymadig icin de degil.

Ya da belki 6dev vakti. Birlikte oturuyorsunuz, sayfa acik, kalem elde. ki dakika icinde
cocugunuz gecen hafta okulda olan bir seyden bahsetmeye basliyor, ya da sandalyenin

gicirdadigin fark ediyor, ya da sayfadakilerle hig ilgisi olmayan bir soru soruyor.

Ya da aksam yemegi. Masaya oturmasini istediniz. Tabak yar1 bile olmadan yeniden
ayakta, oday1 dolasiyor, geri geliyor, yine gidiyor.

Bunlarin herhangi biri tanidik geldi mi?

Bu durumlar disaridan farkhi gériiniiyor ama ortak bir noktalar var: gocugunuz, o anin
ondan talep ettigi goriinen seyi yapmiyor. Ve dogal varis noktasi — ¢ogumuzun
diisinmeden ulastig1 yer — bir seylerin yanlis oldugu diisiincesi. Dikkatin eksik oldugu.

Bir sekilde onlar1 odaklanmaya ikna edebilirsek her seyin yerine oturacagi.

Bu sonug anlasilabilir. Ama ayni1 zamanda pek ¢ok kafa karisikliginin bagladigi yer.

Aldig sekiller

Dikkat sorunlari tek diizenli bir bicimde ortaya ¢ikmaz. Giine, géreve ve ¢cocuga gore farkli
kiliklara girerler.

Yaygin bir sekil, bir tiirlii baslayamiyormus gibi goriinen cocuktur. Gorev onlerindedir ama
siiriiklenirler — kalem kutularini yeniden diizenlerler, keskinlestirilmeye ihtiyaci olmayan
kalemleri acarlar, bir bardak su isterler. isten kasith olarak kagmiyorlardir. Sadece bir tiirlii

tizerine konamiyorlardir.

Bir baska sekil, iyi baglayan ama tutunamayan ¢ocuktur. Enerji ve ilgiyle baglarlar, sonra
ortada bir yerde dikkatleri raydan cikar. Yerlerini kaybederler, ne yaptiklarini unuturlar

veya baslarimi kaldirip ayni paragrafi hi¢bir sey almadan ti¢ kez okuduklarini fark ederler.

Bir de 6nlerindeki sey disinda her seyi fark ediyor gibi goriinen cocuk vardir. Yan odadaki
bir konusma, penceredeki bir hareket, koridordaki birinin ayak sesleri — hepsi bakislarini

ceker. Karakter olarak daha daginik degillerdir; dikkatleri kapiy1 acmaya devam ediyordur.



Ve ebeveynleri en ¢ok sasirtan sekil: sevdikleri bir seye — insa etmek, ¢izmek, oyun
oynamak — bir saat odaklanabilen ama sevmedikleri bir seyin bes dakikasin bile
cikaramayan cocuk. Celiskili goriiniir. Degildir ve nedenini anlamak ¢nemlidir.

Aslinda neler oluyor

Dikkat, ya sahip oldugunuz ya da olmadiginiz tek bir sey degildir. Birlikte calisan bir

siirecler biitiiniidiir ve her biri bagimsiz olarak giiclii ya da zayif olabilir.

Dikkati birkag¢ hareketli parcadan olusuyor gibi diisiiniin. Cocugunuzun neye
odaklanacagini se¢mesini saglayan bir parca var — gerisini filtreleyen. Onlar1 zaman
icinde orada tutan, siiriiklenmeye karsi sabit kalan bir parca var. Bir seyi zihinde tutup
onunla ¢alismasini saglayan bir parca var — bir talimatin ilk yarisini hatirlayip ikinci
yarisini yerine getirirken. Ve gelen her diirtiiye gore hareket etmesini durduran bir parca
var. Bu parcalar birbirini destekler ama aym sey degildirler. Bir cocuk birinde giiclii olup

digerinde zorlanabilir.

Bu yiizden ayakkabi durumu, 6dev durumu ve aksam yemegi durumu illa ki farkh kiliklara
girmis ayni sorun degildir. Her birinde sistemin farkh bir parcasindan belirli bir sey
yapmasl isteniyordur. Ve her birinde talep, o parcanin tam giicte olmadig bir ana denk

geliyor olabilir.

Bu son nokta goriindiigiinden daha énemli. Dikkat sabit bir ayar degildir. Cocugunuzun ne
kadar yorgun olduguna, ne kadar uyuduguna, ne kadar a¢ olduguna, odanin ne kadar
giirtiltiilii olduguna, ne kadar ekrana baktigina ve 6éniindeki gérevin kolay m1 zor mu
buldugu bir tiir odaklanma istedigine gore degisir. Okul gecesi aksam 7'de, koca bir giiniin
ardindan yerinde duramayan ¢ocuk, size kapasitesini gostermiyordur. Size mevcut
durumunu gosteriyordur. Bunlar farkli seylerdir ve karistirmak, sonradan geri almaniz

gerekecek sonuclara gotiirtir.

Neden tekrarhyor

Dikkat sadece irade veya iyi aliskanliklar meselesi olsaydi, tekrarlamaya devam etmezdi.
Ama gordiigiiniiz oriintiiler — ayn1 durumlar, ayni kaymalar, ayni hayal kirikligi —
rastgele degil. Etraftaki kosullar yardimci olmadiginda dikkatin dogal olarak nasil
islediginin sonucudur.

Beyin, yeni olana, hareket edene, yiliksek sese, duygusal olarak ilging olana tepki verecek
sekilde kurulmusgtur. Bu bir kusur degil; hepimiz bdyle baglanmisizdir. Dikkat sistemi hala
gelismekte olan bir cocuk icin bu ¢ekim daha giicliidiir ve kars1 agirlik — cekimi bastirip
daha az heyecan verici bir seyle kalma becerisi — hala inga ediliyordur. Yani halidaki iplik



ayakkabiy1 yener. Kus 6dev sayfasini yener. Koridordaki hareket aksam yemegi tabagini
yener. Cocugunuz bu seyleri tercih ettigi i¢in degil. Dikkatleri, en aninda cekici olan neyse
onun tarafindan cevaplanmaya devam ettigi icin, ¢iinkii "simdi degil, burada kal" diyen

parc¢a hala yapim agsamasindadir.

Bunun altinda, acik¢a adlandirmaya deger bir sey var: dikkat ilgiyi takip eder ama ayni
zamanda gilivenligi ve istikrar da takip eder. Yorgun, diizensiz veya bunalmis bir cocugun
kullanabilecegi daha az dikkati vardir, umursamadigi icin degil, sistemi enerjisini zaten
baska yerde harcadigi icin. Bu yiizden ayni ¢cocuk cumartesi sabahi giizelce odaklanip sali
aksami dagilabilir. Degisen cocuk degildir. Degisen kosullardir.

Bu ayn1 zamanda "ama oyunlara odaklanabiliyor" gézleminin neden tamamen mantikli
oldugunu aciklar. Oyunlar dikkati tutmak igin tasarlanmigtir — siirekli geri bildirim
verirler, net hedefler, diizenli bir 6diil ritmi. Bir calisma sayfasi bunlarin hi¢birini yapmaz.
Bu karsithik, cocugunuzun yetenekli ama isteksiz oldugunu kanitlamaz. Dikkatin, gérev

onu yar1 yolda karsiladiginda siirdiiriilmesinin daha kolay oldugunu gosterir.

Ve bunu anladiginizda sorular degisir. "Neden odaklanmiyorlar?" yerine daha faydali soru
su olur: "Su anda gorev onlarin dikkatinden ne istiyor ve bunu gereginden zorlastiran bir
sey var mi1?" Bu soru aninda cevaplar liretmez. Ama sizi hayal kiriklig1 déngiisiinden

cikarip gercekten iizerinde calisabileceginiz bir seye tasir.
Bir sonraki duragimiz orasi.

Yani mutfak masasinda dalip giden cocuk, bir yetenek eksikligini ortaya koymuyordur. Bir
gorev tutunacak az sey sundugunda ve kosullar onlar1 tasimadiginda ne oldugunu

gosteriyordur.

Dikkat ne degildir

Dikkatin ne olmadig1 konusunda da ayni derecede net olmakta fayda var, ¢iinkii

ebeveynlerin tasidig1 kayginin cogu birkag sessiz yanhs anlamadan kaynaklanir.

Dikkat itaatle ayni sey degildir. Bir talimati yerine getirmeyen cocuk, otomatik olarak sizi
hice saymaya karar vermis degildir. Talimat duyulmus ve eyleme déniismeden 6nce
kaybolmus olabilir — sistemin zaten meggul veya yorgun bir parcasinda tutulmustur. Her
aksaklhg itaatsizlik olarak ele almak, c¢oziilebilir bir dikkat sorununu bir iliski sorununa

doniistiiriir ve bu ikisini de zorlastirir.

Dikkat, cocugunuzun ya sahip oldugu ya da olmadigi sabit bir 6zellik degildir. G6z rengi
degildir. Bir kez alip sonsuza kadar tasidiginiz bir etiket degildir. Uykuya, yemege,



harekete, cevreye ve pratige tepki veren bir dizi beceri ve durumdur. Bugiin zorlanan bir
cocuk, yarin da zorlanmaya mahkiim degildir. Bu her seyin kendi kendine ¢oziilecegine
dair bir vaat degil, ama bunun bir hiikiim degil bir anlik goriintii oldugu fikrine bir

diizeltmedir.

Ve dikkat, talep ederek zorla var edebileceginiz bir sey degildir. Hareketsizlik, sessizlik ve
uyum talep edebilirsiniz. Odaklanma talep edemezsiniz. Aksine, baski sistemi
sakinlestirmek yerine germeye egilimlidir — dikkatinin izlendigini ve yargilandigini
hisseden bir cocugun verecek daha da az dikkati olur. Yardimci olan sey, dikkatin en iyi
isini yapabilecegi kosullar1 inga etmektir, onlardan sikip ¢ikarmak degil.

Her cocugun kendi profili var

Iste tiim bunlarin nasil hissettirdigini degistiren kisim: hicbir iki cocugun dikkat profili

ayni degildir ve sizinki kimseninkine uymak zorunda degildir.

Bir ¢ocuk hizli baglar ama ¢abuk solar. Bir digeri yavas baglar ve sonra derin bir odaga
yerlesir. Bir cocuk giiriiltiilii bir oday1 bloke edebilir; bir digeri sessizlige ihtiyac duyar
yoksa ayaklarin yere basamaz. Biri gérevler arasinda kolayca gecer; bir digeri birine
takilip kalir ve gecemez. Bunlarin hicbiri kendi icinde daha iyi ya da daha kétii degildir.

Farkl sekillerdir ve her seklin parladigi durumlar ve zorlandigi durumlar vardir.

Bu yiizden karsilastirma bu kadar can yakar ve bu kadar az yardimci olur. Bagka bir
cocugun 6dev basinda sakince oturdugunu gordiigiiniizde, onlarin tam resmini
gormilyorsunuzdur — kotii aksamlarini, kendine 6zgii zorluklarini, onlara iyi gelen
kosullari. Bir an1 gériiyorsunuzdur ve cocugunuzu onunla kiyaslamak ne onlara kargsi adil
ne de size bilgi verici. Faydali soru "neden onlar gibi olamiyorsun?" degildir. "Senin
dikkatinin en iyi isini yapabilmesi icin neye ihtiyaci var?"dir. Bu soru cevaplanabilir ve
pratik calisma burada baglar.

Diizeltmeyle degil gozlemle baslayin

ik gercek adim, cocugunuzun yaptig1 hicbir seyi degistirmeyi icermez. Kisa bir siire, araya
girmeden daha yakindan izlemeyi igerir.

Oniimiizdeki birkag giin boyunca dikkatin dagildig1 anlarda neler oldugunu not edin.
Onlara kars1 bir dava kurmak icin degil — bilgi toplamak icin. Kayma ne zaman oluyor?
Gorev neydi? Hemen 6ncesinde bir gecis var miydi? Ne kadar siiredir tizerindeydiler?
Yorgunlar miydi, a¢ miydilar, ekrandan yeni mi kalkmiglardi, okuldan yeni mi gelmiglerdi?
Bir cizelge yardimci olmadikca cizelgeye ihtiyacimiz yok. Her aksam telefonunuzun
notlarina birkag satir yeterli.



Gozlemeyi tepki vermekten ayr tutun. Zor kisim bu, ciinkii zor bir anda her zamanki diirtii
onu diizeltmektir ve diizeltme tam da gérmeye calistigimz seyi bulandiran seydir.
Cocugunuz 6dev sirasinda dalip gidiyorsa, eski hamle "odaklan" ya da "hadi, devam et"
demektir. Yeni hamle, bu iki giin i¢in, o anin gegcmesine izin vermek, etrafindaki kosullar
fark etmek ve sonra yazmaktir. Heniiz bir sey diizeltmiyor, birkag diiriist g6zlem

topluyorsunuz.

Bugiin atabileceginiz kiiciik bir adim

Birkac g6zleminiz oldugunda, bir tanesini se¢cin — sadece bir tanesini — gordiigiiniiz
oriintiilere uyan kiiciik, belirli bir degisiklik. Yeni bir sistem degil, rutin degisikligi degil.
Bir degisiklik, kotii bir giinde bile siirdiirebileceginiz kadar kiigiik.

Diyelim ki notlariniz en zor pencerenin okuldan hemen sonra oldugunu gosteriyor:
cocugunuz igeri giriyor ve neredeyse hemen 6deve baslamasi bekleniyor. Kiiciik bir adim,
bu gecise belirli bir zaman dilimi tanimak olur — bir atistirmalik, biraz hareket, birkag
dakika sessizlik — dikkatlerinden herhangi bir sey istenmeden 6nce. Her seyin ¢coziimii

degil. Tekrarlayan tek bir ana tek bir ayarlama.

Ya da fark ettiniz ki kayma hep isin belirli bir noktasinda basliyor — diyelim ki onuncu
dakika civarinda. Kiigtik bir adim, o noktadan hemen 6énce kisa, planh bir mola
yerlestirmek olabilir, bdylece kazara dagilmak yerine bilerek dururlar. Yine: tek bir an, tek

bir ayarlama.

Adim iig testi gecmeli. Bugiin yapilabilecek kadar kiiciik. Yapip yapmadiginizi
bilebileceginiz kadar belirli. Ve sayilmasi icin ¢ocugunuzun miikemmel isbirligine bagh
olmamali. Adiminiz onlarin hi¢ yapmadiklar bir seyi aniden yapmalarini gerektiriyorsa,

cok biiyiik. Bugiin baslayabileceginiz kadar kiictiltiin.

Stirdiirmek icin bir kural degil bir deney olarak ele alin. Yardimc1 olup olmadigina karar
vermeden once bir iki hafta verin. En kiiciik degisimi fark edin ve bu ise yaramis goriindii
diye hemen iistiine ii¢ degisiklik daha yigma diirtiisiine kars1 koyun. Dikkatte
stirdiirtilebilir degisiklik her seferinde bir ayarlamayla biiyiir ve her birinin bir sonraki
gelmeden 6nce yerlesmek icin alana ihtiyaci vardir. Bir gecede koca bir yeni sistem

kurarsaniz, bir gecede ¢oker ve basladiginiz yere donersiniz.

insanlarin genellikle tokezledigi yer

i1k tokezleme, kiiciik adimin tamamen ise yaramasim beklemek ve on dakikalik kayma
hala oldugunda hemen hayal kirikligina ugramaktir. Agik olmakta fayda var: kiigiik bir
adim siirtlinmeyi azaltir; oriintiiyii silmez. Kayma biraz yumusadiysa, ya da biraz daha ge¢



geliyorsa, ya da daha hizh toparlaniyorsa, degisim isini yapiyordur. Goriiniis kaybolmasini

degil, ilerlemeyi arayin.

ikinci tokezleme tutarsizhiktir — yeni seyi iki giin yapip hayat yogunlasinca birakmak,
sonra tekrar baglamak. Bu ahlaki bir basarisizlik degil; aliskanlik degisimi gercekte boyle
gider. Tepki kendini suglamak degil, adimi daha da kiiciilterek kaotik bir haftay1
atlatabilmesini saglamaktir. Adiminizin yorgun bir sal giinii gercekten yapacaginiz hali,

vazgectiginiz ideal halinden daha degerlidir.

Uciincii tokezleme baskinin geri doniisiidiir. Diizeltmeye, hatirlatmaya ve etrafta
dolanmaya geri kaymak kolaydir — ve bu, inga etmeye calistiginiz kosullar sessizce
bozar. Kendinizi bunu yaparken yakaladiginmzda, onarim basittir ve konusma gerektirmez:
geri cekilin, kosullara déniin ve cocugunuzun yeniden kendi ayaklar iizerinde durmasina

izin verin.

Zaman cizelgesinden ne beklemeli

Dikkatteki degisim diiz bir ¢izgide ilerlemez. Kiiciik salinimlarla ilerler: daha iyi bir hafta,
sonra daha zor bir hafta, sonra éncekinden biraz daha yiiksek bir taban. ilk isaretler
genellikle 6l¢iiliidiir — eskiden dagilan bir an artik biraz daha uzun siirer, ya da eskiden
savas olan bir gecis biraz daha yumusak gecer. Gerg¢ek sinyaller bunlardir, dramatik gece

yarisi doniisiimleri degil.

Gercekgi olarak, ilk degisim siirtiinmenin hafiflemesidir, altta yatan ortintiiniin ¢oziimii
degil. Daha istikrarli iyilesme, kiiciik adimlar haftalar boyunca siirdiirmekten gelir, tek bir
dahice hamleden degil. Bu yavastir ve yavas olmasi isin 6ziidiir: bu seyler gercekten bu
hizda tutunur. Bir cocugun dikkati ¢ogu insan becerisi gibi gelisir — makul kosullar

altinda tekrar yoluyla, yogunluk yoluyla degil.

Kisa bir ozet

Dikkat tek bir sey degildir ve cocugunuz hakkinda bir hiikiim de degildir. Uykuyla, aclikla,
cevreyle ve onlerindeki gorevle degisen bir dizi siirectir — ve her cocugun profili farkhdir.
Itaatsizlik gibi gériinen sey genellikle yorgun, zorlanmis ya da heniiz bastiramadig1 bir
cekime cevap veren bir sistemdir. Faydali hamle daha ¢cok odaklanma talep etmek degil;
kayma anlarinin ortak noktasini fark etmek, oriintiiye uyan kiiciik bir degisiklik yapmak ve
tutup tutmadigini gérmek icin yeterince uzun siirdiirmektir. Igneyi gercekten hareket

ettiren sey kiiciik, istikrarli ayarlamalardir — biiyiik planlar degil.



UYGULAMA

- Iki giin boyunca dikkatin dagildig1 her an1 not edin: gérev, saat, hemen 6ncesinde ne
oldugu ve cocugunuzun ne kadar yorgun veya a¢ goriindiigii.

- Bu notlara uyan ve zor bir giinde bile bugiin yapilabilecek kiiciik, belirli bir degisiklik
segin.

- Baska bir sey eklemeden 6nce bir iki hafta boyunca sadece o tek degisikligi yapin ve tam
coziimlerden cok kiiciik iyilesmelere bakin.

- Hatirlatmaya veya etrafta dolanmaya geri kaydiginizda, sadece geri cekilin ve

degisiklige doniin — aciklama gerekmez.



BOLUM 2

Dikkatin Gelisimsel Seyri

Hig¢ cocugunuzun bir seye gercek bir hevesle basladigini — bir yapboz, bir ¢izim, bir blok
kulesi — ve birka¢ dakika sonra sanki hi¢ 6énemli degilmis gibi oradan uzaklastigini
izlediniz mi? Ve icinizden bir seylerin yanlis olup olmadigini, bunun normal olup

olmadigini, bir sey yapmaniz gerekip gerekmedigini merak ettiginiz oldu mu?

Bu soru herhangi bir tanidan ¢ok siradan anlarda karsimiza ¢ikar. Yemek bitmeden
sofradan ii¢ kez kalkan ¢ocuktur o. Bir soru sorup siz cevabi bitirmeden uzaklasan ¢ocuk.
Bir film boyunca kipirdamadan oturabilen ama on dakikalik ev 6devi karsisinda dagilan
cocuk. Yagmurlu bir 6gleden sonra oyuncaktan oyuncaga atlayip arkasinda yarim kalmis
oyunlardan bir iz birakan ¢ocuk. Bazen bundan daha sessizdir: oradaymis gibi goriinen

ama gozleri bambaska bir yere gitmis olan bir ¢cocuk.

Iste giiven verici kistm — ve bunu her seyden 6nce acikca sdylemeye deger: dikkat, bir
cocugun ya sahip oldugu ya da olmadig1 sabit bir 6zellik degildir. Biiyiir. Yasla, giinle,
uykuyla, cevreyle ve etkinligin ondan gercekte ne istedigiyle sekil degistirir. Bir calisma
kagidini bitiremeyen ayni cocuk, elleriyle bir sey insa ederken bir saat boyunca kendinden
gecmis halde oturabilir. Bu bir celigki degil — dikkat boyle isler. Bir baglamda sorun gibi

goriinen sey, cogu zaman baska bir baglamda gelisimin isini yapmasindan ibarettir.

Altinda ne oluyor

Biitiin bunlarin altinda hala insa halinde olan bir dizi beceri var. Bir cocugun aklinda bir
hedef tutmasini, ilgisiz olan1 gérmezden gelmesini ve gérev degistirme diirtiisiine
direnmesini saglayan beyin sistemleri, olgunlasmasi en yavas olanlar arasindadir. Dogusta,
hatta okul caginda bile tam olusmus halde gelmezler; kademeli olarak gelisirler ve
dengesiz gelisirler. Bir cocugun pazartesi sabah1 tamamen odaklanmis goriiniip persembe
ogleden sonra daginik goriinmesinin nedeni budur — kapasite oradadir, ama heniiz
istikrarli degildir.

Bunu bir diigmeden ¢ok yorulan bir kas gibi diisiiniin. Kiigiik bir cocugun dikkatinin dogal
bir siiresi vardir ve bir kez tiikendiginde tiikenmistir. Bu noktanin 6tesine zorlamak
dayanikhlik insa etmez; ebeveynlerin siklikla itaatsizlik olarak okudugu kipirdanmayz,
gozyaslarini ve ani saklabanliklar iiretir. Bu genellikle kilik degistirmis yorgunluktur.
Bunu fark etmek, nasil karsilik verdiginizi degistirir — tiikenmis bir cocuga artik s6z

dinlemeyen bir cocukmusg gibi davranmayi birakirsiniz.
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Stirekli ve goriinmez bir sekilde yasanan bir uyumsuzluk da vardir: etkinligin talepleri ile
cocugun mevcut kapasitesi arasindaki uyumsuzluk. Cok kolay bir gérev cocugu tutamaz;
cok zor bir gorev kacisi davet eder. Dikkat, bu ikisinin arasindaki dar bantta yasama

egilimindedir — bir seyin ilgin¢ ama bunaltici olmadig1 yerde. Bir cocugun uzaklastigini
gordiigiiniizde, cocukta neyin yanhs oldugunu sormadan 6nce etkinligin bu bandin hangi

tarafinda durdugunu sormaya deger.

Bir de cogumuzun hakkini verdiginden fazlasini sessizce yapan cevre var. Arka plan
giiriiltiisii, erisim mesafesindeki ekranlar, daginik bir masa, sorularla araya giren bir
yetiskin — her biri, cocugun goreve harcamakta oldugu ayni sinirh rezervden ceker.
Miikemmel bir odaya ihtiyacimz yok. Cevrenin, cocugun ayiracak fazlasi olmayan
dikkatini ne siklikla talep ettigini fark etmeniz gerekiyor. Denise Abdale'in Jacob Gets
Organized (2024) kitabinda izledigi iz budur; orada odag1 insa etmenin pratik isi baskiyla
degil, cocugun etrafindaki kosullar dikkatin inecek bir yer bulacagi sekilde diizenlemekle

baglar.

Oyleyse neden tekrarlamp duruyor — ayni uzaklasma, aym yarim kalan projeler, giin be
giin? Ciinkii dikkat irade giicliyle degil, tekrar ve dinlenmeyle gelisir. Siirekli olarak
siiresinin otesine itilen bir cocuk, odagi basarisizlikla iligkilendirmeyi 6grenir. Kendisine
uyan gorevler ve aralarinda toparlanma zamani verilen bir cocuk ise siireyi yavasca uzatir.
Oriintii tekrarlanir ciinkii alttaki kapasite heniiz degismemistir — ve hatirlatmalarla ya da

nutuklarla da degismeyecektir. Yonetilebilir deneyimlerin yavas birikimiyle degisir.

Bunlarin hicbiri, dylece bekleyip hicbir sey yapmayin demek degil. Dogru seye bakin
demek. "Bu cocuk neden konsantre olamiyor?" diye sormak yerine, daha faydal soru
sudur: "Bu ¢ocugun dikkati su anda ne yapiyor ve ondan ne yapmasi isteniyor?" Bunlar

farkl sorulardir ve ¢ok farkh karsiliklara gotiiriirler.

Bugiin yapabileceginiz en faydal sey bir plan, bir cizelge ya da biriyle bir konusma
gerektirmiyor. Yaklasik bes dakika ve bir parca kagit gerektiriyor. Oturun — gercekten, bir
masaya — ve bu hafta gercekte ne gordiigiiniiz hakkinda bir climle yazin: vardiginiz
sonucu degil, gordiigliniizii. "Yemek sirasinda sofradan iki kez kalkt1." "Bloklara kirk
dakika, calisma kagidina dort dakika harcadi." "Bana bir soru sordu ve ben cevap

vermeden uzaklasti." Hepsi bu. Tek bir gbzlem, yorumdan arindirilmus.

Bu kiiciik eylem neden bu kadar 6nemli? Ciinkii cogumuz gozlemden dogrudan hiikme
geceriz, arada durmadan. Cocugun uzaklastigini goriiriiz ve karar veririz — tembel,
daginik, inatci, belki daha kétii bir sey. Ama endise tam da hitkmiin iginde yasar ve hiikiim
genellikle cok az seyin iizerine kuruludur. A¢ikca yaziya dokiildiigiinde, ayni olay cogu
zaman daha az endise verici goriiniir. Sofradan iki kez kalkan ¢ocuk, sofradan iki kez
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kalkmuis bir ¢cocuktur. Bunun bir sorun olup olmadigi yasina, yemege, giine ve yemekten
once ne olduguna baghdir — hicbiri bir hitkmiin icine sigmaz, hepsi bir tanimin igine

sigar.

Ciimlenizi yazdiktan sonra onu kullanin. Yarin, dikkatin daha kolay inecek bir yer bulmasi
icin bir seyi ayarlayin. Bir proje degil — kiiciik bir degisiklik. Ev 6devinin yapildig1
masay1 toplayin, ya da ¢izim ortaya cikarken tableti bagka bir odaya koyun, ya da bir
gecisten birkag¢ dakika 6nce haber verin, pat diye baslatmak yerine. Gercekte
gozlemlediginize uyan en kiiciik ayarlamayi secin. Uzaklasma yemek masasinda olduysa,
degisiklik oraya aittir — yatmadan 6nceye degil, ev 6devine degil, her yere birden degil.
Tek bir yer, tek bir degisiklik.

Siirdiirmek, ¢ogu insanin sessizce pes ettigi kisimdir, o yiizden ona nazik davranin. Her
giin tek climlenizi yazacaginiz bir zaman secin — an yasandiktan hemen sonra ya da
aksam ev sakinlestiginde. Notlar1 gercekten goreceginiz bir yerde tutun: bir defterin kosesi,
bir zarfin arkasi, telefonunuzda bir not. Ve bunu ise yaratan disiplin sudur: bir iki hafta
sonra notlar1 bastan okuyun. Bir noktay:1 kanitlamak i¢in ériintii aramiyorsunuz. Tutarl
olan1 ariyorsunuz — ayni giiniin saati, ayni tiir gérev, ayni gevre. Bu, tek bir giinden elde

edemeyeceginiz bilgidir ve endiselenmekten de elde edemezsiniz.

Bir de tokezleme var ve mutlaka gelecek. En yaygini sudur: uzaklasmay1 fark edersiniz ve
ilk icgiidiiniiz cocugu o anda diizeltmek olur. "Odaklan. Cabalamiyorsun. Buraya don."
Neredeyse otomatiktir ve yardim ediyormus gibi hissettirir. Genellikle sonra olan sey,
diizeltmenin kendisinin bir dikkat dagitic1 haline gelmesidir — korumaya ¢alistiginiz
dikkatin tam da kendisini kesmigsinizdir ve ¢ocuga odagin sahiplenilecek bir sey degil,
denetlenecek bir sey oldugunu 6gretmissinizdir. Kii¢iik adimin biitiin amaci kosullari

diizenleyip sonra geri cekilmektir, cocugun basinda durup dikkatini anlatmak degil.

Ikinci tokezleme daha incedir: degisikligin hemen gériinmesini beklemeye baslarsiniz.
Pazartesi masay1 toplarsiniz ve carsambaya kadar ev 6devinin hala siiriincemede olmasina
hayal kirikligina ugrarsiniz. Ama dikkat, diizenli bir masayla acilan bir diigme degil,
gelisen bir kapasitedir. Ug giinde bir déniisiim aramiyorsunuz; kosullarin daha iyi olmasin
ve sonra bunun yavasca énem kazanmasini ariyorsunuz. Diiriist zaman ¢izelgesi giinler
degil, haftalardan aylara uzanir — ve aradiginiz kant kiiciiktiir: bir eksik kesinti, bir fazla
dakika bagllik, eskiden kétii giden ama artik diizgiin gecen bir gecis. Dramatik bir 6nce-
sonra bekliyorsaniz, gercekte olan degisikligi kacirir ve hicbir sey olmadig1 sonucuna

varirsiniz.

Her iki tokezleme de oldugunda — ve ikisi de birden fazla kez olacak — hamle aynidir.
Dram yaratmadan fark edin ve en kii¢iik giivenilir adima doniin. Yine o anda diizeltmeye
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mi dondiiniiz? Sorun degil. Bir dahaki sefere yonlendirmek yerine betimleyin: "Konsantre
olman gerek" yerine "Onda takilmis gibi goriiniiyorsun.” Cok fazla seyi ¢ok erken mi
bekliyorsunuz? Notlariniza doniin ve kafanizdaki bir resimle 6l¢gmek yerine kiiciik kanitlar1
sayin. Burada sifirlama cezasi yok. Ise yarayan adim, hi¢ kagirmadigimz adim degil,
diistirdiikten sonra geri donebildiginiz adimdir.

Biitiin bunlar boyunca gercekte yaptiginmiz sey, cocugunuzun dikkatinin gercekte nasil
davrandigina dair bir resim olusturmak — nerede tutundugu, nerede kaydigi, neyin yardim
edip neyin etmedigi — ve sonra her seferinde tek bir bilincli ayarlama yapmak. Bu
gosterigsiz bir istir ve cogu giin ilerleme gibi hissettirmez. Ama sessiz bir mantig1 vardir:
bir cocugun dikkati yonetilebilir deneyimler ve yeterli dinlenmeyle gelisir ve bunlar1 daha
fazla zorlayarak iiretemezsiniz. Yalnizca kosullar1 diizenleyebilir, ne oldugunu fark edebilir

ve kapasitenin kendi hizinda genislemesine izin verebilirsiniz.

Kisa bir ozet

- Dikkat yagla ve gelisimle biiyiir; bir cocugun ya sahip oldugu ya da olmadigi bir 6zellik
degildir ve giine, goreve, uykuya ve cevreye gore degisir. - Odagin arkasindaki beyin
sistemleri olgunlagsmasi en yavas olanlar arasindadir, bu yiizden kapasite bir giin var olup
ertesi giin yokmus gibi goriinebilir. - Dikkatin kas gibi yorulan dogal bir siiresi vardir;
otesine zorlamak dayaniklilik degil kipirdanma ve gozyasi tiretir. - Gorev ile cocugun
kapasitesi arasindaki uyuma bakin — ¢ok kolay olan tutamaz, ¢ok zor olan kacisi davet
eder. - Tek bir yazili gozlemle ve tek bir kiiciik cevresel degisiklikle baslayin, sonra
kaydetmeye devam edin ve tutarh olan1 bulmak i¢in bastan okuyun. - Haftalar, aylar
bekleyin ve dramatik bir doniisiim yerine kiiciik kanitlar1 6lc¢tin.

UYGULAMA

1. Bugiin, gercekte gézlemlediginiz bir sey hakkinda, hicbir yorum eklemeden, sade bir
climle yazin.

2. Yarin, uzaklasmanin oldugu yerde kiiciik bir degisiklik yapin — yiizeyi toplayin, bir
ekrani tasiyin ya da bir gecis uyarisi verin.

3. Her giin ayn yere bir satir kaydedin ve iki hafta sonra tutarli olam bulmak icin bastan
okuyun.

4. Kendinizi o anda diizeltirken ya da ¢ok erken sonug beklerken yakaladigimizda, kisaca

adin1 koyun ve en kiigiik adima déniin — sifirlamaya gerek yok.
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BOLUM 3

Secici Dikkat: Onca Uyaramn Icinden Secmek

Sunu bir hayal edin: cocugunuzdan okula hazirlanmasini istiyorsunuz ve yirmi dakika
sonra onu yerde tek corabi ayaginda oturmus, halidaki bir ip parcasina tamamen dalmis
buluyorsunuz. Ya da 6devine yardim etmek i¢in yanina oturuyorsunuz ve her kalemtiras,
mutfaktan gelen her ses, aklindan gecen her diisiince 6niindeki sayfadan daha ilgi cekici
goriintiyor. Muhtemelen kendinize su sorunun bir versiyonunu sormussunuzdur: ¢ocugum
bir video oyununa bir saat odaklanabiliyorken neden basit bir talimata iki dakika bile
odaklanamiyor?

Bu soru bir¢ok sekilde karsiniza ¢ikar. Bazen "ayakkabilarini giy" diyen bir cocugun bir
sekilde ayakkabilarla kule yapmaya baglamasi gibi goriiniir. Bazen giiriiltiilii bir sinifta
ogretmeninki disinda her konusmay1 yakaliyor gibi goriinen cocuktur. Bazen tam tersi bir
tablodur — bir seye o kadar tamamen kilitlenen bir ¢ocuk ki diinyanin geri kalani yok olur.
Bazen de her seyi fark eden cocuktur: tigértiiniin etiketi, titreyen 1s1k, buzdolabinin hafif
ugultusu, penceredeki sinek. Bu ¢ocuklarin higbiri bilerek zorluk ¢ikarmiyor. Hepsi ayni

temel gorevle ugrasiyor ve bu gérev bazi ¢ocuklar icin digerlerinden daha zor.

Secici Dikkat Aslinda Nedir

Secici dikkat, zihnin se¢me bicimidir. Her an ¢cocugunuzun duyular1 hi¢bir beynin
isleyebileceginden cok daha fazla bilgi aliyor — sesler, goriintiiler, dokular, diistinceler,
duygular — ve bir seyin neyin gececegine ve neyin bir kenara birakilacagina karar vermesi
gerekiyor. Secici dikkat o filtredir. Su anda neyin 6nemli oldugunu secip gerisinin arka
plana ¢ekilmesine izin verme becerisidir. Iyi calisnginda, cocugunuz televizyon acik olsa

bile talimatimzi1 duyar. Daha az iyi ¢calistiginda, her sey ayni ses diizeyinde gelir.

Bunun tek bir diigme degil, dakikada bir¢ok kez gerceklesen siirekli ve sessiz bir miizakere
oldugunu anlamak yardimci olur. Beyin sadece bilgiyi iceri almiyor; onu aktif olarak
tartiyor, onceliklendiriyor ve daha az 6nemli olduguna karar verdigini bastirtyor. Bu son
kisim — bastirma — gézden kacirmasi kolaydir. Dikkat vermek sadece bir seyi agmakla
ilgili degildir. Aym 6&l¢iide diger seyleri kismakla da ilgilidir ve bir seyleri kismak ¢aba

gerektirir.

Kiigtik bir cocuk icin bu ¢aba gercekten zorlayicidir. Filtreleme yetenegi kademeli olarak
gelisir ve cocugun ne kadar yorgun oldugundan, ne kadar a¢ oldugundan, ne kadar
uyudugundan ve ¢evresindeki ortamin ne kadar uyarici oldugundan etkilenir. Ayni cocugun

bir 6gleden sonra tamamen odaklanmis, ertesi sabah ise tamamen daginik
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goriinebilmesinin nedeni budur. Kendi kendine bir tutarsizlik gérmiiyorsunuz. Iginde

calismasi istendigi kosullara gore dalgalanan bir beceri goriiyorsunuz.

Filtre Neden Bazen Her Seyi Gecirir

Filtrenin sinirh bir kapasitesi oldugunu diisiiniin. Cocuk iyi dinlenmisse, oda sakinse ve
gorev netse, bu kapasitenin cogu énemli olan seye yonelebilir. Ama durumu yiikleyin —
giirtiltiilii bir oda, zorlu bir gérev, ac bir mide, késede parlayan bir ekran — ve kapasite
incelir. Filtre normalde engelleyecegi seyleri gecirmeye baslar ve cocugunuzun dikkati
aralarinda ziplar. Cocugun talimati dGnemsemeyi birakmasi degil bu. Talimatin artik diger

her seyle esit kosullarda yarisiyor olmasi.

Bunun bir de beynin neyi ddiillendirici bulduguyla ilgili bagka bir parcasi var. Hizli,
parlak, degisen ve hemen ilgi ¢ekici olan seyler — bir oyun, bir ¢izgi film, titreyen bir
telefon — dikkati neredeyse otomatik olarak yakalar. Yavas, sessiz ve caba gerektiren
seyler — 0dev, toparlanma, uzun bir aciklamay1 dinleme — bilingli olarak secilmek
zorundadir. Tam da bu bilingli segcme, secici dikkatin iistlendigi kisimdir ve en ¢ok enerji
harcayan kisimdir. Yani bir cocuk oyunda derinlemesine odaklanmis ve édev sirasinda
tamamen kaybolmus goriinebilir, hicbir ¢eliski olmadan. Oyun onun yerine secimi yapar.

Odev ise secimi kendilerinin yapmasin ister.

Iste tam bu noktada Vivian Foster'n A Beginner's Guide on Parenting Children with
ADHD (2022) adh kitab1 yardima bir gerceve sunuyor: zorluk istek eksikligi degil,
ortamin talep ettigi sey ile cocugun dikkat sisteminin o anda rahatca saglayabilecegi sey
arasindaki uyumsuzluktur. Bu yeniden cerceveleme 6nemlidir, ¢linkii soruyu "neden
odaklanmiyorsun?"dan "su anda odaklanmay1 bu kadar zorlastiran ne?"ye kaydirir — ve

bu ikinci soru gercekten bir seyler yapabileceginiz bir sorudur.

Gozden Kaciriyor Olabileceginiz Giinliik Tetikleyiciler

Bir cocugun giintindeki dikkat dagiticilarin ne siklikla yetigkinlerin artik gérmez oldugu
seyler oldugunu fark etmek 6nemlidir. Camasir makinesinin ugultusu, yan odada hareket
eden bir kardes, daginik bir masa, kol boyu mesafede bir diizine oyuncak, manzarali bir
pencere — bunlar sizin i¢in arka plandir ¢iinkii sizin filtreniz onlar1 géz ardi etmeyi
ogrenmistir. Cocugunuzun filtresi hala 6greniyor olabilir ve hepsini iceri aliyor olabilir.
Mutfak masasinda hayal kuruyor gibi goriinen sey, aslinda ayni anda alt1 sesi ve dort gorsel

detay1 sessizce isleyen bir cocuk olabilir.

Bunun bir de igsel tarafi var. Bir seye endiselenen, sonrasi icin heyecanlanan ya da daha
onceki kiiciik bir catismay1 hala kafasinda kurcalayan bir cocuk, oday1 ne kadar toplasaniz
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da gitmeyecek dikkat dagiticilar tasiyor demektir. Secici dikkat sadece dis diinyay1
filtrelemek degildir; i¢ diinyay: da filtrelemektir. icinde gok sey olan bir cocugun,

talimatinizi ne kadar net verirseniz verin, onu alacak daha az yeri vardir.

Bir de ilgi meselesi var. Dikkat anlamu takip eder. Bir ¢alisma sayfasinin basinda
oturamayan bir ¢ocuk, genellikle kendi tasarladig1 bir seyi insa ederken siddetle konsantre
olur, ¢iinkii gorev onun i¢in 6nemlidir ve adimlar nettir. Bu bir kagis yolu ya da isteseler
odaklanabileceklerinin isareti degildir. Secici dikkatin gercekte nasil ¢calistiginin kanitidir:
cocuk oniindeki seyin neden gabasini hak ettigini gorebildiginde en kolay devreye girer.
(Cogu zaman sizin isiniz filtreyi zorlamak degil, cocugun iyi se¢cim yapmasini
kolaylastirmaktir — ve bu, secimi gercekten zorlastiran seyin ne oldugunu anlamakla
baglar.

Dikkat gercekten nedir — ilginin oldugu yere gider ve odagin takip etmesi i¢in ilginin insa

edilmesi ya da 6diin¢ alinmasi gerekir.

Bugiin Atabileceginiz Kiiciik Bir Adim

Bu aksam yapabileceginiz bir sey var ve yaklasik on dakika siiriiyor. Cocugunuzun
giiniinde tekrar eden bir sorun noktasi se¢in — mutfak masasinda édev, sabah hazirlanma,
ekrandan aksam yemegine gecis — ve sanki cocugunuzmussunuz gibi o noktadan gecin.
Onlarin oturdugu yere oturun. Onlarin baktigina bakin. Onlarin duydugunu dinleyin.
Yanlis yaptiginiz bir sey aramiyorsunuz. O sahnede ¢cocugunuzun filtresi i¢in sessizce

yarisan bir ya da iki seyi ariyorsunuz.

Sonra bunlardan birini kaldirin ya da hafifletin. Hepsini degil — birini. Odev masasim
temizleyin ki sadece o anki sayfa ve bir kalem kol mesafesinde olsun, y1ginin geri kalanini
arkalarindaki yerde bir sepete koyun. Televizyonu kisin degil kapatin, ¢iinkii arka plan sesi
sizin icin arka plan gibi hissettirse bile filtreye girmeye devam eder. Sokaga bakan perdeyi
kapatin. Sandalyeyi cocugunuzun sirt1 kapiya doniik olacak sekilde ¢evirin. Bunlar kiiciik
fiziksel degisikliklerdir ama filtrenin reddetmesi gereken seylerin sayisim azaltirlar, bu da

gorev icin daha fazlasini serbest birakar.

Adimin ikinci yarisi da ayni derecede 6nemli: neyi ve neden degistirdiginizi yiiksek sesle
sOyleyin. "Bakacak daha az sey olsun diye masay1 temizledim. Bakalim yardimci olacak
m1." Bu ciimle iki sey yapar. Cocugunuza zorlugun gercek oldugunu ve ona karsi onun
tarafinda oldugunuzu gosterir ve onlara kendi ortamlarini fark etmeyi 6gretmeye baslar —
ki bu, eninde sonunda bunu kendileri icin yapmalar1 gereken beceridir. Hafif tutun. Dikkat

hakkinda ders vermiyorsunuz. Birlikte bir oday1 ayarliyorsunuz.
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Devam ettirmek icin degisikligi irade giiciliniize degil rutine baglayin. Masa ¢dev icin
hazirlanmanin bir pargasi olarak temizlenirse, yorgun aksamlarda da gerceklesir — ki en
cok onemli oldugu aksamlar tam da o aksamlardir. Ve bir iki hafta sonra tekrar bakin:
nokta hala ise yariyor mu, yoksa daginiklik geri mi sizd1? Bunu tek seferlik bir diizeltme
degil, bakim olarak goriin.

Insanlarin Genellikle Takildig1 Yer

En yaygin tokezleme, her seyi birden degistirmeye calismaktir. Bir ebeveyn dikkat
hakkinda bir sey okur ve birden biitiin ev yeniden diizenlenmeye baslar — ekranlar
kisitlanir, masalar toplanir, programlar yeniden yazilir — ve bir hafta icinde ¢aba kendi
agirligi altinda ¢oker ve herkes basarisiz oldugunu hisseder. Secici dikkat kiiciik, sikici,
tekrarlanabilir ayarlamalarla desteklenir, dramatik bir elden gecirmeyle degil. Bir giinde

bes degisiklik yapiyorsaniz, birini secin ve digerleri beklesin.

Ikinci tokezleme, degisikligin hemen ve her durumda ise yaramasini beklemektir. Masay1
temizlersiniz ve 6dev hala bir saat siirer, sonra ise yaramadig1 sonucuna varirsiniz. Ama siz
zorlugu tamamen ortadan kaldirmiyordunuz; bir yiik kaynagini azaltiyordunuz. lyilesme
bir eksik tartisma, biraz daha hizli bir baglangic, masada birka¢ dakika daha uzun kalan bir
cocuk olarak goriinebilir. Bunlar gercek sonuclardir ve ilerleme aslinda boyle goriiniir.

Dramatik olani degil, kiiciik degisimi izleyin.

Uciincii tokezleme, ayarlamayi bir cezaya ya da ahlaki bir derse doniistiirmektir. "Bak,
masan temizken odaklanabiliyorsun" elestiri olarak algilanir ve elestirildigini hisseden bir
cocuk, kendisine yardimci olan rutine direnir. Cerceveyi cocugun degil ortamin iizerinde

tutun: oda sana karsi ¢alisiyordu ve biz odayi diizelttik.

Degisimin ne kadar siirecegine gelince — diiriist olmak gerekirse kademelidir ve
diizensizdir. Giinler icinde kiiciik farkliliklar gérebilirsiniz ve iyi bir haftanin hemen
ardindan koti bir hafta da gorebilirsiniz, 6zellikle hastalik, kétii uyku ya da okulda yogun
bir dénem etrafinda. Takvimdeki bir tarih yerine haftalar ve aylar siiren tutarh kiigiik
ayarlamalar olarak diisiiniin. Amac¢ déniismiis bir cocuk degil. Amaci, neye dikkat
edecegini secerken biraz daha kolaylik yasayan bir cocuk ve bu se¢im zorlastiginda onu

biraz daha kolaylastirmayi bilen bir ebeveyn.

Kisa Bir Kapams Ozeti

Secici dikkat zihnin filtresidir — neyin 6nemli oldugunu se¢cme ve gerisinin solmasina izin
verme becerisi. Kademeli olarak gelisir, sinirli kapasiteyle calisir ve uykuya, acliga,
uyarana ve ¢cocugun kafasinin icinde olup bitenlere karsi hassastir. Ayni cocugun bir saat
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kilitlenmis, ertesi saat daginik goriinebilmesinin nedeni budur. Filtre her seyi geciriyor gibi
goriindiigiinde, faydal soru "neden odaklanmiyorsun?" degil, "su anda odaklanmay1
zorlastiran ne?"dir — ve cevap genellikle odadaki bir sey ya da ¢ocugun giiniindeki,
gercekten ayarlayabileceginiz bir seydir. Tek bir noktayla baslayin, tek bir seyi degistirin,
neyi degistirdiginizi sdyleyin ve rutine bagh tutun. Kiigiik ve istikrarl, biiyiik ve kisa

omiirliiyii yener.

UYGULAMA

1. Tekrar eden bir sorun noktasi secin (6dev, sabah rutini, ekrandan aksam yemegine
gecis) ve cocugunuzun yerine oturarak dikkatleri icin yarisan bir ya da iki seyi tespit edin.
2. Bugiin bu dikkat dagiticilardan sadece birini kaldirin ya da hafifletin — masay1
temizleyin, televizyonu kapatin, perdeyi kapatin ya da sandalyeyi kapidan uzaga cevirin.
3. Cocugunuza neyi ve neden degistirdiginizi acikca soyleyin, bunu davraniglar1 hakkinda
bir ders olarak degil, dikkat dagiticiya karsi ikinizin birlikte oldugu bir sey olarak
cerceveleyin.

4. Degisikligi giinliik rutine katin ki otomatik olarak gerceklessin ve yenilenmesi gerekip

gerekmedigini gérmek icin bir iki hafta sonra tekrar kontrol edin.
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BOLUM 4

Siirdiiriilebilir Dikkat: Bir Iste Kalabilmek

Hig¢ cocugunuzun bir sey yapmak i¢in — 6dev, yapboz, resim — oturdugunu, sonra
dakikalar icinde bambagka bir yerde, coktan yeni bir seye dalmis oldugunu gérdiiniiz mii?
Kalem yerde. Yarim sayfa bitmis. Gerisi terk edilmis. Dramatik bir sey olmamis. Kimse
adin1 seslenmemis. Cocuk gorevden Oylece kayivermis, sanki gérev onu sessizce tutmay1

birakmisg gibi.

Bu durumun pek ¢ok farkh goriintiisii vardir. Bazen her ise enerjiyle baglayip hicbirini
bitirmeyen bir cocuk gibi goriiniir. Bazen bir kitabin ilk sayfasini okuyup sonra arkaya
atlayan ya da bir oyuna baslayip ilk tur bitmeden siiriiklenip giden bir ¢ocuk gibi. Bazen
daha sessiz goriiniir: masada hareketsiz oturan ama sayfanin 6tesine bakan, elinde kalem,
akli baska yerde bir ¢cocuk. Bazen de hayal kiriklig1 gibi goriiniir — gercekten bitirmek

isteyen, deneyen ve gorevin neden elinden kayip gittigini sdyleyemeden tiziilen ¢ocuk.

Biitiin bu goriintiilerin ortak noktasi, cocugun kalamamasidir. Gérevi anlamadig1 ya da
onemsemedigi degil, dikkatinin gorevin gerektirdigi siire boyunca orada park
edemedigidir. Dikkati tek bir sey iizerinde zaman iginde tutma becerisi bu boliimiin
konusudur. Buna siirekli dikkat denir ve 6grenmenin ve giinliik yasamin sessiz

temellerinden biridir.

Kalmanin baslamaktan farki nedir

Bir goreve baslamak genellikle kolaydir, hatta keyiflidir. Bir sey yenidir, géze carpar ve
dikkat neredeyse kendiliginden ona yerlesir. Kalmak ise bambagka bir istir. Yenilik
gectikten sonra dikkati yerinde tutmak demektir — yapboz biraz sikici hale geldikten

sonra, sayfa artik parlamay birakip sadece bir sayfa olduktan sonra.

Iste bu yiizden bazen bir cocugun uzun siire bir etkinlige derinlemesine dalmisken baska
bir etkinlikte birka¢ dakikayi bile yonetemedigini gortirsiiniiz. Siirekli dikkat, acik ya da
kapali olan tek bir diigme degildir. Goreve, ana, cocugun ruh haline, ne kadar yorgun
olduguna ve etkinligin onu ilgilendiren seyle ne kadar iyi ortiistiigiine baghdir. Bir
cocugun kalma kapasitesi sabit bir say1 degildir. Hareket eder.

Bunu anlamak énemlidir ¢linkii neye bakacagimizi degistirir. "Bu ¢ocuk konsantre
olabiliyor mu?" diye sormak yerine — yanitlamak icin fazla genis bir soru — daha keskin
sorular sormaya baglariz. Neye? Ne kadar stireyle? Hangi kosullar altinda? Gercek yardim

tam da bu noktada baslar.
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Bu ayrica kopusu ne kadar hizh yanhs okudugumuz agisindan da énemlidir. Bir ¢ocuk
gorevi biraktiginda, yetiskinler genellikle iki seyden birini varsayar: cocugun tembel
oldugunu ya da hi¢ odaklanamadigini. Her iki sonug da genellikle yanhstir ve her ikisi de
ise yaramaz. Cocuk ¢cogu zaman tam da o anda gelismekte olan dikkat sisteminin miimkiin
kildig1 seyi yapiyordur. Sizin isiniz bunu yargilamak degil, anlamak ve sonra nazikce

genisletmektir.

Altta aslinda ne oluyor

Siirekli dikkat tek bir beceri degil, ayni anda birkag sey tarafindan canli tutulan bir tiir
siiregelen cabadir. Bir kismi beynin ilging ya da yeni seylerle otomatik olarak yaptigidur.
Bir kismu ilgi azaldiginda devam etmek icin gosterilen bilingli cabadir. Bir kismi da diger
her seyin cekimine direnme yetenegidir — yan odadaki ses, bir oyun hakkindaki diisiince,

baska yerde ne oldugunu kontrol etme diirtiisti.

Bu parcalardan herhangi biri cocugun su anda yonetebileceginin 6tesine gerildiginde,
dikkat kayar. Iste bu yiizden ayn1 gorev bir giin cocuk icin kolay, ertesi giin imkansiz
olabilir. Yorgun bir cocugun ¢aba gosterme kapasitesi daha azdir. A¢ bir cocugun daha
azdir. Kotli uyumus ya da bir seyi dert edinen bir cocugun daha azdir. Gérev

degismemistir; cocugun mevcut kapasitesi degismistir.

Bu ayrica kopusun neden tekrarlandigini da aciklar. Bir ¢ocugun dikkati rutin olarak belirli
bir noktada diisiiyorsa, o nokta bir karakter kusuru degil — bir bilgidir. Size cocugun
mevcut sinirinin nerede oldugunu soyler. Ve sinirlar, karakterden farkl olarak, tizerinde

calsilabilir.

Paul Cooper'in dikkat giicliikleri iizerine ¢alismasi, 6zellikle Attention Deficit
Hyperactivity Disorder (2013) kitabinda, siirekli dikkatle ilgili sorunun genellikle gérevin
etrafindaki kosullara — uzunluguna, yapisina, ne kadar ilgi ¢ekici olduguna — bagh
oldugunu, hi¢ konsantre olamama gibi sabit bir yetersizlige degil, ortaya koyar. Bu, nasil

karsilik vereceginiz acisindan énemlidir. Sorun kosullardaysa, kosullar degistirilebilir.

Altta olan bir sey daha var: dikkat ve ilgi yakindan baglantihidir, 6zellikle ¢cocuklukta. Bir
cocuk kendini icine ¢eken bir seyde — inga etmek, ¢izmek, oynamak — dikkatini
olaganiistii iyi siirdiirebilir ve sonra bunu yapmayan bir gérev icin hi¢ kalmamis gibi
goriinebilir. Bu bir ¢eliski ya da manipiilasyon degildir. Dikkat boyle isler: kendi ilgisini

lireten gorev cocuktan daha az sey ister; istemeyen gorev daha ¢ok sey ister.

Bu da soruyu size geri getiriyor. Eger kalma giicii sabit degilse ve géreve ve kosullara

bagliysa, o zaman ise yarar hamle cocugun daha iyi bir konsantre olmasini1 beklemek

20



degildir. Cocugun dikkatinin su anda nerede bittigini anlamak — ve sonra kiiciik adimlarla

biraz daha uzun kalmasina yardim etmektir.

Baslanacak yer cogu insanin beklediginden daha kiiciiktiir. Yeni bir rutinle degil, duvarda
bir cizelgeyle degil, tek bir gozlemle: cocugunuzun zaten isteyerek yaptig1 bir etkinligi
secin — cizmek, inga etmek, siniflandirmak, oynamak — ve hicbir sey duyurmadan,
sessizce siiresini Ol¢iin. Yargilamak icin degil. Sadece gercekten keyif aldig1 bir seyde
dikkatinin su anda nerede bittigini 6grenmek icin. O say1, ne olursa olsun, sizin diiriist
baslangi¢ cizginizdir. Cogu ebeveyn bu sayiya sasirir, bir yonde ya da digerinde: ya
sandiklarindan ¢ok daha kisa ya da ¢ok daha uzun — bu da onlara sorunun kapasite degil

ilgi oldugunu soyler.

Bunu elde ettiginizde, iizerinde ¢alisacak somut bir seyiniz olur. Bugiiniin adimi sudur:
cocugunuzun terk etme egiliminde oldugu bir goérevi — 6dev, toparlanma, bir sayfa okuma
— alin ve kasith olarak kisaltin. Dikkati tiikenmeden bitirebilecegi kadar kiigiik bir
parcaya béliin ve orada durmasina izin verin. Diyelim ki okuma siiresi su anda birkag
dakika sonra dagiliyor; o zaman bugiiniin gérevi "yirmi dakika oku" degil, "ikimizin de
yapabilecegini bildigimiz kisa siire kadar oku, sonra bitiriyoruz"dur. Kiiciik ve biitiin bir
seyi bitirmek, biiyiik bir seyi neredeyse bitirmekten cok daha fazla kalma giicii insa eder.

Devam ettirmek insanlarin atladigi kisimdir. Kural, uzunlugu ancak mevcut uzunluk kolay
hale geldikten sonra artirmaktir — katlanilabilir hale geldikten sonra degil, gercekten rahat
hale geldikten sonra, {ist iiste birka¢ kez. Sonra kiiciik bir miktar uzatin: birka¢ dakika
daha, birkac 6ge daha, bir sayfa daha. Cocuk yeni uzunlukta kayarsa, cok hizli
gitmissinizdir; yorum yapmadan 6nceki boyuta déniin ve sonra tekrar deneyin. Y6n her
zaman aynidir — kiiciik, rahat, sonra biraz daha uzun — ve ise yaramasi icin hi¢cbir zaman

dramatik olmasi gerekmez.

Insanlarin genellikle tokezledigi yer

i1k tékezleme, gérevi kisaltip sonra bunun icin sugluluk duymaktir. Yetiskinler genellikle
talebi azaltmanin pes etmek olduguna, cocugun belirleneni bitirmeye zorlanmasi
gerektigine inanir. Ama kisaltmanin amaci ¢ocugu birakmak degildir — ona bir seyi
tamamlama deneyimini yasatmaktir ki bu deneyimin kendisi daha sonra daha uzun dikkati
miimkiin kilar. Cocuga uyacak sekilde kesilmis bir gorev diistiriilmiis bir standart degil,

dogru boyutlandirilmis bir standarttir.

ikinci tokezleme yanhs seyi 6l¢cmektir. Ebeveynler cocuk sikilirken saati izler ve ¢cocugun
"odaklanamadig1" sonucuna varir, sonra ayni ¢ocugun bir oyunda uzun siire kayboldugunu
goriip tam tersi sonuca varir. Hicbir gozlem tek basina tiim gercek degildir. izlediginiz sey
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sabit bir dakika sayis1 degil, oriintiidiir: neyin iizerinde, hangi kosullar altinda ve bu

oriintiiniin haftalar i¢inde nasil degistigi. Gozlemi sessiz ve gevsek tutun, yoksa
gozetlemeye doniisiir ve cocuklar izlenen dikkati desteklenen dikkatten farkli hisseder.

Uciincii tokezleme degisimin dogrusal olmasim beklemektir. Olmayacak. Sali giinii daha
uzun bir siireci yoneten bir cocuk Carsamba giinii kotii uyudugu ya da zor bir giin gecirdigi
icin dagilabilir. Bu ne basarisizlik ne de geriye gidistir; gelismekte olan bir dikkat
sisteminin olagan degiskenligidir. Gergekgci 6l¢ii tek bir giin degildir — bir ya da iki ay
boyunca genel yondiir. Bu siire iginde rahat siire yavasca uzuyorsa, dogru yoldasiniz, araya
bir siirti kotii giin karigsa bile.

Dordiincii tokezleme biitiin bunlar1 temellere dokunmadan yapmaktir. Uykusu eksik, a¢ ya
da ekranlarla asin yiiklenmis bir ¢cocuk, gorevler ne kadar iyi boyutlandirilmis olursa olsun
dikkatini uzatmayacaktir. Herhangi bir etkinligi ayarlamadan 6nce sade kosullari kontrol
edin: yeterli uyku, yemek ve makul 6lciide sakin bir alan. Bunlar ekstralar degil — her
seyin tizerinde durdugu zemindir ve higbir gérev tasarimi bunlarin yoklugunu telafi

edemez.

Degisimin ne kadar siirdiigiine gelince: giinlerle degil, haftalar ve aylarla diigiiniin. Siirekli
dikkat yavas gelisen bir kapasitedir ve kazanimlar birikimlidir ve sessizdir. Nadiren tek bir
dramatik iyilesme goriirsiiniiz; bir mevsime geri baktiginizda, bir zamanlar masadan birkag
dakika sonra kalkan cocugun artik biraz daha uzun kaldigini ve sonra daha da uzun
kaldigim fark edersiniz. Ilerleme aslinda boyle goriiniir — dramatik olmayan, diizensiz ve
gercek.

Kisa bir kapanis ozeti

Strekli dikkat, yenilik gectikten sonra bir gorevle kalma yetenegidir ve sabit bir 6zellik
degil, goreve, kosullara ve ¢ocugun durumuna goére hareket eden bir kapasitedir. Sizin
isiniz kopusu yargilamak degil, okumaktir: dikkatin ¢ocugun keyif aldig1 bir seyde su anda
nerede bittigini bulun, sonra gorevleri bu sinirin icine sigacak sekilde boyutlandirin ki
cocuk bitirme deneyimini yasasin. Uzunlugu ancak mevcut uzunluk rahat hale geldikten
sonra uzatin ve bagka bir seyi ayarlamadan 6nce sade temelleri — uyku, yemek, sakinlik
— kontrol edin. Diiz bir ¢izgi yerine inisli ¢cikish, yavas, birikimli bir tirmanis bekleyin ve
bunu aylar boyunca 6l¢iin. Kiiciik adimlar, sabirla tekrarlanarak, tek bir itisten daha

fazlasin yapar.
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UYGULAMA

1. Cocugunuzun zaten keyif aldig1 bir etkinligin siiresini sessizce 06l¢iin, boylece diirtist
mevcut dikkat siiresini bulun.

2. Terk etme egiliminde oldugu bir gorevi secin ve bugiin rahatca bitirebilecegi sekilde
kisaltin.

3. Ancak bu uzunluk birkag kez kolay hissettirdikten sonra kiiciik bir miktar ekleyin —
birkag dakika, bir sayfa, birkag 6ge.

4. Herhangi bir etkinligi degistirmeden 6nce temelleri kontrol edin: uyku, yemek ve sakin

bir alan.
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BOLUM 5

Calisma Bellegi: Aklinda Tutmak

(Cocugunuzdan yukar1 ¢cikmasini, pijamalarini giymesini ve su sisesini asag1 getirmesini
istiyorsunuz. Basin salliyor, ortadan kayboluyor ve bes dakika sonra tek corap giymis ve
merdivende buldugu bir oyuncakla geri doniiyor. Su sisesi unutulmus. Pijamalar yarim
giyilmis. Icinizde kiiciik bir sinir kivilcimi hissediyorsunuz — net bir sekilde séylediniz,

dinliyor gibiydiler, peki neden dagildi1?

Ya da belki 6devdir. Bir matematik problemini acikliyorsunuz, cocugunuz takip ediyor,
"Anladim" diyor ve sonra hemen bir sonraki soruda tikaniyor — aynu tiir, sadece farkl
sayllarla. Ya da aksam yemeginden 6nce mutfakta ii¢ sey yapmasin istiyorsunuz ve ilkini
yaptiginda diger ikisi buhar olmus. Ya da bir sayfay1 yiiksek sesle giizelce okuyor ve sonra

size o sayfada ne oldugunu soyleyemiyor.

Bunlarin hicbiri nadir degil ve hicbiri umursamamakla ilgili degil. Hepsi ayni seye acilan
kiiciik pencereler: bir cocuk bir seyle bir sey yaparken bilgiyi zihninde tutmak zorunda

kaldiginda ne olur. Bu béliimiin konusu tam da bu beceri.

Bunun giinliik halleri

Bu zorluk ¢ogu ebeveynin beklediginden daha fazla yerde karsimiza ¢ikiyor ve nadiren
ayni sekilde goriiniiyor. Sabah telasinda, gercekten giyinen ama pantolonla ayakkabi
arasinda bir yerde ipi kaciran ve her seferinde bir sonraki adimin yeniden séylenmesi
gereken bir ¢ocuk olarak goriiniiyor. Okulda, talimati verildiginde anlayan ama iizerine
harekete gececek kadar uzun siire zihninde tutamayan bir ¢cocuk olarak goériinebilir — yani
yanlis soru numarasini kopyaliyor ya da goreve baglayip sonra siiriikleniyor.

Sohbette de ortaya ¢ikiyor. Cocugunuz size bir hikaye anlatiyor ve yarisinda ipi kagirip
bastan baghyor, ya da acgikca bildigi halde aradigi kelimeyi bulamiyor. Kuralli oyunlarda
ortaya ¢ikiyor — kurallarn biliyor, size tekrar edebiliyor, ama oyunun ortasinda kurallar
kayip gidiyor ve hatirlatilmasi gerekiyor. Ve bilmekle yapmak arasindaki o sinir bozucu
boslukta ortaya ¢ikiyor: cocugunuz tam olarak ne yapmasi gerektigini soyleyebiliyor ve

sonra yapmiyor.

Biitiin bunlar birbirine baglayan sey, hicbirinin zeka ya da isteklilikle ilgili olmamasi. Bir
cocuk parlak, motive olmus ve yine de ipi kacirabilir. Ve yanlis okunmasi kolay olan kisim
tam da buras1i — kacan ip cogu zaman dinlememek, cabalamamak ya da umursamamak

gibi goriiniir, oysa gercekte bilgi kullanilacak kadar uzun siire yerinde kalmamuistir.
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Aslinda altinda ne oluyor

Bunu kiiciik bir tezgah gibi diisiiniin. Cocugunuz bir sey yaparken — bir talimati takip
ederken, bir problem c¢odzerken, bir hikaye anlatirken — calisirken parcalari iizerine
koyacagi bir yiizeye ihtiya¢ duyar. Bu ylizey parcalar kisa bir siire tutar: talimatin
kelimeleri, problemdeki sayilar, siradaki bir sonraki adim. Bu, sonrasi icin bir depolama
degil; su an icin bir calisma alani.

Bir tezgahla ilgili 6nemli sey, sinirhi alani olmasidir. Ayni anda iizerinde ¢ok fazla parca
varsa ya da bir sey ona carparsa, parcalar diiser. Bu yiizden cocugunuz bir talimatin iki
adimini tutabilir ama dordiinii tutamaz, ya da yaninda otururken matematigi takip edebilir
ama tek basina sayfaya dondiigiinde edemez. Bilgi cocugunuz dikkat etmedigi icin

kaybolmadi — alan kiigiik oldugu ve doldugu icin kayboldu.

Ve neden tekrarlandigini aciklayan kisim su: bu bir karakter kusuru degil ve sadece daha
sert bir sekilde acikladiginiz igin diizelmez. Bir ¢cocuk daha biiyiik bir tezgaha sahip
olmaya karar veremez. Degisebilecek olan, ayni anda {izerine ne kadar kondugu ve
kullanilirken nasil desteklendigidir. Ebeveynler ve 6gretmenler icin pratik rehberligin
biiytik bir kismi tam da burada birlesiyor. Sandra F. Rief, The ADHD Book of Lists (2008)
kitabinda tam da bu tiirden giinliik, diisiik siirtiinmeli destegi bir araya getiriyor —
talimatlar kisaltmak, her seferinde bir adim vermek, bir sonrakini eklemeden 6nce bir
adimin yerlestigini kontrol etmek — ve bu, ¢coziimiin genellikle bilginin nasil
sunuldugunda oldugunu, ¢cocugun ne kadar zorlandiginda olmadigim hatirlatan faydal bir

hatirlatma.

ikinci bir sey daha var ve bunu adlandirmaya deger ciinkii tiim durumu nasil okudugunuzu
degistiriyor. Bilgiyi zihinde tutmak ve onunla bir sey yapmak ayni is degildir ve
birbirleriyle yarisirlar. Bir cocuk bir talimati tutmak ve yerine getirmek zorunda
kaldiginda, yerine getirmek tutmanin ihtiya¢c duydugu ayni alanin bir kismini kullanir. Bu
ylizden cocugunuz talimati size miikemmel bir sekilde tekrar edebilir ve bir an sonra yine
de takip edemez — tekrar etmek alani kullandi ve iizerine harekete gececek hicbir sey
kalmad.

Ayni sey "diin biliyordu" ériintiisiinii de agikliyor. Tezgahta tutulan bilgi, 6grenilmis
bilgiyle ayn1 degildir. Sizinle pratik yaparken carpim tablosunu dogru yapan bir ¢ocuk, onu
hafizadan geri cagirmak yerine o anda zihninde tutuyor olabilir — yani bilgi gibi goriiniir
ve sonra kaybolur. Bu sahtekarlik ya da tembellik degil; bir seyin tezgahta olmasiyla
dolapta olmasi arasindaki farktir. Dolabin dolmasi zaman iginde tekrar gerektirir. Tezgah
ise dikkat bagka yone kaydig1 anda bosalir.
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Bunu bu sekilde gordiigiiniizde, giinliik anlar anlam kazanmaya baslar — unutulan su
sisesi, tikanan matematik sorusu, yarisinda yeniden baslayan hikaye. Cocugunuz ipi kasten
diisiirmiiyor. Kiiciik bir yiizeyle calisiyor ve yiizey dolu.

Bugiin atabileceginiz bir adim

En sik verdiginiz ve dagilan talimati secin. Hepsini degil — bir tane. Sabah giyinme rutini,
ya da okul sonrasi "egyalarini topla," ya da ¢dev hazirligi. Her giin ortaya ¢ikan ve
giivenilir bir sekilde ters gideni secin. Burada ¢ocugunuzun hafizasin diizeltmeye

calismiyorsunuz; giiniin bir béliimiinii onun i¢in kolaylastirmaya c¢alisiyorsunuz.

Simdi o talimati1 alin ve ikiye béliin. "Giyin ve kahvaltiya gel" ise, "giyin" olur. Bu
bittiginde, "kahvaltiya gel" olur. "Masay1 temizle, tabagini lavaboya koy ve ¢antani kapiya
getir" ise, bunlardan her seferinde biri olur ve sadece dnceki bittiginde séylenir. Isin piif
noktasi tiim listeyi daha yavas ya da daha yiiksek sesle soylemek degil — bu sadece aym

kiiciik yiizeye ayni agirligi koyar. Piif noktasi gercekten sadece bir parca vermek ve
beklemek.

Sonra bir sey eklemeden 6nce yerlestigini kontrol edin. "Su an ne yapiyorsun?" ya da
"bana sirada ne oldugunu hatirlat?" yeterli — bir test degil, sadece adimin ¢ocugunuzun
zihninde gercekten canli oldugunun ve sadece havada olmadiginin hizh bir teyidi.
Soyleyemiyorsa, bu faydali bir bilgidir: adimi bir kez sakin bir sekilde tekrarlayin ve

devam edin. Bunu dinleme hakkinda bir derse doniistiirmeyin. Bu sabah bir karakter

e e

Devam ettirmek icin, yeni aliskanlig1 otomatik olarak yaptiginiz bir seye baglayin. Ttiim
giinii yeniden tasarlamaniza gerek yok — sadece o bir rutini secin ve bir siire bu sekilde
yuriitiin. Cogu ebeveyn degisimin cocugunun ¢abasinda degil, kendi agzinda oldugunu
kesfeder ve siirdiiriilebilir olmasinin nedeni tam da budur. Bir rutin daha rahat
hissettirmeye bagladiginda, ikinci bir tane ekleyin. Her seferinde bir tane. Her seyi birden
doniigtiirmeye calisirsaniz, her sabah yepyeni bir sistem yonetiyor olacaksiniz ve bir hafta
icinde onu birakacaksiniz — bu da ¢ocugunuza bu seylerin gelip gittiginden baska higbir
sey Ogretmez.

Genellikle nerede ters gider

i1k tokezleme, diizenli gériinmesini beklemektir. Her seferinde bir talimat veriyorsunuz ve
cocugunuz yine unutuyor, yine uzaklasiyor, yine tek corapla doniiyor. Bu yontemin
basarisiz oldugu degil — kiigiik bir tezgahin hala elinden geldigince tuttugudur. Degisim
once kenarlarda olur: daha az tekrar, bes yerine ii¢ hatirlatma gerektirmeyen bir rutin.
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Temiz bir doniisiim bekliyorsaniz, gercekte olan iyilesmeyi kagirirsiniz ve hicbir seyin ise

yaramadig1 sonucuna varirsiniz.

ikinci tokezleme, listelere geri kaymadir. Her seferinde bir adim vermek yorucudur ve
birkag iyi giiniin ardindan "yukar1 ¢ik, pijamalar, disler, su" tek ciimlesine geri déonmek
dogaldir. Cocugunuz bir siire bununla iyi goriinebilir bile. Sonra zor bir sabah gelir, liste
tezgahi doldurur ve her sey yine dagilir — ve basa dénmiissiiniiz gibi hissedebilirsiniz.
Doénmediniz. Sadece cocugunuzun yoklugunu telafi edemedigi bir giinde destegi
saglamay1 biraktimz. Cevap basitce bir adima geri donmektir, dramasiz ve bunu bir ceza
olarak ele almadan.

Uciincii tokezleme, destegi bir teste doniistiirmektir. "Diin bagardin, neden bugiin
olmuyor?" tamamen anlasilir bir sorudur ve tam da sdylenmemesi gereken seydir —
cocugunuzun zaten zorlandig1 bir anda hafiza sinirim bir disiplin sorunu olarak yeniden
cerceveler. "Sadece bir sey sdyledim, nasil unuttun?" icin de aynisi gecerli. Bu sorunun iyi
bir cevabi yoktur, ciinkii diiriist cevap "alan doluydu"dur ve bu kimseye bir sebep gibi
gelmez. Destegi goriinmez ve dogal tutun. Cocugunuzu notlamiyorsunuz; yiikii

hafifletiyorsunuz.

Bunun ne kadar siirecegine gelince: bir hafta sonundan yavas, bir kisilik degisiminden
hizli. Birkac haftalik tutarh pratikte gercekci olarak bekleyebileceginiz sey, bir rutinin daha
rahat hale gelmesi ve tekrarlarin azalmasidir. Daha biiyiik bir tezgah insa etmiyorsunuz —
0, zamanla ve gelismeyle gelir, alistirmayla degil. Cocugunuzu heniiz tagtyamadig1 bir
yiikten sessizce koruyan kendi davranisinizda bir aligkanlik inga ediyorsunuz ve boyle
aliskanliklarin normal hissettirmesi biraz zaman alir. Eger gevsetir ve sonra yeniden

baglarsaniz, hicbir sey kaybetmediniz. Sadece yeniden basladiniz.

Kisa bir ozet

Calisma bellegi, cocugunuzun kullanirken bilgiyi iizerine koydugu kiiciik yiizeydir —
talimatlar, sayilar, bir siradaki sonraki adim. Sinirhdir ve dikkat bagka yone kaydigi anda
bosalir. Bu yiizden liste olarak verilen talimatlar, ayni1 anda tutmay1 ve yapmay1 gerektiren
gorevler ve heniiz gercekten 6grenilmemis bilgiler ayni sonucu verir: ip diiser. Bu zeka,

caba ya da umursamakla ilgili degildir. Tezgahta ayn anda ne kadar olduguyla ilgilidir.

(Co6ziim ¢ogunlukla bilginin nasil sunuldugunda, cocugunuzun ne kadar zorlandiginda
degil. Talimatlan kisaltin, her seferinde bir adim verin, bir adimin yerlestigini kontrol edin
ve destegi sakin ve siradan tutun. Bugiin bir rutinle bagslayin, sikici hissettirdigi noktanin

otesinde devam edin ve bir doniisiim yerine kiiciik, diizensiz iyilesme bekleyin.
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Cocugunuzun hafizasi1 zamanla biiyiiyecek; su an sizin isiniz basitce onu asir1

yliklememek.

UYGULAMA

1. Giivenilir bir sekilde dagilan bir giinliik rutin se¢in ve bunun i¢in genellikle verdiginiz
talimat1 yazin.

2. Bu talimat1 tek adimlara béliin ve bugiin sadece ilkini verin — bir sonrakini
soylemeden 6nce bitmesini bekleyin.

3. Her adimdan sonra, adimin ¢ocugunuzda kaldigimi kontrol etmek igin hizli, nétr bir
"sirada ne var?" sorun ve kalmadiysa bir kez sakin bir sekilde tekrarlayin.

4. Ikinci bir tane eklemeden 6énce gelecek hafta boyunca ayni rutini bu sekilde yiiriitiin ve

miikemmel bir sabahi beklemek yerine daha kiiciik iyilesme isaretlerini fark edin.
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BOLUM 6

Diirtii Kontrolii ve Yiiriitiicii Islevler

Hicbir zaman bir ¢ocugun bir ey istedigini, ona beklenmesi sdylendigini ve sonra bir
dakika bile gecmeden sanki cevap ona hi¢ ulasmamis gibi tekrar sordugunu izlediniz mi?
Ya da bir cocugun on dakika icinde ii¢ farkh ise baglayip hicbirini bitirmedigini gérdiiniiz
mii? Belki de o sabah dérdiincii kez aym talimati tekrarlayan ve séylediklerinizin

gercekten yerine ulasip ulasmadigini merak eden siz oldunuz.

Bu anlar bir¢ok bicimde karsimiza ¢ikar. Bir cocuk heniiz bitmemis bir sohbeti béler. Bir
cocuk, kardesi hala tutarken elinden oyuncagim kapar. Bir ¢cocuk ayakkabilarini giyecegine
sOz verir ve sonra pencereye dogru siiriikklenir. Bir cocuk 6devine baglar, 6gle yemeginden
bir sey hatirlar, konudan uzaklasir, geri doner ve nerede kaldigini hatirlayamaz. Bunlarin
higbiri olagandisi degildir ve higbiri temelde bir sorun oldugunun isareti degildir. Bunlar,
hala insa edilmekte olan bir becerinin siradan, giindelik yiiziidiir: kendini durdurabilme, bir

plani akilda tutabilme ve plan ise yaramadiginda rotay: degistirebilme becerisi.

Bu anlar1 bu kadar sinir bozucu hissettiren sey — yetiskin icin ve ¢cogu zaman ¢ocuk i¢gin
de — ¢ocugun siklikla ne yapmasi gerektigini bilmesidir. Kural size soyleyebilir. Talimati
size tekrar edebilir. Ve sonra, saniyeler icinde, tam tersini yapar. Bilme ile yapma
arasindaki bu bosluk inatcilik degildir ve bir karakter kusuru da degildir. Beyindeki iki
farkl sistem arasindaki bosluktur ve bu boslugu anlamak ona nasil karsilik verdiginizi

degistirir.

Altta Neler Oluyor

Beynin "dur ve diisiin" ile ilgilenen kism1 yavas gelisir — "simdi istiyorum" ile ilgilenen
kismindan ¢ok daha yavas. Bir ¢ocuk ¢ekici bir sey gordiiglinde, ona uzandiginda ya da bir
diirtiiniin yiikseldigini hissettiginde, tepki hizli ve otomatiktir. Frenler — dur, hentiiz degil,
daha iyi bir yol var diyen kisim — hala yapim asamasindadir. Bu yiizden bir cocuk
gercekten beklemeyi niyet edip yine de uzanabilir. Niyet gercekti; fren sadece bir an gec
kaldu.

Bu becerilere genellikle yiiriitiicii islevler denir ve bunlar tek bir yetenek degil, birlikte
calisan kiiciik bir kiimedir. Biri diirtii kontroliidiir: ikinci bir tepkiyi secebilmek icin ilk
tepkiyi yeterince uzun siire tutabilme kapasitesi. Bir digeri calisma bellegidir: bir seyi
bagka bir seyle mesgulken akilda tutabilme — "ayakkabilar, sonra mont, sonra canta"
talimatim gercekten ayakkab: giyerken akilda tutmak. Ugiinciisii bilissel esnekliktir: ilk
yaklasim ise yaramadiginda onu daha sert tekrarlamak yerine yaklagimi degistirebilme.
Jeanne Ellis Ormrod, Essentials of educational psychology (2006) kitabinda bu
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kapasitelerin ¢cocukluk boyunca kademeli olarak gelistigini ve tamamen olusmus halde
gelmek yerine biiyiik 6lciide pratige ve destege baglh oldugunu aciklar. Bu tek nokta
tizerinde durmaya deger: beceri insa edilebilir ve iizerine ders anlatilarak degil, giindelik

kullanimla insa edilir.

Neden tekrarlamir? Ciinkii oriintii sessiz bir sekilde kendini pekistirir. Diirtiiyle hareket
eden bir cocuk hizli bir sonu¢ alir — oyuncak, ilgi, cevap — ve bu hizli sonug beyne kisa
yolun ise yaradigim 6gretir. Bu arada, beklemeyi ve planlamayi iceren yavas yol cok az
pratik alir. Boylece bosluk, cocuk kétiilestigi icin degil, hizli yol 6édiillendirilmeye devam
ederken yavas yol egitimsiz kaldig icin genisler. Bunun icinde sakli iyi haber basittir:
yavas yol her calisma firsati buldugunda, kisa siireligine bile olsa, biraz daha giiclenir. Bir
gecede doniismez. Biraz daha giiclenir.

Ayrica tekrarlanir ¢iinkii yiiriitiicii islev sabit bir 6zellik degildir — dalgalanir. Sabah saat
onda sabirla bekleyen bir cocuk aksam beste tamamen dagilabilir. Yorgunluk, aclik,
yabanci bir ortam, daginik bir oda ya da ¢ok zor veya cok kolay bir etkinlik, mevcut
kapasiteyi kiiciiltiir. Bu yiizden ayni ¢ocuk biiyiikannenin evinde "¢ok uslu" ve evde
"imkansiz" goriinebilir ya da sakin bir giinde giizelce idare edip aceleci bir giinde
zorlanabilir. Beceri oradadir; kosullar ne kadarinin erisilebilir oldugunu belirler.

Bunu anlamak, neye baktiginizi degistirir. Bir cocuk soziiniizii kestiginde, bir seyi
kaptiginda ya da konudan uzaklastiginda, yaramazlik yapmayi secen bir cocuk
izlemiyorsunuz. Heniiz tam iistesinden gelemeyecegi bir talebi karsilayan, hala gelismekte
olan bir sistem izliyorsunuz — ve en faydali soru neden dinlemiyorlar? sorusundan su
anda bunun hangi kismi onlar i¢in ¢ok fazla? sorusuna kayar. Gercek destegin basladigi
yer o sorudur.

Bugiin yapabileceginiz en faydah sey, muhtemelen beklediginizden daha kiiciiktiir.
Gliniiniizde diirtii kontroliiniin genellikle bozuldugu, tekrar eden bir an secin — okul
sonrasi ayakkabi-canta telasi, aksam yemeginin servis edildigi an, ekrandan banyoya gecis
— ve dnceden neyi farkl yapacaginiza karar verin. Yepyeni bir sistem degil. Bir an.

Diyelim ki o an okul sonras1 mont-ayakkabi rutini. Talimat1 verip beklemek yerine,
cocukla birlikte bir kez adim adim yiiriitiin, her parcay1 olurken sesli soyleyin: "Mont cikti.
Ayakkabilar ¢ikti. Canta burada.” Ders vermiyorsunuz; calisma bellegi onlarinki diziyi tek
basina tutabilene kadar kendi sesinizi onlara 6diing veriyorsunuz. Sonra yarin, ilk adimi siz
hatirlatin ve gerisini onlarin tagimasina izin verin. Konudan uzaklasirlarsa, tiim talimati

tekrarlamak yerine diziyi isaret edin. Yapan cocuk olsun; plani siz tutun.
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Bu ise yarar ciinkii asil zayif noktay1 hedefler — kisa bir diziyi iizerinde harekete gececek
kadar uzun siire akilda tutmak — ve c¢iinkii catisma olmadan tekrar igerir. Ton da igerik
kadar énemlidir: birlikte yiiriidiigiiniiz bir rutin gibi hissettirmeli, basarisiz olduklar1 bir
sinav gibi degil. Birkag giin iist iiste ayn1 sekilde yapin. Becerinin tutunmasini saglayan
sey ongoriilebilirliktir, yenilik degil.

Tokezlediginizde Ne Yapmah

i1k tékezleme neredeyse her zaman degisimin hemen olmasim beklemektir. Birlikte
yiiriitmeyi bir kez denersiniz, ¢cocuk direnir ya da yolun yarisinda unutur ve bu tiim fikrin
ise yaramadiginin kanit1 gibi gelir. Degildir. Aylardir hizli yolda kosan bir ¢ocuk bir sakin
ogleden sonra yavas yola gecmez. Direng bekleyin, unutkanlik bekleyin ve her ikisini de
yanlis yaklasimi sectiginizin isareti olarak degil, yeni bir aliskanlik insa etmenin olagan

hava durumu olarak goriin.

ikinci tokezleme asir diizeltmedir. Rutin basarisiz oldugunda, i¢giidii sikilastirmaktir —
daha fazla hatirlatma, daha fazla uyari, daha fazla sonu¢. Ama baski mevcut kapasiteyi
kiiciiltiir ve baski altindaki bir cocugun fren sistemi daha fazla degil, daha az kullanilabilir
olur. Bir an siirekli bozuluyorsa, daha faydali hamle genellikle gérevi kolaylastirmaktir:
daha az adim, duvarda gorsel bir siralama ya da cocugun odanin karsisindan yonetilmek

yerine sizinle birlikte yapmasi.

Bir de ¢ok biiyiik bir an se¢cme tokezlemesi vardir. Giiniin en degisken kismini secerseniz

— herkesin zaten yorgun ve aceleci oldugu kismi — zorlanan bir beceriden miimkiin olan
en kotii kosullarda performans gostermesini istiyorsunuz demektir. Zaten gorece sakin bir
anla baslayin. Oradaki basar1 6zgiiven insa eder ve iizerine insa edecek bir sey verir.

Bunun ne kadar siirecegine gelince: tatmin edici hissettirenden daha uzun ve
korktugunuzdan daha kisa. Bu tiir degisiklikler bir déniim noktasi olarak degil, haftalar
icinde kiiciik kaymalar olarak ortaya ¢ikar — bes yerine ii¢ kez konudan uzaklasan ya da
dort yerine bir hatirlatmaya ihtiyac duyan bir cocuk. O kiigiik kaymalar gercek sinyaldir.
ilerlemeyi cocugun bir ay énceki haline gére degerlendirin, mitkemmel bir rutine gére
degil.

Kisa Bir Ozet

Diirtii kontrolii ve diger yiiriitiicii islevler kisilik 6zellikleri ya da ahlaki nitelikler degildir
— yavas gelisen, yorgunluk ve ortama gore dalgalanan ve pratik ve destek yoluyla
biiyliyen kapasitelerdir. Bilme ile yapma arasindaki bogsluk inatgilik degildir; tamamen
cevrimici olan hizli bir sistem ile hala yapim asamasinda olan yavas bir sistem arasindaki
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bosluktur. Bir cocugun diirtiilerine bu tabloyu akilda tutarak karsilik verdiginizde, ¢cocukla
savasmay1 birakip beceriyi desteklemeye baslarsiniz. Sakin bir sekilde yiiriitiilen ve
tekrarlanan bir an, baglamak icin gercek bir yerdir.

UYGULAMA

ek

- Giiniiniizde sakin, tekrar eden bir gecis secin ve cocugunuzla birlikte sesli olarak adim
adim yiiriitiin.

- Ise yarayip yaramadigina karar vermeden 6nce aym siralamay birkag giin tekrarlayin.
- Bir rutin siirekli bozuluyorsa, baski eklemek yerine kolaylastirin (daha az adim, resimli
bir siralama, birlikte yapmak).

- Tlerlemeyi miikemmel bir rutinle degil, gecen ayla karsilastirin ve kiiciik kaymalara
dikkat edin.
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BOLUM 7

Uyku ve Dikkat Arasindaki Goriinmez Bag

Hig, sabahleyin zor bir bulmacaya giizelce odaklanabilen bir cocugun 6gleden sonranin
sonlarinda iki dakikalik bir yonergeyi bile oturup dinleyemeyen birine déniigmesini izleyip
de neyin degistigini merak ettiniz mi? Ya da aksam yedide gézyaslarina ve dramasina yol
acan ayni 6devin kahvaltidan hemen sonra sakince ve cabucak yapilabilecegini fark ettiniz
mi? Bu, ebeveynlerin anlattig1 en yaygin bilmecelerden biridir ve genellikle motivasyon ya
da ruh hali gizemi olarak tanimlanir. Oysa ¢ogu zaman eksik parca ¢ok daha siradandir:
uyku. Dramatik bir uyku bozuklugu degil, sadece bir cocugun gercekte ne kadar dinlendigi
ile biiyliyen beyninin ne kadar dinlenmeye ihtiyac duydugu arasindaki sessiz, giindelik
bosluk.

Bu durumun giinliik hayatta pek ¢ok yiizii vardir. Diizgilin uyanamayan, sabahi bir sis
icinde geciren ve giyinmek i¢in siirekli hatirlatmaya ihtiya¢ duyan ¢ocuk vardir. Ogleden
sonranin ortasina kadar iyi goriinen, sonra dikkati diisen bir tabak gibi ¢6ken ¢ocuk vardir.
Kiiciik seylere sinirlenen ve gdzyaslarina bogulan, okul giiniiniin sonunda ¢okiis yasayan
ya da yanlis gelen bir corap yiiziinden patlayan ¢ocuk vardir. Ne kadar yorgun oldugu
acikca belli olsa da gece bir tiirlii uykuya dalamayan ve ertesi giin ayni dongiiyii
tekrarlayan ¢ocuk vardir. Bir de yatma saati sessizce giderek gecen, uykudan 6nceki saati
televizyon ya da tablet dolduran, bir zamanlar rutin olan seyin artik bir pazarliga
doniistiigli cocuk vardir. Bu ¢ocuklarin hicbiri tembel degil, kotii davranmiyor ya da irade
eksikligi cekmiyor. Bircogu sadece beyinlerinin ihtiya¢ duydugundan daha az dinlenmeyle

calisiyor.

Bunu yanlis okumanin ne kadar kolay oldugu iizerinde durmakta fayda var. Konsantre
olamayan bir ¢cocuk gordiigiimiizde ilk i¢cgiidiimiiz genellikle géreve, ortama ya da
cocugun karakterine bakmakuir. Is ok mu zor, oda ¢ok mu giiriiltiilii, ocuk yeterince mi
cabaliyor diye sorariz. Bu sorular 6nemlidir. Ama daha temel bir seyin iizerinde dururlar ve
o daha temel sey her seyi sekillendirir. Dikkat, bir cocugun ya sahip oldugu ya da olmadig1
sabit bir nitelik degildir; dikkat eden beynin durumuna bagl olarak ytikselir ve diiser.
Uyku bu durum tizerindeki en giiclii kaldiraglardan biridir ve evde, bu gece, uzmanlar ya

da ekipman olmadan gercekten ayarlayabilecegimiz birkag kaldiractan biridir.

Ashinda Alaunda Ne Oluyor

Iste mekanizmanin sade hali. Uyku basitce faaliyetin yoklugu degildir, cocugu sabaha
kadar kapatan bir diigme degildir. Bir cocuk uyurken beyin mesgul kalir — tasnif eder,
depolar ve temizler. Giin icinde 6grenilenleri pekistirir, yeni bilgileri tekrar bulunabilecek
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sekilde arsivler ve dikkatin bagh oldugu sistemleri tazeler. Beynin odaklanmayi, diirtii
kontroliinii ve ¢alisma bellegini yoneten boliimleri gece boyunca sessiz bakim isi yapar.
Uyku kisa ya da boliik porgiik oldugunda bu bakim kisitlanir ve cocuk ev islerini

bitirememis bir beyinle uyanir.

Etkilerin neden bu kadar dikkat sorunlarina benzemesinin nedeni budur. Yorgun bir ¢ocuk
genellikle uykulu oldugunu duyurmaz. Bunun yerine yorgunluk yan yollardan ¢ikar: arka
plan giirtiltiisiinii filtrelemede zorluk, daha kisa bir fitil, bir plam takip edebilecek kadar
uzun siire akilda tutmada giicliik, kipir kipirlik, gézyaslan olarak. Ozellikle kiigiik bir
cocuk yorgunlugunu ¢cogu zaman daha az degil daha fazla hareketli olarak gosterir —
beden uyusuklukla savagmak icin hizlanir ve aksam yemegi masasinda gordiigiimiiz sey
huzursuzluk ya da inat gibi goriiniir. Bu davranisi kotii tutum olarak okudugumuzda,
gercek nedene asla dokunmayan diizeltmeler ve sonuglarla karsilik veririz ve oriintii

sadece tekrarlanir.

Burada dikkat sikayetlerinin nadiren tek basina seyahat ettigini bilmek yardimci olur.
Martin L. Kutscher, Kids in the syndrome mix of ADHD, LD, Asperger's, Tourette's,
bipolar, and more! (2005) adl kitabinda dikkat giicliiklerinin ne kadar sik bagka etkenlerle
bir arada bulundugunu — ve bir cocugun zorluklarinin ne kadar kolay yanhs etkene
atfedildigini — vurgular. Bu nokta dogrudan uykuya uzanir. Bir ¢cocuk kronik olarak
yetersiz dinlendiginde, ortaya ¢ikan davranis dikkat giicliigiiniin giindelik tablosuna
sagirticl derecede benzeyebilir ve herkes — ebeveynler, 6gretmenler, bazen cocugun
kendisi — sorunun dinlenme degil caba ya da mizag¢ oldugunu varsayma egilimindedir.

Gorebildigimiz semptomu tedavi ederiz ve goremedigimize dokunmadan birakiriz.

Peki neden bu kadar sadakatle, giin be giin tekrarlamyor? Ciinkii uyku ve dikkat bir dongii
icinde birbirini besler. Yorgun bir cocuk gece yerlesmekte daha ¢ok zorlanir — bedeni
gergindir, duygular1 yipranmistir, sakinlesme saati bir savasa doniisiir. Daha ge¢ bir yatma
saati geceyi kisaltir. Daha kisa bir gece ertesi giinii daha koétii yapar. Aksama dogru ¢ocuk
asir1 yorgun olur ve asir1 yorgun ¢ocuklar daha kolay degil, daha zor uykuya dalar, gerci
evdeki her yetiskin bitkin diigsmiistiir. Dongii tek bir iyi planla kirilmaz; déngiiyii hig
anlamakla kirilir, ¢ilinkii ancak o zaman 6gleden sonranin sonundaki ¢okiis bir disiplin
sorunu gibi goriinmeyi birakip oldugu gibi gériinmeye baslar — biraz fazla kisa gecen

birkac gecenin birikmis bedeli.

Bunlarin hicbiri panik nedeni degildir ve higbiri ailenizin hayatini bastan asagi
degistirmenizi istemez. Daha kiiciik ve daha faydali bir sey ister: olasilig1 akilda tutmayi.

Bir sonraki zor 6gleden sonradan 6nce, cocugun odaklanma yetenegi ya da istegi hakkinda
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herhangi bir sonuca varmadan énce, 6nce sessiz soruyu sorun — bu hafta uyku nasil gitti?

ikinci boliim bununla ilgili gercekte ne yapabileceginizi ele alacak.

Bugiin Atabileceginiz Kiiciik Bir Adim

Bu boliimden bagka hicbir sey almasaniz bile sunu alin: bu gece, baska bir sey degismeden
once, cocugunuzun gercekte saat kacta uykuya daldigini ve gercekte saat kacta uyandigini
yazin. Planladiginiz yatma saati degil, odasina génderildigi saat degil — gercek rakamlar.
Bunu bir hafta boyunca yapin. Gecede otuz saniye siirer ve belirsiz bir endiseyi

bakabileceginiz bir seye doniistiiriir.

Neden buradan baglamali, daha kat1 bir yatma saatinden ya da ekran yasagindan degil?
Ciinkii 6l¢cmediginiz seyi diizeltemezsiniz ve ¢ogu aile rakamlarin gosterdigi sey karsisinda
gercekten sasirir. Diyelim ki bir ¢ocugun yatma saati birkag ay icinde sekizden dokuza
kaymis, her seferinde birkac dakika, ve kimse bu kaymay1 fark etmemis ciinkii hicbir gece
bir 6ncekinden farkli gériinmemis. Yazih kayit bu kaymay: gortiniir kilar. Ayn1 zamanda
tartismay1 konugsmadan ¢ikarir: cocuga cok gec yattigini sdylemek yerine, sadece ne
oldugunu 6greniyorsunuzdur. Bu ton degisikligi kulaga geldiginden daha énemlidir.

Bir haftalik gercek rakamlarimz oldugunda, kiiciik bir ayarlama se¢in — sadece bir tane —
ve baska hicbir seye dokunmadan 6nce bir siire sabit tutun. En giivenilir tek ayarlama
genellikle sakinlesmenin baslangicini 6l¢iilii bir miktar 6ne almaktir, evdeki kimsenin
inanmadig1 dramatik bicimde daha erken bir 151k séndiirme ilan etmek yerine. Sakinlesme
bir kural degil, bir pisttir: kisilmis 1s1klar, daha sessiz sesler, her gece ayni sirayla ayni kisa
seyler dizisi, bdylece cocugun bedeni sirada ne oldugunu 6grenir. Mesele belirli bir
aksamda miikemmellik degildir. Mesele, dizinin ¢ogu aksam gerceklesmesi ve yatma

saatinin bir u¢urumun kenar1 olmayacagi kadar erken baglamasidir.

Isin cogu bunu siirdiirmekte yatar. ilk birkac gecenin daha iyi degil daha kotii
hissettirecegini bekleyin — bedeni ge¢ uyumaya alismis bir cocuk hemen daha erken bir
saate uyum saglamaz ve muhtemelen itiraz eder. Bu normaldir ve planin basarisiz
oldugunun kanit1 degildir. Gegis yolu kararhiliktir: ayni dizi, ayni kabaca saat, sakin ton,
dizinin kendisi {izerinde pazarlik yok. Bir gece kotii gecerse, amag sadece ertesi gece
diziye donmektir, telafi etmek degil, cezalandirmak degil ve sal giinii felaket oldu diye her

seyi birakmak degil. Kiiciik ve sikici, hirshi ve terk edilmis olanm yener.

Insanlarin Genellikle Tékezledigi Yer

i1k tokezleme, uykunun dikkati kendi basina diizeltecegini beklemektir. Diizeltmez. Iyi
uyku dikkate adil bir sans verir; cocugun yerine odaklanmaz. Bir ¢cocuk dinlenmigse ve
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hala belirli bir gérev ya da ortamda zorlaniyorsa, uyku calismasi isini yapmistir — sisi
temizlemistir — ve geri kalan sey gorev, ortam ya da istenen beceriler hakkinda farkli bir
sorudur. Ebeveynler bazen sessizce daha erken bir yatma saatinin her seyi ¢dzecegini umar
ve ¢ozmediginde biitiin uyku fikrinin anlamsiz oldugu sonucuna varirlar. Her iki gercegi de

tutun: uyku temeldir ve temel biitiin bina degildir.

Ikinci tokezleme hafta sonu geri tepmesidir. Zor bir hafta geciren cocuk cumartesi giinii
gec kalkar, biitiin ritim kayar ve pazartesi gecesi olagan saatte uykuya dalamaz. Hafta o
zaman yorgun baglar ve yavasca iyilesen oriintii sifirlanir. Gergekci cevap gec kalkmay
yasaklamak degildir — cocuklar yorgundur ve dinlenme dinlenmedir — ama hafta sonu
kaymasim 6l¢iilii tutmaktir, ideal olarak hafta i¢i oriintiisiiniin yaklagsik bir saati i¢inde. Bu
kiiciik, siirdiiriilebilir bir adimdir, askeri bir program degil. Aym zamanda hafta i¢inde

kaydedilen ilerlemeyi en ¢ok koruyan tek degisikliktir.

Uciincii tokezleme yatma saatini bir irade savasina déniistiirmektir. Uyku bir giig
miicadelesine doniistiigiinde, cocugun uyarilmasi tam da diismesi gereken anda yiikselir ve
her iki taraf da kaybeder. Sakinlesme saatinin bir pazarliga ya da bir dizi tehdide
doniistiigiinii fark ederseniz, bir adim geri cekilin ve eklenebilecek sey yerine diziden
neyin ¢ikarilabilecegini sorun. Sakin bir sekilde yapilan daha az adim, gerginlikle
uygulanan ayrintih bir rutini yener. Ve bir gece tamamen dagildiginda — hastalik, gec bir
etkinlik, korkmus bir cocuk — tepki 6ncekiyle aynidir: ertesi aksam diziye doniin, yorum

yapmadan ve kaybedilen uykuyu telafi etmeye calismadan.

Bunun ne kadar siirecegine gelince: gercekgi olarak, giinleri degil haftalar1 bekleyin.
Bedenin i¢ saati yavas kayar ve aylar icinde kaymis bir cocugun uyku oriintiisii bir hafta
sonunda yerine oturmaz. Tam tablo degismeden 6nce erken belirtileri aramak makuldiir —
biraz daha kolay bir sabah, biraz daha sakin bir 6gleden sonranin sonu. Uyku giicliikleri
siddetliyse, kaliciysa ya da yiiksek horlama, nefes duraklamalar1 veya uzun gecelere
ragmen bitkin goriinen bir cocukla birlikteyse, bu bir kitap béliimiiniin degil bir doktorun
konusudur. Ama ¢ogu ailenin yasadig1 siradan, sessiz kayma icin sabirh ve gosterissiz

tutarlilik isleyen aractir.

Kisa Bir Kapams Ozeti

Uyku ve dikkat arasindaki bag, kimsenin olurken gérmedigi anlaminda goriinmezdir —
sadece sonuclarini goriirsiiniiz, sisli sabahta, coken 6gleden sonrada, kiiciik seyler
yiiziinden dokiilen gozyaslarinda. Altinda, bir cocugun beyni gece boyunca bakim isi yapar
ve gece kisaldiginda, dikkatin bagh oldugu sistemler de onunla birlikte yetersiz kalir.
Cocuklarda yorgunlugun bu yiizden bu kadar sik huzursuzluk, huysuzluk ya da ani bir
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odaklanamama olarak goriinmesinin ve gercekte dinlenme eksikligi olan sey icin ¢abayi ya

da karakteri bu kadar kolay su¢lamamizin nedeni budur.

Iyi haber su ki bu, evde ulasabileceginiz birkag kaldiragtan biridir. Bir hafta boyunca
gercek rakamlar yazin. Sakinlesmeyi biraz daha erken baslatin. Diziyi sakin ve ayni tutun.
Hafta sonunda hafta i¢i ritmini koruyun. Sarsintilar1 bekleyin, dramasiz rutine déniin ve
giinler yerine haftalar verin. Hicbiri dramatik degildir ve asil mesele tam da budur — bir

cocugun uykusunun gercekte tepki verdigi sey kiiciik, istikrarli ayarlamalardir.

UYGULAMA

- Oniimiizdeki yedi gece boyunca, cocugunuzun gercekte uykuya daldig1 saati ve gercekte
uyandig saati yazin.

- Kiictik bir degisiklik secin — genellikle sakinlesmeyi biraz daha erken baglatmak — ve
diger her seyi ayni tutun.

- Sakinlesme dizisini kisa, sakin ve her gece ayni sirada tutun ve kétii bir gecenin ardindan
yorum yapmadan ona doniin.

- Hafta sonu uyanma saatlerini hafta igine yaklasik bir saat icinde tutun ve erken iyilesme

belirtilerini not edin.
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BOLUM 8

Ekranlar ve Dikkat: Dengeyi Bulmak

Hig¢ cocugunuzu aksam yemegine cagirip basini kaldirmadan onayladigini gérdiiniiz, sonra
on dakika sonra tekrar sorup tamamen ayni yaniti aldiniz mi? Ya da yirmi sessiz dakika
diye verdiginiz tableti bir saat sonra, cocuk huysuz ve gozleri kirpisarak geri aldiniz m1?
Eger yasadiysaniz, hayal gérmiiyorsunuz ve kesinlikle yalniz degilsiniz. Bu, modern aile

yasaminin en yaygin sahnelerinden biri ve panikle degil, sakinlikle bakmay1 hak ediyor.

Durumun birkag tanidik sekli var. Durmak bilmeyen, "sadece bes dakika daha" isteyen ve
her seferinde bunu gercekten kasteden, ekran karardiginda kriz geciren ¢ocuk var. Bir
oyuna ya da videoya miikemmel sekilde odaklanabilen ama 6dev ortaya ¢iktig1 anda bu
yetenegini kaybediyor gibi goriinen ¢ocuk var. Ekran siiresinden sonra huzursuz ve ters
olan ya da tablet yatak odasina geldigi gecelerde kotii uyuyan ¢ocuk var. Bir de daha sessiz
versiyon var: sorun yokmus gibi gériinen, cihaz1 mizmizlanmadan geri veren ama yavas
yavas eskiden sevdigi seylere — cizmeye, insa etmeye, digsarida dolasmaya — uzanmay1
birakan cocuk.

Bu sekillerin hicbiri bir teshis degil ve hicbiri kalici olarak bir seylerin ters gittigi anlamina
gelmiyor. Bunlar ériintiiler ve ériintiiler anlasilabilir. iste faydal baslangic noktasi bu.
Sekli net gordiigiimiizde, her bir ana tepki vermeyi birakip aslinda neyin onu

yonlendirdigini diisiinmeye baglayabiliriz.

Ashinda altta neler oluyor

Iste sade hali. Ekran son derece verimli bir dikkat yakalayicidir. Siirekli yeni bir sey sunar
— bir ses, bir renk, bir 6diil, bir sahne degisikligi — ve ¢ocuktan asla beklemeyi istemez.
Hala odaklanmayi siirdiirmeyi ve can sikintisina katlanmay1 6grenen ¢ocugun beyni,
neredeyse hi¢ caba gerektirmeden istikrarh bir yenilik akisi alir. Bunu ¢ocugun giiniindeki
neredeyse her seyle karsilagtirin. Bir yapboz, bir kitap, bir sohbet, bir yiiriiyiis: hepsi
cocuktan kendi dikkatini getirmesini ve biraz sikici hale gelse bile getirmeye devam

etmesini ister.

Bu karsitlik meselenin kalbinde yatiyor. Ekranlarin dikkate kalic1 bir sekilde zarar vermesi
degil mesele. Belirli bir aliskanlig1 — stirekli uyarilma beklentisini — egitmeleri ve bu
aliskanligin sonra bu sartlarda rekabet edemeyen etkinliklerle karsilagsmasi. Diyelim ki bir
cocuk hizli, 6diil agisindan zengin bir oyunda bir saat geciriyor ve sonra oturup heceleme
kelimelerini kopyaliyor. Heceleme kelimeleri daha kotii degil; sadece daha yavas.

Gocugun sistemi daha hizl bir ritme ayarlanmis ve yavas olan, karsilastirildiginda
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neredeyse ac1 verici hissettiriyor. Protestonun ¢ogu zaman goreve gore orantisiz

goriinmesinin nedeni bu.

Adim1 koymaya deger ikinci bir mekanizma daha var ve bunu kacirmak kolay. Ekranlar
cocugu derin odaklanma gibi hissettiren bir seye cekmekte ¢ok iyidir — ¢ocuk kendini
kaptirir, hareketsizdir, sessizdir, goriiniiste giizelce konsantre olur. Ama bu dar bir kaptirma
tiirtidiir. Dikkati tutma isinin cogunu ekran yapiyor; ¢ocuk takip ediyor, yonlendirmiyor.
Gergek odak — odev icin, 6gretmeni dinlemek icin, zor bir seyi bitirmek i¢in gereken tiir
— cocugun ipi kendisinin tutmasini, dikkat dagiticilarin ¢ekimine direnmesini ve
dikkatinin nereye gidecegine karar vermesini gerektirir. Bunlar farkl kaslardir. Bir cocuk
ekranda derinden odaklanmigs goriiniip bes dakika sonra kendi dikkatini organize etmekte
zorlanabilir. "Ama oyununda saatlerce konsantre olabiliyor" soziiniin goriindiigii kadar

celigkili olmamasinin nedeni bu.

Bir de giiniin ritmi var. Ekranlar bagka seyleri digar1 itme egilimindedir — uyku, hareket,
yapilandirilmamis oyun, yiiz yiize sohbet. Bunlarin her biri dikkati kendi yontemiyle
destekler. Uyku onu yeniler. Hareket ve disarida oyun ona sifirlanma sansi verir. Can
sikintisi, tuhaf bicimde, ¢cocuga eglendirilmeyi beklemek yerine kendi ilgisini iretmeyi
ogretir. Ekran siiresi bunlarin yerini sessizce aldiginda, cocuk sadece dakikalar
kaybetmiyor; endiselendigimiz kapasiteyi insa eden etkinliklerin ta kendisini kaybediyor.

Etkilerin odak kadar ruh halinde ve uykuda da gériinmesinin nedeni bu.

Aliskanlik basit bir nedenden tekrarlaniyor: kisa vadede ise yariyor. Ekran yatistiriyor,
eglendiriyor ve sessizlik satin aliyor. Yorgun bir ebeveyn icin bu gercekten degerli ve
aksini iddia etmek kimseye yardim etmez. Sorun sadece kisa vadeli ¢6ziimiin sessizce
varsayllan hale gelebilmesi ve varsayilanlarin zaten bir oriintii haline gelene kadar fark

edilmesinin zor olmasi.

Bu farkindalik 6nemli ciinkii aslinda yardimci olan tek seye gotiiriiyor: bir hafta icinde
cokecek dramatik bir elden gecirme denemek yerine kiiciik bir adim secip onu
tekrarlamak.

Bugiin atilan kiiciik bir adim

Onerecegim adim su: giin icinde bir ekranin su anda bir boslugu doldurdugu tek bir an

secin ve sadece o an1 degistirin. Toplam saatleri degil. Hafta sonunu degil. Bir gecis. En
giivenilir adaylar her giin istisnasiz gerceklesenlerdir — okul sonrasi an, aksam yemegi
hazirlanirkenki yirmi dakika, eve doniis yolu, yatmadan dnceki son yarim saat. Su anda

size en ¢ok siirtiinme yaratani secin ve kolay oldugu icin degil, zor oldugu icin secin.
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Simdi degisikligi kafanizdaki bir kural degil, somut ve fiziksel hale getirin. Diyelim ki
stirtiinme okul sonrasi devir teslim. "Okuldan sonra ekran yok" diye ilan etmek yerine,
cocuk iceri girmeden 6nce alternatifi hazirlarsiniz. Masaya bir tabak bir sey. Ortaya
birakilmisg bir kart oyunu. Gergek bir ise yardim etme daveti — dograma, camasir ayirma,
kopegi gezdirme. Davet, yasaktan ¢ok daha iyi isler ¢iinkii cocuga gidemeyecegi bir yer
degil, gidebilecegi bir yer verir. "Tableti heniiz alamazsin" kavgaya davetiyedir. "Ben
bitirirken sunu ¢6pe gotiiriir miisiin?" bedeni harekete davet eder ve hareket, ekranin

cekimini reddetmenin yapabileceginden ¢ok daha nazikge kirar.

Kaétii bir glinde birakmayacaginiz kadar kiiciik tutarak devam ettirin. Fazla iddiali
degistirilmis bir rutin yaklasik dért giin dayamr. Olgiilii olan haftay: atlatir ve aligkanliklar
bir haftada baslar. Bunu kilitli bir kap1 degil, tek bir mentege olarak diisiiniin: giin i¢inde
artik kendi sekli olan bir an, boylece ekran o belirli saatin otomatik yaniti olmaktan ¢ikar.
O an normal hissettirmeye basladiginda — ve sandiginizdan ¢ok daha erken bir pazarlik

gibi hissettirmeyi birakacak — ikinci bir tane segebilirsiniz. Ama ondan énce degil.

Tutan bir adimla sessizce ¢oziilen bir adim arasindaki farki yaratan bir pratik detay daha
var. Cevap evet oldugunda ne olacagina 6nceden karar verin. Ekrana izin veriliyorsa,
goriiniir bir baglangici ve goriiniir bir sonu olsun — ¢ocugun goérebilecegi bir zamanlayici,
izledigi seyde dogal bir bitis noktasi, acik uclu bir "biraz" yerine belirtilmis bir boliim
sayisi. Catismanin ¢ogu sonlarda yasar ve cocugun gelecegini gorebildigi bir son, bir
yetigkinin karariyla gelen sondan ¢ok daha az sok edicidir. Sondan énce bir uyar1 da verin.
Uyan bir taviz degil; cocugun dikkatinin istenmeden énce dénmeye baslamasini saglayan

Sey.

insanlarin genellikle tokezledigi yer

i1k tékezleme sert baslangictir. Bu béliim gibi bir sey okuyan birgok ebeveyn, ekranlar
neredeyse tamamen bir haftaligina kaldirir. Kararli hissettirir. Nadiren dayanir. Genellikle
olan sudur: cocugun sikintisi gercek ve yiiksektir, ebeveynin kararlilig1 sinirhdir ve her sey
eskisinden daha biiytik bir ekran déniisiiyle, iistiine bir de basarisizlik hissiyle biter. Kiigiik,
tekrarlanan, sikic1 degisiklikler dramatik olanlardan daha iyi isler ¢iinkii gercek bir sali

aksamiyla temas edince ayakta kalirlar.

Ikinci tékezleme gocugun boslugu kendisinin doldurmasim beklemektir. Ekran bir andan
cikarildiginda, cocuk genellikle hicbir sey yapmaz — dolasir, sikayet eder, pesinizden
gelir. Bu normaldir ve degisikligin basarisiz oldugunun isareti degildir. Can sikintisi isini
yapiyor. Ders vermeden saglam durun, alternatif bir ekran yerine varliginizi sunun ve

cocugun kendi bagina bir seye varmasina izin verin. O varma isin biitiin meselesidir ve
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aceleye getirilemez. Dolasmada panige kapilip cihazi geri veren ebeveynler tam da 6nemli

olan anda pes ediyorlar.

Ugiincii tokezleme yetiskinler arasindaki tutarsizhiktir. Bir ebeveyn c¢izgiyi korurken digeri
sessizce boyun egerse, cocuk 1srarin ise yaradigini hizla 6grenir. Yetigkinlerin belirli an ve

belirli son {izerinde anlasmasi ve ¢cocuga ayni ciimleyi sdylemeye istekli olmasi son derece
yardimci olur. Bir aile toplantisina ya da yazil bir plana ihtiyaciniz yok — sadece ¢ocugun

itebilecegi bir kapisi olmayacak kadar anlasma yeterli.

Dordiincii tokezleme degismis bir rutini degismis bir cocukla karistirmaktir. Okul sonrasi
saati degistirirsiniz ve iki hafta sonra ¢cocuk hala huysuzdur ve hala tablet ister. Bu higbir
sey olmadig1 anlamina gelmez. Yanls sinyali izlediginiz anlamina gelir. Dogru sorular
daha sessizdir: okul sonrasi saat eskisinden biraz daha az savas mi1? Cocuk baska bir seye
eskisinden bir dakika 6nce mi yerlesiyor? Sondaki krizler biraz daha m1 kisa? Gergek
gostergeler bunlardir ve yavas hareket ederler. Giiniin seklinin birkag¢ hafta icinde farkl
hissettirmesini bekleyin; dikkat ve ruh halindeki daha derin degisikliklerin ¢cok daha uzun

siirmesini ve duyuru yapmadan gelmesini bekleyin.

Ve bir giin kétii gectiginde — gececek ciinkii — faydali yanit bunu bir hiikiim degil, bilgi
olarak ele almaktir. Hemen 6ncesinde ne oluyordu? Cocuk yorgun mu, a¢ mi, uzun bir

giinlin ardindan mi geliyordu? Zor bir giinde bir tokezleme niiksetme degildir. Rutinin zor
giinlerde de ayakta kalmasi gerektiginin hatirlaticisidir ve genellikle ¢6ziim onu daha kati

degil, daha kolay hale getirmektir.

Kapanis 6zeti

Bu hikayede ekranlar diisman degil ve amag ekransiz bir ev degil. Amag, ekrandan daha
yavas seylere hala kendi dikkatini getirebilen bir cocuk ve cihazin giiniin sekli degil, bir
parcasi oldugu bir aile. Bu, belirli anlarla ilgili kiiciik, tekrarlanan secimlerden gelir — tek
bir kapsaml kuraldan degil ve kactig1 giinlerdeki sucluluktan degil. Buradaki degisim
yavas ve gosterissizdir ve onu dayanikl kilan tam da budur.
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UYGULAMA

1. Bir ekranin su anda bir boslugu doldurdugu giinliik bir an secin ve bu hafta sadece o an1
degistirin.

2. Cocuk cihaza uzanmadan o6nce fiziksel bir sey ya da birlikte bir sey yapma daveti
hazirlayin.

3. Ekranlara goriiniir bir baglangi¢ ve goriiniir bir son verin — bir zamanlayici ya da
belirtilmis béliim sayisi, sona ermeden énce bir uyariyla.

4. Diger yetigkinlerle ayni climle ve ayni son iizerinde anlagin ve ilerlemeyi doniismiis bir

cocukla degil, daha kiiciik catismalarla degerlendirin.
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BOLUM 9

Hareket, Oyun ve Ogrenme

Hicbir zaman bir ¢calisma kagidinin basinda oturamayan bir ¢ocugun, mutfak tezgahinin
oniinde uzun bir siire dimdik durup biiyiik bir kendini kaptirmislikla bir seyler insa ettigini
izlediniz mi? Ya da ev 6devi yiiziinden kriz geciren ayni cocugun, disarida bir saat
kostuktan sonra sakinlesip becerikli hale geldigini fark ettiniz mi? Belki de i¢inizden,
sessizce, odagin neden bazi anlarda bu kadar kolay gelip bazi anlarda tamamen
kayboldugunu, sanki bir beceri degil de sans meselesiymis gibi, kendinize

sormussunuzdur.

Bu soru giindelik hayatta tiirlii tiirlii sekillerde karsimiza ¢ikar. Yerde yatarak, iyice
yayilarak, bir bacagi sandalyeye takili halde en iyi okuyan cocuktur o. Duvara top atarken
sorular1 dogru yanitlayan, masaya oturmasi istendiginde ise bos bos size bakan ¢ocuktur.
Fiziksel bir ¢ikis olmadan gecen bir okul giiniiniin ardindan gelen ikindi ¢okiisiidiir; her
sey — odev, aksam yemegi, hatta en sevdigi program bile — hayal kirikligini
tetikliyormus gibi gelir. Bazen tam tersi olur: ¢ok uzun siire hareketsiz kalmis bir cocuk
kipirdanmaya, parmaklariyla tempo tutmaya, sallanmaya, sandalyeden kaymaya baglar ve
siz bunu kars1 gelme olarak okursunuz, oysa gercekte beden ihtiya¢ duydugu bir seyi

istiyordur.

Ebeveynler bu konuda siklikla birbiriyle celisen 6giitler alir. Bir ses, ¢cocuklarin 6grenmek
icin hareketsiz oturmasi gerektigini, hareketin dikkat dagitici oldugunu, iyi bir 6grencinin
sessiz oldugunu soyler. Bir baskasi, cocuklarin odaklanabilmesi icin 6nce enerjilerini
atmalar1 gerektigini sdyler. ikisi de yar yariya hakl, yar yariya yanhs ve higbiri size sal
ogleden sonrasi, 6dev masadayken ve cocuk sandalyede olmadigi her yerdeyken gercekte

ne yapacaginizi soylemez.

Altinda gercekte ne oluyor

Basit bir seyle baslayalim: dikkat salt zihinsel bir eylem degildir. Biitiin bedeni kapsayan
bir siirectir. Bir cocugun odagini korumasini, diirtiilere direnmesini ve bilgiyi aklinda
tutmasini saglayan beyin sistemleri, hareketi ve fiziksel cabay1 diizenleyen sistemlerin
aynisidir. Cocuk hareket ettiginde bu sistemler devreye girer — kan akisi artar, beden
beyne uzayda nerede olduguna dair siirekli bir geri bildirim akis1 génderir ve bu geri
bildirim aslinda beynin uyanik kalmasina yardimci olur. Hareket, odagin zitt1 degildir.
Odagin insa edildigi kanallardan biridir.

Bu yiizden diigiiniirken volta atan ¢ocuk illa ki gérevden kagmiyor olmayabilir. Volta
atmak, diisiinmenin gerceklesme biciminin bir pargasi olabilir. Pek ¢cok ¢ocuk i¢in — ve
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pek cok yetiskin icin de — hareketsizlik ile konsantrasyon dogal ortaklar degildir.
Bedenlerinin, zihni acik tutmak icin bir miktar diisiik diizeyli harekete ihtiyaci vardir.
Kusursuz hareketsizlik talep ettigimizde, bazen ¢ocugun konsantre olmak i¢in kullandigi

destegin tam da kendisini ortadan kaldirmis oluruz.

Aym c¢ocuk neden burada odaklanip orada odaklanamiyor

Bir de gorevin ne tiir bir dikkat talep ettigi meselesi var. Oturup ciimle kopyalamak, yol
boyunca az ddiille siirdiiriilen, kasith bir odak gerektirir. Tirmanmak, insa etmek ya da
kuralli bir oyun oynamak farkli bir sey ister: ilgi ve meydan okumayla siiriiklenen,
cocugun bagh kalmayi kendi sectigi bir dikkat. ikinci tiir oyun gibi gériiniir ve onu
"sadece" oyun diye kiiclimsemek kolaydir. Ama dikkatin en dogal bicimde pratik edildigi
yer orasidir — bir kurali akilda tutmak, sira beklemek, bir sey ise yaramadiginda ayarlama

yapmak, bir hatanin ardindan toparlanmak.

Bu yiizden bir ¢cocuk oyun sirasinda zahmetsizce odaklanmis goriiniip 6dev sirasinda
umutsuz goriinebilir ve her iki gézlem de dogrudur. Farkh dikkat kaslarini ¢alistirtyordur
ve oyuncul olanlar genellikle daha giicliidiir. Iyi haber su ki giiclii olanlar, zayif olanlar1
inga etmek icin kullanilabilir; ama ancak oyunu 6grenmenin diismani saymay1 birakip onu

antrenman sahasi olarak gérmeye baglarsak.

Ogrenme ortam da tablonun bir parcasi

Acikca soylemeye deger: oda da énemlidir. Giiriiltii, daginiklik, uzanabilecegi mesafede
ekranlar ya da rahatsiz oturma yerleriyle dolu bir alanda konsantre olmasi istenen bir
cocuktan gercekten daha zor bir sey yapmasi isteniyordur. Bu, her dikkat dagilmasi an1 icin
bir mazeret degildir, ama gercek bir etkendir ve degistirebileceginiz az sayidaki seyden
biridir. Daha sessiz bir kose, bos bir ylizey, bedenine uyan bir sandalye, 6ngoriilebilir bir
rutin — bunlar doniistimler degil, kiiciik ayarlamalardir ve tam da dikkat cevreye bu kadar

duyarli oldugu igin fark yaratirlar.

Bir de odag1 ne siklikla miimkiin olan en kotii anda istedigimizi fark edin. Okuldan hemen
sonra, atistirmaliktan 6nce, kotii gecen bir gecenin ardindan, bir biiyliime ataginin tam
ortasinda. Cocugun kapasitesi giin boyunca degisir ve cevre, zamanlamay1 da kapsar.
Talebi ana uydurmak, citay: diisiirmek degildir. Cocuga bu talebi karsilamak icin adil bir

sans vermektir.

Bu, bir dahaki sefere yasandiginda ne anlama geliyor

Odak dagildiginda refleksle sorulan soru "bu ¢ocukta ne sorun var?" olur. Daha faydal bir

soru sudur: "Bu ¢ocugun bedeni ve beyni su anda ne istiyor?" Bazen cevap harekettir.
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Bazen dinlenmedir. Bazen gorevi daha kiiciik parcalara bélmektir, ya da ortami
degistirmektir, ya da sadece daha algak bir sesle konusmaktir. Bunlarin hicbiri her
seferinde ise yarayan ¢oziimler degildir. Bunlar kiiciik, tekrarlanabilir ayarlamalardir ve
haftalar icinde tek bir biiyiik stratejiden daha giivenilir bi¢cimde birikirler.

Bu boliimiin ikinci yarisinda, bunu nasil pratige dokecegimize bakacagiz — hareketin ve
oyunun 6grenmeden bir mola olarak degil, 6grenmenin igine nasil dokunabilecegine ve
dikkatin daha iyi yerlesebilmesi icin giiniin mekanlarini ve ritimlerini nasil
sekillendirebilecegimize. Simdilik ¢ikarilacak ders daha basit: cocugunuz odaklanamiyor
gibi goriiniiyorsa, sorunun kafasinda oldugunu varsaymayin. Bedenine, oyununa ve

cevresine bakin. Cevap genellikle orada baslar.

Bu gece baslayin, baska hicbir seyi degistirmeden 6nce. Giin i¢inde odagin genellikle
coktiigii o tek an1 secin — cogu aile icin bu okul sonrasi zaman dilimidir, ama sizinki
yatmadan 6nceki son yarim saat ya da aksam yemeginden 6nceki bir saat olabilir. Bir hafta
boyunca o ani diizeltmeye ¢alismayin. Bunun yerine, o anin 6niine on dakika gercek
hareket koyun. Gergek hareket, kalp atisinin biraz hizlanmasi ve biitiin bedenin ise
katilmasi demektir: merdivenlerden birkag kez inip ¢cikmak, bahcede kovalama oyunu, iki
sarkida dans etmek, arabadan market posetlerini tasimak, trambolininiz varsa iizerinde
ziplamak. Ekran yok, hicbir seyi degistirmeyecek kadar yavas bir ytiriiyiis yok. On dakika,

sonra dogrudan sirada ne varsa ona gegin.

Diyelim ki hareketten sonra 6dev geliyor. Hareketi 6diil ya da ceza haline getirmeyin —
"bitirince o zaman oynayabilirsin" yok. Rutinin bir pargasi olarak, disar1 ¢cikmadan 6nce
mont giymek gibi, dogal bir tavirla en basa ekleyin. Bu cerceveleme, etkinligin
kendisinden daha 6nemlidir. Hareket bir pazarlik kozu haline geldigi an, bir destek
olmaktan ¢ikar ve iizerine pazarlik edilecek bir baska seye doniisiir; o pazarligi da en az

goze alabileceginiz giinlerde kaybedersiniz.

Saatteki bir zamana degil, zaten giivenilir bicimde gerceklesen bir seye baglayarak
siirdiiriin. Okuldan eve yiiriiyiis, bir ebeveynin isten doniisii, tabaklarin kaldirildigi an —
bu ¢apalar, "16.00 hareket zamani"nin aksine yogun giinlerde de ayakta kalir. Baz1 giinler
kacirmay1 bekleyin. Oriintii, asla sasmadiginiz giinlerle degil, tekrar ettiginiz giinlerle insa
edilir. Birkag hafta boyunca beg okul giiniiniin dérdiinii bagarirsaniz, 6gleden sonralarinizin

seklini simdiden degistirmissinizdir.

Genellikle nerede ters gider

En yaygin tokezleme, bunu yargilanacak bir baska performansa doniistiirmektir. Bir
ebeveyn hareket rutinine baslar, ¢cocuk birkac¢ giin daha sakin goriiniir ve sonra ebeveyn
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rutini uzatmaya baslar — yirmi dakika, sonra yapilandirilmis bir egzersiz programi, sonra
cikartmali bir gizelge ve haftalik bir hedef. Bir ay icinde standartlari olan bir gérev haline
gelmistir ve bir zamanlar kovalama oyununa bayilan ¢ocuk artik onu reddediyordur.
Kendinizi hareketi 6lcerken, siire tutarken ya da ddiillendirirken fark ederseniz, geri
cekilin. ise yariyordur ciinkii kolaydir ve biraz oyuna benzer. Bunu koruyun, kulaga ne

kadar iddiasiz gelse de.

Ikinci tokezleme, hareketin odag1 diizeltmesini beklemek ve ise yaramamasini cocugun
umutsuz vaka oldugunun isareti saymaktir. Her seyi diizeltmez. Yorgun, ac ya da
hastalanmak {izere olan bir cocuk, on dakika kostuktan sonra bile 6dev baginda dagilmaya
devam edecektir. Bu, yaklasimin ise yaramadiginin kanit1 degildir. Hareketin birkag
etkenden yalnizca biri oldugunun kanitidir ve o giin faydal soru belki de yemek ya da

uyku hakkinda olacaktir.

Ucgiincii tokezleme daha incedir: ebeveyn sessizce biitiin diizenlemeye icerler — fazladan
cabaya, sakin bir 6gleden sonra olmasi gereken seyin bozulmasina — ve ¢ocuk oyunu
degil, bu icerlemeyi hisseder. Biitiin giiniin ardindan merdivenlerden inip ¢ikmasi gereken
sizseniz, bu gercekten yorucudur. Olgegi kiiciiltiin. Sizin de keyif aldigimz bes dakikalik
mutfak dansi, ikinizin de dehgsete diistiigii yirmi dakikalik isteksiz bir etkinlikten daha
degerlidir.

Bu ne kadar stirer

Buradaki degisim yavas ve inisli ¢cikishdir ve bunu acikca sdylemeye deger. Bir iki hafta
icinde kiiciik bir fark gorebilirsiniz, ama tutarsiz olacak ve gézden kagmasi kolay olacaktir.
Birkag ay icinde aileler genellikle okul sonrasi zaman diliminin biraz daha az patlayici hale
geldigini fark eder — sakin degil, sadece daha az patlayici. Gercekgi 6lcek budur. Bu bir
salter degil, giiniin nasil diizenlendiginde kademeli bir degisimdir ve diizenlemek yapmaya

devam edebileceginiz bir seydir.

Hicbir seyin ise yaramadigini hissettiginiz bir doneme girdiginizde, her seyi bastan asagi
degistirme diirtiisiine direnin. En kiigiik siirlime doniin: giiniin en zor kismindan 6nce on
dakika hareket ve iizerinde calisilacak bos bir yiizey. Yargilamadan 6nce bunu iki hafta
uygulayin. Hala ise yaramiyorsa, diiriist bir sonraki adim yeni bir strateji degil, bir

konusmadir — ¢ocugun 6gretmeniyle ya da bir uzmanla, bagka neler olabilecegi tizerine.

Ozetle

Hareket, odaktan bir mola degildir; ona giden yollardan biridir. Dikkatin en dogal bicimde
pratik edildigi yer oyundur — kurallari, siralar1 ve toparlanmasi gereken aksilikleri olan
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oyunlarda. Oda ve zamanlama, ¢cocugun iradesi kadar 6nemlidir ve talebi ana uydurmak
adalettir, citayi diistirmek degil. Kiiciik, tekrarlanan ayarlamalar — giiniin zor kismindan
once on dakika hareket, daha diizenli bir calisma alani, konsantrasyon istemek icin daha
nazik bir an — haftalar icinde tek bir biiyiik plandan daha fazlasini yapar. Sorunun
kafasinda oldugu sonucuna varmadan 6nce ¢ocugunuzun bedenine, oyununa ve cevresine
bakin.

UYGULAMA

o

1. Odagin genellikle ¢oktiigii o tek zaman dilimini belirleyin ve bes okul giinii boyunca
hemen éncesine on dakika biitiin bedeni kapsayan hareket koyun.

2. Hareketi saatteki bir zamana degil, her giin zaten gerceklesen bir seye (eve yiiriiyiis, bir
ebeveynin doniisii, masanin toplanmasi) baglayin.

3. Bos bir yiizey, bedenine uyan bir sandalye ve uzanabilecegi mesafede ekran olmayan
bir calisma alani kurun — ve odag her yerde degil, orada, o anda isteyin.

4. Haftanin sonunda, az da olsa degisen tek bir seyi yazin ve yaptiginizin yalnizca en

kiiciik siirtimiinii koruyun.

47



BOLUM 10

Dikkat Gucliiklerini Ayirt Etmek

Su sahneyi bilirsiniz. Bir cocuk mutfak masasinda 6niinde 6deviyle oturuyordur ve on
dakika sonra pencereden disar1 bakmaya baslamistir. Odaklanmasini istersiniz. Iki dakika
sonra, aslinda acilmasina gerek olmayan bir kalemi aciyor. Bir kez daha hatirlatirsiniz, bu
sefer biraz daha az saburla. I¢ ceker, omuzlan diiser, "Calisiyorum iste" der. Belki de
gercekten calisiyordur. Belki de sizi en ¢ok zorlayan kisim budur — ¢aba gercektir, ama
dikkat orada degildir.

Bu an, ¢ogu ebeveynin eninde sonunda kendine sordugu bir soruyu giindeme getirir,
genellikle zor bir giiniin ardindan gece ge¢ saatlerde: bu normal mi, yoksa bir sey mi var?
Diiriist cevap, sorunun kendisinin fazla basit oldugudur. Dikkat giicliikleri farkh kiliklara
biirtinmiis tek bir sey degildir. Cok farkli yerlerden gelebilirler ve bu yerleri birbirinden
ayirt etmek, 6grenebileceginiz en faydal seylerden biridir — kimseye teshis koyabilmek

icin degil, dogru soruna dogru sekilde karsilik verebilmek icin.

Aym davrams, farkh nedenler

Ayni tabloyu kag farkli durumun yaratabilecegini bir diisiiniin. Odev baginda bir tiirlii
yerinde duramayan bir ¢ocuk, yatma saati giderek gece kaydig icin yorgun olabilir. Bir
digeri a¢ olabilir ya da biitiin giin ekran karsisinda olmanin etkisinden yeni ¢ikiyordur. Bir
baskasi isin kendisini fazla kolay bulup sikiliyor olabilir ya da fazla zor bulup sessizce
kaybolmustur. Bir digeri, 6niindeki calisma kagidiyla hic ilgisi olmayan okuldaki bir sey

yiiziinden kaygili olabilir.

Digaridan bakildiginda hepsi tipatip aym gortiniir: dalip giden gozler, kipir kipir eller, "Bir
dakika sonra yapacagim." Yalnizca davranigsa bakarsaniz her seferinde ayni ¢oziime
uzanirsiniz — daha fazla hatirlatma, daha fazla baski, daha fazla hayal kirikligi — ve bu
baz1 ¢ocuklarda ise yarar, bazilarinda ise tamamen basarisiz olur. Bunun nedeni
hatirlatmalarin kendi basina yanlis olmasi degildir. Nedeni, aynm yiizey davranisinin altinda

bambagka bir mekanizmanin besliyor olmasidir.

Uyumsuzluk neden kusur olarak okunur

Burada neredeyse her sefkatli yetigkinin diist{igii bir tuzak var. Dikkati bir tiir irade olarak
goriiriiz, dolayisiyla dikkat kaydiginda ¢cocugun yeterince cabalamadigini varsayariz.
(Gocuklar da bu cerceveyi hizla igsellestirir. Sadece uykusuz kalmis bir cocuk tembel
olduguna inanmaya baglar. Sikilan bir cocuk okulda kétii olduguna inanmaya baslar.
Kaygili bir cocuk beyninde bir sorun olduguna inanmaya baglar. Bu sonuglarin higbiri
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dogru degildir, ama yerlesip kalirlar, ciinkii kimse durup gercekte ne oldugunu

sormamistir.

O halde en ¢ok 6nem tasiyan ayrim, cocugun gelisiminin bir parcasi olan dikkat
farkliliklan ile kosullara verilen gegici, durumsal tepkiler arasindaki ayrimdir. Gelisimsel
bir farklilik tutarh olma egilimindedir — evde ve okulda, sevilen etkinliklerde ve
sevilmeyenlerde, giinler degil aylar boyunca ortaya ¢ikar. Durumsal bir diisiis ise
genellikle yenidir ve bir seye baghdir: uykudaki bir degisiklik, stresli bir dénem, bir
hastalik, yeni bir ekran aliskanlig1, olagandisi talepkar gecen haftalar. Davranis ayni
goriinebilir; hangisiyle kars1 karsiya oldugunuzu size sdyleyen sey zaman ¢izelgesi ve

oruntidiir.

Giindelik hayatta aldig1 bicimler

Glinliik hayatta bu, birkag yinelenen bigcimde ortaya cikar. Dikkati yalnizca yapilandirilmig
gorevler sirasinda ¢coken ama oyun sirasinda gayet iyi duran cocuk vardir — bu ortiintii
genellikle cocugun kapasitesine degil, gérevin kendisine isaret eder. Sabahlar1 odag: iyi
olan ama 6gleden sonra ge¢ saatlerde kaybolan ¢ocuk vardir, bu da genellikle yorgunluga
ya da birikmis taleplere isaret eder. Sevdigi tek bir seye derinlemesine odaklanabilen ve
bagka hicbir seye odaklanamayan ¢ocuk vardir, bunu anlamak miicadele etmekten daha
degerlidir. Bir de dikkati gercekten her seye ayn anda dagilmis olan, bunun birkag ay énce
dogru olmadigi ¢cocuk vardir — dikkatle bakilmayi en ¢ok hak eden de odur.

Bunlarin hicbiri bir hiikiim degildir. Hepsi birer ipucudur. Bigimi fark etmenin amaci,

dikkati cocugun ya acip ya da agmay1 reddettigi tek bir diigme gibi gormeyi birakmaktir.

Altinda gercekte ne oluyor

Iste sade hali. Dikkat tek bir kas degildir; birlikte calisan bir dizi siirectir. Bir parca sizi
uyanik ve tetikte tutar. Bir digeri neye odaklanacaginizi secmenize ve gerisini gérmezden
gelmenize olanak tanir. Bir digeri, onunla calisirken bilgiyi zihinde tutar. Bir digeri ise
daha ilging bir sey yapma diirtiisiinii geri tutar. Bu siirecler cocukluk boyunca yavasca
olgunlasir ve hepsi bedenin durumuna — uyku, yemek, hareket, stres — ve cevrelerindeki

ortama karsi duyarlidir.

Dolayisiyla dikkat zayifladiginda ilk soru "¢ocukta ne sorun var" degil, "bunlardan hangisi
zorlaniyor ve neden" olmalidir. Bir ¢cocuk koétii uyuduysa uyaniklik sistemi diisiik
calisiyordur ve hicbir tesvik bunu diizeltmez — yalnizca dinlenme diizeltir. Oda giirtiltiilii
ve hareketliyse filtreleme sistemi fazladan is yapiyordur ve goreve ayiracak daha az
kapasitesi kalir. Gorev ¢ok zorsa calisma bellegi sistemi asir yiiklenir ve cocugun dikkati
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bir kacis bicimi olarak kayip gider. Gorev cok kolaysa tutunacak bir sey yoktur ve zihin

daha ilging olan her seye dogru siiriiklenir.

Neden tekrarlanir

Ayn1 miicadelenin giin be giin geri ddnmesinin nedeni budur. Neden bir kosulsa — kotii
uyku, kaotik bir 6dev ortami, cocugun seviyesine uymayan is — o kosul yerinde kaldigi
siirece davranis tipatip ayni sekilde ortaya ¢cikmaya devam edecektir. An yiiz kere

diizeltebilirsiniz, ama sorun o an degildir. Onu yukar akista bir sey besliyordur.

" sadece daha ¢ok cabala"nin bu kadar sik ters tepmesinin nedeni de budur. Bu, ¢cocuktan
cabasinda yer almayan bir sorunu ¢ozmesini ister. Ve caba ise yaramadiginda ¢ocuk, asil
giicliikten daha kotii bir sey 6grenir: cabalamasinin bir 6nemi olmadigini. Bu dersi

tekrarlamak, daginik bir 6dev seansindan ¢ok daha pahaliya mal olur.

Cesaret verici diger yiizii ise kosullarin degistirilebilir olmasidir. Uyku korunabilir. Odev
alani sadelestirilebilir. Gorev, sigacak parcalara boliinebilir. Bunlarin hi¢biri dramatik bir
elden gecirme gerektirmez ve hicbiri bir gecede doniisiim vaat etmez. Ama dogru soruyla
baslar — "bu ¢ocuk neden odaklanmiyor" degil, "su anda odagi zorlastiran ne ve bu gecici

bir zorlanma m1 yoksa kalic1 bir 6riintii mii?" Bu soruyu dogru sormak, oyunun tamamidir.

korunabilir ve daha erken bir saate cekilebilir; 6giinler diizene sokulabilir; 6dev
cevresindeki giiriiltii azaltilabilir; gérevin zorlugu ayarlanabilir. Bunlarin hi¢biri dramatik
coziimler degildir, ama her biri zaten zorlanan bir sistemden bir yiik kaldirir. "Ne kadar

daha" sorusundan 6nce "neden" diye sormanin pratik degeri budur.

Bugiin atabileceginiz kiiciik bir adim

Giiniin tek bir dilimini se¢in — biitiin giinii degil, biitiin haftay1 degil — ve dikkatin
kayboldugu bir anin gevresinde gercekte ne oldugunu izleyin. Diyelim ki okul sonras1 6dev
saati. Hicbir seyi diizeltmeden 6nce {i¢ seyi not edin: saat kag, bir 6nceki saatte ne oldu ve
gorev cocuktan ne yapmasini istiyordu. Okuldan hemen sonraki ilk sey miydi, arada mola
yok muydu? Aksam yemegi gec mi kalmist1? Oda giiriiltiilii miiydii? Calisma kagidi gecen
hafta yaptiklarindan ¢ok daha m1 zordu?

Bu {i¢ seyi yazin, telefonunuza ya da bir zarfin arkasina. Hepsi bu. Adim budur. Heniiz
higbir seyi diizeltmiyorsunuz; bir sonraki diizeltmenizin dogru hedefe yonelmesi icin

ihtiyacimz olam topluyorsunuz.

Sonra bunu kiigiik 6l¢ekte siirdiiriin. Bunu birkag giin yapin ve bir 6riintii arayin — ayni

saat, aym tiir gorev, ayni kosullar tekrar tekrar ortaya ¢ikiyor mu. Oriintii belirginse,
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muhtemelen tartismaniz gereken bir karakter kusuru degil, degistirebileceginiz bir kosul
bulmugssunuzdur. Higbir 6riintii gériinmiiyorsa ve giicliik her yerdeyse, farkli ortamlarda ve
haftalar boyunca, bu da faydal bir bilgidir ve tahmin yiiriitmeye devam etmek yerine bir

uzmanla konugmanin zamani gelmis demektir.

insanlarin genellikle tokezledigi yer

En yaygin tokezleme, bir ¢6ziime ¢ok hizhi atlamaktir. Dalip giden dikkati fark edersiniz,
bir teoriniz vardir ve o aksama kadar tiim ev programini ona goére yeniden
diizenlemissinizdir. Sonra ise yaramaz, ciinkii teori yanlistir ve simdi herkesin hevesi

kirlmistir. Yavaslayin. Cok seyi degistirmeden dnce biraz bilgi toplayin.

ikinci tokezleme, cocugun neden olmadig1 bir anda cocugu suclamaktir. Kendiniz
yorgunken bu neredeyse otomatiktir: i¢ cekme, "sen hi¢ cabalamiyorsun ki." Herkesin
basina gelir. Onemli olan bundan sonra ne yaptigimzdir — bunu kabul etmek otuz saniye
stirer ve hasarin cogunu geri alir. "Sinirlendim, ama bu adil degildi — sen yorgundun"

yeterlidir. Cocuklar, adil olmayan bir an adlandirildiginda hizla toparlanir.

Ucgiincii tokezleme, ¢ok fazla seyi ¢ok erken beklemektir. Yatma saatini on beg dakika éne
cekerseniz, persembeye kadar doniismiis bir cocuk beklemeyin. Dikkatte gercek degisim
genellikle yavas ve inisli ¢ikislidir — bazi giinler daha iyi, baz1 giinler daha kétii ve egilim
ancak geriye doniip bakildiginda, giinlerde degil haftalarda goriiliir. Ise yaradigina dair tek

bir dramatik kanit ariyorsaniz, aslinda olan sessiz iyilesmeyi kacirirsiniz.

Tokezlediginizde

Tokezleyeceksiniz. Yanlhs seyi diizelteceksiniz ya da dogru seyi yanlis tonda
diizelteceksiniz. Onarim basittir: ne fark ettiginizi séyleyin, simdi ne oldugunu
diistindiigiiniizii s6yleyin ve bunun yerine ne deneyeceginizi sdyleyin. "Dikkatsizlik
yaptigini diisiindiim, ama bence bu is su an i¢in fazla zordu. Parcalara bélerek deneyelim."
Bu ciimle, bir cocugun dikkati icin ayn1 masada gecirilecek on dakika daha dirdirdan daha

fazlasim yapar.

Kisa bir kapamis

Dikkat giicliikleri, odanin 6biir ucundan goriindiikleri gibi olmakta nadiren haklidir. Aynm
kipirdanma ve dalip gitme yorgunluktan, ¢ok zor ya da ¢ok kolay bir gérevden, giirtiltiilii
bir odadan, endiseden ya da tutarh ve uzun siiredir devam eden gelisimsel bir oriintiiden
kaynaklanabilir. Bunlar birbirinden ayirt etmek bir teshis degildir — cocugun gercek
durumuna duyulan temel saygidir ve gercek sorunu ¢ézmekle bir golgeyle savasmak

arasindaki farktir.
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Bunu kusursuz yapmaniz gerekmiyor. Kati olmadan énce merakl olmaniz gerekiyor.
Diizeltmeden 6nce biraz izleyin; caba talep etmek yerine kosullar1 ayarlayin; ve herhangi
bir degisiklige gercek olup olmadigin1 géstermesi igin yeterince zaman taniyin. Dikkatin
etrafindaki kosullara yapilan kiiciik, istikrarli ayarlamalar, ne kadar "liitfen odaklan"

derseniz deyin, ondan daha fazlasini yapar.

UYGULAMA
1. Giinliik bir zaman dilimi secin (6rnegin okul sonras1 édev) ve bes giin boyunca her
seferinde ii¢ seyi not edin: saati, bir 6nceki saatte ne oldugunu ve gorevin ne istedigini.

2. Beg giin sonra, degistirebileceginiz tek bir yinelenen kosul arayin — uyku zamani,
yemek zamani, giiriiltii veya gorev zorlugu.

3. Yalnizca o tek kosulu degistirin ve iki hafta boyunca diger her seyi oldugu gibi birakin.
4. Dikkat sorunlar1 evde ve okulda tutarliysa ve aylardir siirliyorsa ya da kotiilesiyorsa, tek

basiniza denemeye devam etmek yerine bir uzmanla gériisme ayarlayin.
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BOLUM 11

Evde ve Okulda Kiiciik Adimlar

Onceki béliimleri okudun. Artik dikkatin ne oldugunu anliyorsun — nasil ¢ahistigini, neden
sendelegini, uykunun, ekranlarin ve telasin ona ne yaptigini. Yine de bir sali aksami,
cocugunun on dakika icinde doérdiincii kez sayfadan uzaklastigini izliyorsun ve tiim bu
anlayis hicbir ise yaramiyor. O zaman soru basit: biitiin bunlari, siradan bir giinde,
yorgunken, ev giiriiltiiliiyken ve kimsenin bir rutine ayiracak vakti yokken gercekten

yapabilecegin bir seye nasil doniistiiriirsiin?

Bu soru, hayatina gore farkl kiliklara biirtiniir. Belki kivilcim noktasi ev 6devidir — iki
kez acilmasi gereken kalem, ii¢ kez istenen bir bardak su, kopegin ne yaptigin1 6grenmeye
duyulan ani acil ihtiyac. Belki sabah rutinidir; ayakkabi giyme talimatinin on bes dakikalik
bir amagsiz dolasmaya doniistiigii yer. Belki simiftir; 6gretmenin ¢ocugunun parlak ama
kalabalikta kaybolmus oldugunu séyledigi ve bunun bir sikayet mi, bir teshis mi yoksa
sadece bir gercek mi oldugundan emin olamadigin yer. Ya da belki sorun daha sessizdir:
cocugun sevdigi seylere gayet iyi odaklanir, geri kalan her seyde dagilir ve bunun bir sorun

mu yoksa sadece insan olmak mi1 oldugunu anlayamazsin.

Hepsini birden diizeltme diirtiisi

Insanlar dikkati arastirmaya basladiginda, dogal icgiidii biiyiik oynamaktir. Yeni rutinler,
yeniden diizenlenmis bir oda, daha siki kurallar, bir 6diil tablosu, 6gretmenle bir konusma
ve belki de evin isleyisi iizerine tam bir felsefi elden gecirme — hepsi pazartesiden
itibaren. Bu neredeyse hicbir zaman haftay: atlatmaz ve nedenini anlamak énemlidir,

ciinkii bu anlayis sonraki her seyi sekillendirir.

e

Her sey birden degistiginde hicbir sey test edilemez. Cocuk iyilesirse, hangi degisikligin
bunu yaptigini bilemezsin. Cocuk iyilesmezse, hangi degisiklikten vazgececegini
bilemezsin. Ve biitiin bir hayati elden gecirmek, cocuktan eski aliskanliklar1 heniiz zar zor
idare ederken birkac yeni aliskanlig1 yerinde tutmasini ister. Bir sayfa dédevi bitiremeyen
cocuk, bir yetiskin zamani geldi diye birden yeni bir 6dev rutininde, yeni bir diizenli masa
politikasinda ve yeni bir yatma saatinde ayni anda parlayacak degildir.

Aymnisi senin icin de gecerli. Yetiskinler yeni bir sistemin kendi bant genisliklerinden
gercekte ne kadar talep ettigini hafife alma egilimindedir — hatirlamak, uygulamak,
ayarlamak. Sahip olmadigin rezervlerin oldugunu varsayan bir plan sessizce ¢oker ve
cokiisiin kendisi herkes icin cesaret kiric1 olur. Mesele diisiik hedeflemek degil. Mesele

gercekten olabilecek kadar kiictik hedeflemek.

53



Tek bir sey, sabit tutulmus

Yani ilk hamle neredeyse utang verecek kadar alcakgoniillii: tek bir sey sec¢. Bir vizyon
degil. Tek, belirli, tekrarlanabilir bir sey — giiniin ayn1 noktasinda, ayni yerde, kabaca her

seferinde ayn sekilde gerceklesen bir sey.

Diyelim ki zorluk ev 6devi. Tek bir sey, ev 6devinin her zaman mutfak masasinda, okul
sonrasl atistirmaliktan hemen sonra, telefon bagka bir odadayken baglamasi olabilir. Bir
tablo degil, bir zamanlayic1 pazarligi degil, bir motivasyon konugsmasi degil — sadece
sabit bir nerede ve sabit bir ne zaman. Diyelim ki bunun yerine sorun sabah. Tek bir sey,
ayakkabilarin bir gece 6nceden kapinin yaninda beklemesi ve giyinme adiminin her seyden
once, kahvaltidan 6nce, ekrandan 6nce, pazarliktan 6nce gerceklesmesi olabilir. Bu son
kisim kulaga geldiginden daha énemlidir: rutinleri korumak en kolay o zaman, giiniin
rekabet eden talepleri gelmeden 6nce gerceklestiklerinde.

Tek bir sabit noktanin ise yaramasinin nedeni aligkanliklarin nasil olustuguyla ilgilidir.
Aym sekilde, ayni yerde, ayn1 zamanda gerceklesen bir sey, cocuktan — ve senden —
giderek daha az bilingli karar gerektirmeye baslar. Karar vermek yorgun bir beyin igin
pahalidir. Rutinin ne kadari raylarda ilerlerse, gercek géreve o kadar dikkat kalir. Bu tam

olarak cocugun zor anlarda ihtiya¢ duydugu kaynaktir.

Plan kurulduktan sonra onu savunma veya aciklama diirtiisiine direnmek isteyeceksin. Yeni
sabit rutini duyurdugunda, bir kez, sade bir sekilde sdyle ve sonra sadece yap. Tartisan
cocuk genellikle rutin hakkinda tartismiyor, daha ¢ok onun dayanip dayanmayacagini test
ediyordur. Sessizce dayanirsa, dersler veya drama olmadan, tartisma azalma egilimindedir.

Her aksam yeniden miizakere edilirse, hicbir zaman ray haline gelmez.

Rutinin bir parcasi olarak oda

Rutinle birlikte calisan ve arka planda duran ikinci kiiciik kaldira¢ daha var: mekanin
kendisi. Cevreyi dikkatin basitce gerceklestigi bir yer olarak diisiinmek kolaydir, ama bir
calisma alani aslinda bir davettir — ya baslamay1 kolaylastirir ya da gézlere kacacak bir

yer verir.

Evde bu nadiren bir tadilat gerektirir. Calisma yiizeyinin igin ihtiya¢ duydugunu tutmasi ve
fazla bir sey tutmamasi anlamina gelir. En yiiksek cekime sahip dikkat dagiticilarin —
tablet, oyuncaklar, biiyiik kardesin oyunu — sabit rutin sirasinda sadece kol mesafesinde
degil, goriis alaninin disinda olmasi anlamina gelir. Sandalyenin kendi basina bir sorun
haline gelmeyecek kadar rahat olmasi anlamina gelir. Bir kalemle oynayabilen, bir posteri
inceleyebilen ve bir santim bile kipirdamadan kediyi sevebilen bir cocugun, tek bir seye

ayrilmig bir alanda zaten calisan ii¢ rakip etkinligi vardir.
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Ayni mantik okuldaki sira i¢in de gecerlidir ve bundan bahsetmeye deger ¢iinkii kontrol
etmedigin ortam odur. Daginik bir sira, kapinin yaninda bir koltuk, sohbet etmek isteyen
bir yan komsu — bunlar gercek faktorlerdir, mazeret degil. Bircok sinif ¢alisma alanin
toplama ve dikkatin nasil talep edilecegi konusunda rutinler ytiriitiir ve 68retmen oturma
diizeni hakkinda tahmin edebileceginden cok daha fazla diisiinmiistiir. Buradaki isin sinif1
yeniden tasarlamak degil. Sadece 6gretmenin ne fark ettigini sormak ve evde gordiiklerini

sOylemek — biri digerine, boylece ikiniz de varsayim yerine gercek bilgiyle calisirsiniz.

Bu neden tekrarlaniyor

Iste iizerinde durmaya deger kisim. Oriintii — amacsizca dolasan sayfa, bitmek bilmeyen
su istekleri, dagilan sabah — genellikle hicbir seyin ise yaramadiginin isareti degildir.
Altinda ne yiiriiyorsa hala yiiriidiigiiniin isaretidir. Ve altinda yiiriiyen sey neredeyse higbir

zaman tek bir diizgiin nedeni degildir.

Uyku listenin en basina yakin durur, ¢iinkii yorgun bir beyin masa ne kadar iyi
diizenlenmis olursa olsun dikkati siirdiiremez. Ama uyku ayni zamanda goériinmezdir.
Makul bir saatte yatan bir cocuk bir siire uyanik kaliyor veya gece uyaniyor olabilir ve
bunu hi¢ gérmeyebilirsin. Bunu nazikce eselemek — uykuya dalmak gercekte ne kadar
siiriiyor, sabahlar 6gleden sonralardan daha mi1 kolay yoksa daha mi1 zor — genellikle caba
hakkindaki herhangi bir konusmadan daha fazlasim anlatir. Ogleden sonra ve aksam
zorluklarinin genellikle biriken yorgunlugun seklini tasidigini fark edeceksin, bu yiizden
giiniin yanlhs saatinde denenen kiiciik bir adim basarisiz bir adim gibi goriinebilir.

Gelisim diger sessiz giictiir. Dikkati slirdiirme kapasitesi cocukluk boyunca diizensiz bir
sekilde biiyiir ve yasla gercekten simirhidir. Bir yas biiyiik bir cocugun hi¢ sendelemeden
hallettigi bir gorev, kiiciik biri i¢in gercekten kapasitesinin ¢tesinde olabilir ve bu kotii
disiplin degildir — beynin oldugu yerdir. Bu hi¢bir davranisi mazur géstermez, ama
adimin boyutunu dogru ayarlamana yardimci olur. Kiigiik bir sey sectiginde, orada
olmasini diledigin cocuga degil, karsindaki cocuga uyan bir sey sec.

Son olarak, gorevin kendisi 6nemlidir. Cok zor gérevler kaginma {iretir; cok kolay gorevler
stiriiklenme {iretir. Su-ve-kalem-isteme rutini genellikle cocugun gercekten zor buldugu bir
sey karsisinda zaman kazanma yoludur — nereden baslayacagini bilmediginin ince bir
duyurusu. Is daha kiigiik parcalara béliindiigiinde, o 6zel kacinma dans1 genellikle kisalir,

cocuk disipline edildigi icin degil, dansin nedeni kiiciildiigii icin.

Bunlarin hicbiri garantiyle gelmez. Sabit tutulan kiigiik adimlar igleri biraz daha iyi, biraz
daha sik yapma egilimindedir — diirtist 6zet budur. Bu béliimiin ikinci yarisi, bu diiriist
Ozeti yarin basglayabilecegin bir plana doniistiirmekle ilgili.
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sistemin daha fazla irade giiciine degil, bir degiskene daha az ihtiyaci oldugunu. Bu da bizi
su ana kadar okudugun her seyle yapabilecegin en faydali seye getiriyor: bu fikirlerden
birini al ve bugiin gercekten dene.

Bugiin atabilecegin bir adim

Iste somut bir versiyon, siradan bir aksama sigacak kadar kiiciik. Cocugunun giiniiniin en
zor anini se¢ — zaten korktugun ani. Bu gece, onun hakkinda iki sey yaz: tam olarak ne
zaman oldugunu ve tam olarak nerede oldugunu. Hepsi bu. Heniiz hicbir seyi degistirme.

Sadece ne zamani ve neredeyi adlandir.

Yarin, o ana bir ayarlama yap. Diyelim ki ev 6devi kivilcim noktasi. Ayarlama, yarindan
itibaren ev 6devinin mutfak masasinda sabit bir saatte, tablet baska bir odadayken
yapilmasi olabilir. Diyelim ki sabah. Ayarlama, kiyafetlerin ve ayakkabilarin yatmadan
once kapinin yanina konmasi ve giyinme adiminin ilk is olarak gerceklesmesi olabilir. Tek
degisiklik. Iki degil.

Sonra — ve bu insanlarin atladig1 kisim — nasil devam ettirecegine 6nceden karar ver.
Kural basit: 6niimiizdeki iki hafta boyunca, o an geldiginde, o seyi ayni sekilde yap, kotii
gitse bile. Ozellikle kotii gittiginde. Degisiklik, ilk denemeler piiriizsiiz oldugu igin degil,
ongorilebilir oldugu icin tutunur. Her seferinde gerceklesen, kusurlu bile olsa, bir rutin
cocugun yaslanabilecegi bir sey haline gelir. Sadece iyi gilinlerde gerceklesen bir rutin,

herkese bunun istege bagh oldugunu 6gretir.

Ayrica fark etmenin kiigiik bir yolunu isteyebilirsin. Odiil tablosu degil, yildiz sistemi degil
— daha sessiz bir sey, her giiniin sonunda telefonuna bir not gibi: oldu mu olmadi mi1? Bu
kayit kimseyi notlamak icin degil. iki hafta sonra geriye bakip seyin gercekten olup
olmadigini gérebilmen icin, hafizana giivenmek yerine — ki yorgun bir aksamda hafizan

sana i¢cinde bulundugun ruh halinin sdyledigini s6yleyecektir.

Insanlarin genellikle tokezledigi yer

i1k tékezleme adimin boyutudur. Uciincii veya dérdiincii giin civarinda, yatma saatini,
ekran kurallarim ve masayi da diizeltebilecegin aklina gelecek. Bu fikirlerin her biri acil ve
acikca dogru goriinecek. Biitiin planin basarisiz olma ihtimalinin en yiiksek oldugu an
budur. Diirtii geldiginde, ekstra fikri bir yere yaz ve orada birak. Sadece ilk sey birkag

hafta isledikten sonra ekle. Her seferinde bir ray.

Ikinci tokezleme cocugun direnmesidir. Bu normaldir ve rutinin yanhs oldugu anlamina
gelmez. Her aksam pazarlik eden bir cocuk genellikle, sahip oldugu tek yolla, bunun

siirecek mi stirmeyecek mi oldugunu soruyordur. Soruyu siirerek yanitla. Plani bir kez,
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sakince sdyle ve sonra tartismay1 davranigina birak. Kendini agiklarken, savunurken veya
yeniden miizakere ederken bulursan, dur — agiklamak kotii oldugu icin degil, pazarligin
kendisi rutinin ray haline gelmesini engelledigi icin. Gergek bir sorun ortaya ¢ikarsa — bir
program degisikligi, kotii bir gece, bir hastalik — bir kez, sade bir sekilde ayarla ve ertesi
giin rutine don.

Uciincii tokezleme, ilk hafta daha iyi degil daha kotii goriindiigiinde cesaretini
kaybetmektir. Yeni bir rutin herkes icin yeni kararlar demektir ve kararlar pahahdir. Bir
siire cocuk ayni1 seyi yapmak icin daha ¢ok calisiyordur. Biraz siirtiinme bekle ve bunu
basarisizlik olarak okuma. Bu ayn1 zamanda ¢itay: daha da diisiirmenin, gemiyi terk etmek
yerine ige yaradig1 yerdir: sabit 6dev zamam siirekli ¢okiiyorsa, oturumu iptal etmek yerine
kiiciilt. Onemli olan rayin var olmasi, kisa olsa bile.

Ne kadar siirdiigline gelince — diiriist bir say1 verilemez. Aligkanliklar farkl hizlarda
yerlesir ve bir cocugun giinii kimsenin kontrol etmedigi faktorlerle doludur: uyku, aclk,
bir yedek 6gretmen, tasinan bir arkadas. Makul olarak bekleyebilecegin sey ani bir
doniigiim degil, tiirde bir degisimdir. Rutin, duyurdugun bir sey olmaktan ¢ikar ve sadece
olan bir sey haline gelir. Tartisma genellikle odaklanma iyilesmeden 6nce solar. Ve bazi
giinler hic ise yaramaz, bu bir salidir, bir hitkiim degil.

Bu boliim sana ne verdi

Biitiin bunlarin icinden gecen ip, sabit tutulan kiigtikliiktiir. Tek bir sabit ne zaman ve
nerede. Isi tutan ve fazla bir sey tutmayan bir calisma alani. Evde gérdiigiinii duyan bir
ogretmen ve okulda 68retmenin gordiigiinii duyan sen. Elden gecirme yok, tablo yok,
bunun her seyi diizeltecegine dair s6z yok. Sadece ¢ocugun yaslanabilecegi, karar

gerektirmeyi birakacak kadar uzun siire devam ettirilen bir 6ngortilebilir nokta.

Bunlarin hicbiri 6nceki béliimlerdeki anlayisin yerini almaz. Uyku hala 6nemli. Ekranlar
hala énemli. Cocugun gelisim asamas1 hala makul olarak neyi bekleyebileceginin tavanin
belirler. Bu béliimiin sundugu sey, bunu bilmekle, kimsenin bir rutine vakti olmayan bir
sali aksami bu konuda bir sey yapmak arasindaki pratik kdpriidiir. Koprii bilerek dar. Dar
seyler tutar.
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UYGULAMA

Kk

1. Bu gece, ¢cocugunun giiniiniin en zor anini yaz ve tam ne zamanini ve nerede oldugunu
adlandir — heniiz hicbir seyi degistirme.

2. Yarin, o ana bir ayarlama yap ve en yiiksek sesli dikkat dagiticiy1 baslamadan 6nce
goriis alaninin digina koy.

3. 1ki hafta boyunca, aym rutini aym saatte, sade bir sekilde ve yeniden miizakere etmeden
yiiriit — her giin olup olmadigini not et.

4. Yeni fikirler seni daha fazla eklemeye diirtiigiinde, onlar1 yaz ve ilk rutin iki hafta

dayanana kadar bekle.
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BOLUM 12

Kalica1 Bir Yol Haritasi

Hig fark ettiniz mi — ¢ocugunuzun odaklanmasina yardimci olma konusunda nihayet
ciddilestiginiz hafta, cizelgeler, rutinler, gec saatlere kadar oturup yazdiginiz plan — ayni
zamanda her seyin dagildig1 haftadir? Okul unutulan bir 6dev i¢in arar. Yatma saati bir saat
kayar. Ozenle secilmis 6dev kosesi bir savas alanina doniisiir ve cuma giiniine gelindiginde

her sey basarisiz oldugunuz bir proje gibi hissettirir.

Bu tanidik geliyorsa, bir nefes alin. Bu ne yanlig yaptiginizin isaretidir ne de cocugunuzun
diizelemeyeceginin isaretidir. Dikkati bir caba patlamasiyla diizeltilecek bir sey olarak ele
aldigimizda, zaman icinde desteklenecek bir sey olarak ele almak yerine, neredeyse her
zaman olan seydir bu. Oriintii her tiirlii siradan bicimde karsimiza ¢ikar: mutfak masasinda
harika konsantre olan ama baska bir odadaki masada dagilan bir ¢ocuk; eyliilde isleyen ve
kasimda ¢oken bir sabah rutini; bir hafta neseyle uyulan ve sonra sessizce gérmezden
gelinen bir ekran siiresi kurali. Bazen kendi sectigi bir seye bir saat odaklanabilen ama
sizin sectiginiz bir seye sadece dakikalar ayirabilen bir ¢cocuk gibi goriiniir. Bazen ortaya
cikan, bir siire devam eden ve sonra yok oluyormus gibi goriinen ilerleme gibi goriiniir —

genellikle tam da ona giivenmeye basladiginiz sirada.

Dikkat Nefes Alan Bir Beceridir

Anlamaya deger ilk sey, dikkatin hi¢cbir zaman sabit bir diigme olmadigidir. Uykuyla,
yemekle, hareketle, cocugun etrafindaki giiriiltii ve 1sikla ve 6niindeki etkinligin ilgi cekici
mi yoksa siradan m1 olduguyla yiikselir ve diiger. Sali giinii zorlanan bir ¢ocuk, hicbir
dramatik sey degismeden ¢arsamba giinii parlayabilir, ¢iinkii kosullar degismistir. Bu
yiizden tek bir kotii 68leden sonra size neredeyse hicbir sey soylemez ve iyi gecen bir hafta
heniiz bir aligkanhigin yerlestiginin kamti degildir. Dikkat bir kisilik 6zelliginden cok,

nefes alan bir beceri gibi davranir — giinle birlikte genisleyip daralir.

Bir kez boyle gordiigiiniizde, umut verici bir baglangicin ardindan gelen ¢okiisii okumak
kolaylasir. Basarisiz olmadiniz; degisen kosullar altinda gelisen bir becerinin dogal
sarsintisiyla karsilasimz. Istikrarli ilerleme bekleyen ebeveyn, normal dalgalanma
karsisinda cesareti kirilir. Dalgalanma bekleyen ebeveyn ise artik sasirmaz ve zor bir giine,
tiim ¢abanin anlamsiz oldugu sonucuna varmadan yanit verebilir. Sadece bu degisim bile
zor bir aksamin nasil hissettirdigini degistirir — basarisizligin kanitindan, kosullarda bir

seyin ayarlanmasi gerektiginin isaretine doniisiir.

Plan Neden Kayip Gider
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Iyi planlarin kayma egiliminde olmasinin ikinci bir nedeni daha var ve bunun cocukla pek
ilgisi yok, planin kendisiyle ilgili. Cogumuz planlar1 motivasyonun yiiksek oldugu bir anda
yapariz ve hayatimizin ideal bir versiyonu icin yapariz — sakin sabahlarin, beklenmedik
fazla mesainin olmadig1 ve ¢cocugun ekrani ilk istedigimizde kapatmay1 kabul ettigi
versiyon. Sonra gercek hayat gelir ve planda ona yer yoktur. Yalmzca iyi giinlerde isleyen
bir plan gercekte plan degildir; bir dilektir. Tek bir parca kirildig: anda tiim yap1 anlamini
yitirir ve hangi tek parcanin basarisiz oldugunu bulmaktansa her seyi birakmak cok daha

kolaydir.

Bu iki oriintiiniin altinda basit bir sey yatar: dikkat bir giinde insa edilmez ve yogunlukla
insa edilmez. Tekrarlanabilecek kadar nazik kosullar altinda tekrarla insa edilir.
Cocugunuzun ¢ogu giin gercekten tamamlayabilecegi kisa bir rutin, bir kez giizelce isleyip
sonra yipranan iddiali bir rutinden daha fazlasini yapar. Bu, diisiik hedeflemek icin bir
neden degildir — siirdiiriilebilir olan1 hedeflemek icin bir nedendir. Amag¢ miikemmel bir
hafta degildir. Amag, gelecek hafta ve ondan sonraki hafta da, isler degistikce kiiciik
ayarlamalarla yeniden yasayabileceginiz bir haftadir.

Miicadelenin icindeki Sinyal

Odak bozuldugunda, bunu kars1 gelme, tembellik ya da umursamazlik olarak okumak
cazip gelir. Cogu zaman bunlarin hicbiri degildir. Bu bir bilgidir — uyku hakkinda,
gorevin talepleri hakkinda, ortamin nasil diizenlendigi hakkinda, cocugun ne istendigini
anlayip anlamadig1 hakkinda ya da sadece istikrar1 koruyacak kadar pratik yapmamisg bir
beceri hakkinda. Geg bir yatma saatinden sonraki bir gecede ddev sirasinda ¢oken bir
cocuk, size bir karakter kusurunu degil, isleyen mekanizmay1 gosteriyordur. Ayni cocugun
tam bir gece uykusundan sonra ayni isi sakince yaptigini varsayin — cocukla ilgili hi¢bir
sey degismemistir, yalnizca kosullar degismistir. Bu her zorluk icin bir mazeret degildir;

bir hitkiim vermeden 6nce nedeni aramay1 hatirlatmaktir.

Bu yiizden izlemek, yargilamaktan daha 6nemlidir. Zor bir ddnemden 6nce ne oldugunu,
ne kadar siirdiigiinii ve neyin onu hafiflettigini fark etmek, giiniin iyi mi kotii mii olduguna
karar vermekten cok daha fazlasini anlatir. Zamanla bu gézlemler, bir kitaptan 6diing
alinmis ya da bagka bir aileden kopyalanmis bir plan yerine, cocugunuza gercekten uyan
bir planin ham maddesi haline gelir. Ayrintilar her ¢ocuk icin farkli goriinecektir, ciinkii

dikkati destekleyen kosullar herkes icin ayn1 degildir.

Bugiin Atabileceginiz Kiiciik Bir Adim

Giin bitmeden yapabileceginiz bir sey var ve yaklasik on dakika siiriiyor. Bir yaprak

kagitla oturun ve ¢ocugunuzun dikkati icin giiniin en ¢ok 6nem tasiyan ii¢ anini sade bir
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dille yazin — cogu aile icin bunlar sabah telasi, okul sonrasi saat ve 6dev ya da yatma
zamanidir. Her biri icin su anda genellikle ne oldugunu anlatan tek bir ciimle yazin. Ne
olmasi gerektigini degil; gercekte ne oldugunu. "Sabahlar telash ve sonunda biri
bagiriyor." "Okuldan sonra bir saat ekranda kayboluyor." "Odev ge¢ baghyor ve uzayip
gidiyor." O kagit sizin baglangic noktaniz ve varsayimlar {izerine kurulmus miikemmel bir

plandan daha degerlidir.

Sonra o ii¢ andan birini secin — sadece birini — ve onu biraz daha akici hale getirebilecek
en kiiciik degisikligi yazin. Tam bir rutin degil, bir cizelge degil, bir 6diil sistemi degil. Tek
bir degisiklik. Okul sonrasi saatin sorunlu nokta oldugunu varsayalim: kiiciik degisiklik,
bir seyler atistirip yirmi dakika hareket edene kadar ekranin kapali kalmas olabilir. Odevin
uzadigini varsayalim: kiiciik degisiklik onu on bes dakika daha erken baslatmak ya da kisa
bir ilk blok icin goriiniir bir zamanlayic1 kurmak olabilir, bdylece net bir son gériiniirde
olur. Degisiklik, kétii bir giinde bile yapabileceginiz kadar kiigiik olmali. iddial geliyorsa,
daha da kiiciiltiin.

Isin cogu onu siirdiirmekte yatar ve piif noktas: degisikligi her giin zaten olan bir seye
baglamaktir. "Bu sefer tutarl olacagiz" degil, "cantasim kapinin yanina biraktiktan sonra,
ekranli herhangi bir seyden 6nce atistirmalik ¢ikar." Var olan bir ana tutturulmus bir rutin,
sifirdan hatirlanmasi gereken bir rutinden ¢ok daha iyi ayakta kalir. Yargilamadan 6nce bir
iki hafta verin. Uyuyorsa, listenizdeki ikinci ana dokunmadan 6nce bir siire sabit tutun —
mesele her seyi bir anda degistirmek degil, yapmaya devam etmeye istekli olacaginiz bir
sey insa etmektir.

insanlarin Genellikle Tokezledigi Yer

En yaygin tokezleme, tek bir kiiciik degisiklikten tam bir elden gecirmeye sicramaktir. Ik
degisiklik birkag giin iyi gider, giiven yiikselir ve aniden renk kodlu bir cizelge, yeni bir
yatma saati, bir 6diil kavanozu ve her aksam okuma pratigi yapma sozii ortaya cikar. Bir
hafta icinde o parcalardan ikisi basarisiz olur ve tiim yap1 onlarla birlikte ¢coker. C6ziim, bir
dahaki sefere daha cok cabalamak degildir. ilk degisiklik sikic1 hale gelene kadar — kimse
duyurmadan gerceklesene kadar — genisletme diirtiisiine direnmektir. Sikici olan hedeftir.

Sikic1 hale gelmis bir degisiklik, hayatin parcasi haline gelmis bir degisikliktir.

ikinci tokezleme, ilerlemeyi iyi giinlerle 6lciip zor giinleri unutmakuir. Sabah rutinini beg

giiniin dordiinde bagaran bir cocuk besinci giin basarisiz olmuyordur; gelisen bir aligkanlik
boyle goriiniir. Zor bir giin geldiginde, her seyin bozuldugunu ilan etme diirtiisiine direnin.
Bunun yerine, daha 6nceki izleme sorusunu sorun: ne farkliydi? Geg bir gece, atlanmis bir

ogiin, okulda beklenmedik bir degisiklik, rutin baglamadan 6nce bir tartisma. Cogu zaman
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bir neden bulur, tek bir seyi ayarlar ve devam edersiniz. Bazen hicbir sey bulamazsiniz ve

devam etmek yine de dogru hamledir. Zor gecen bir aksam bir veridir, bir hiikiim degil.

Uciincii tokezleme, degisimi bir takvime gore beklemektir. Herhangi bir seyin ne kadar
stirecegini soylemek gercekten zordur, ciinkii bu ¢ocuga, degisiklige ve kosullara baghdir
— ve size bir say1 veren herkes tahmin ediyordur. S6ylenmesi adil olan sudur: birkag¢ hafta
sabit tutulan kiiciik bir degisiklik genellikle cabadan ¢ok aligkanlik gibi hissettirmeye
baslar, oysa birkac giin siirdiiriilen biiyiik bir degisiklik iz birakmadan kaybolma
egilimindedir. Ilerlemeyi giinlerle degil haftalarla degerlendirin ve hizdan ¢ok yon arayin.
Dogru yonde yavas, inisli ¢cikish hareket, neredeyse her ailede gercek ilerlemenin

goriindiigii seydir.

Hepsini Bir Araya Getirmek

Bu kitaptan tek bir sey alacaksaniz, su olsun: cocuklarda dikkat cevrilecek bir diigme
degil, desteklenecek bir beceridir ve destek en iyi kiiciik, istikrarl ve gercek hayatiniza
uygun oldugunda igler. Kavramlar — secici dikkat, siirekli dikkat, calisma bellegi, diirtii
kontroli, yiiriitiicii islevler — hepsi yillar icinde gelisen ve uyku, yemek, hareket, ekranlar
ve anin talepleriyle degisen gercek kapasiteleri tanimlar. Hepsini aklinizda tutmaniz
gerekmiyor. Cocugunuza neyin yardimci oldugunu ve neyin engel oldugunu fark etmeniz

ve buna gore ayarlamaniz gerekiyor.

Bunlarin hicbiri sizden miikkemmel olmanizi istemiyor. Gézlemci olmanizi, degisiklikleri
tekrarlanabilecek kadar kiiciik tutmanizi ve zor giinleri basarisizlik degil bilgi olarak
gormenizi istiyor. Uzerinde {i¢ anin yazdig1 o kagit ve sabit tutulan tek bir kiigiik degisiklik
gercek bir baglangictir. i1k an yerlesmis gibi hissettirdiginde ikinciyi ekleyin. Hayat

degistiginde ayarlayin, ciinkii degisecek. Biitiin yol haritas1 bu — bir varis noktasina giden

diiz bir ¢izgi degil, hafta bekliikce, cocugunuz yanimzdayken geri dondiigiiniiz bir pratik.
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UYGULAMA

- Cocugunuzun dikkati icin giiniin en ¢ok 6nem tasiyan {i¢ anini yazin ve her birinde
gercekte ne oldugunu tek bir ciimleyle betimleyin.

- O anlardan sadece birini secin ve onu daha akic1 hale getirebilecek en kiiciik degisikligi
belirleyin — kétii bir giinde bile yapilabilecek kadar kiiciik olsun.

- Bu degisikligi her giin zaten olan bir seye baglayin, béylece hatirlanmaya bagli
kalmasin.

- Her haftanin sonunda neyin yardimci oldugunu ve neyin engel oldugunu not edin; tek bir

seyi ayarlayin ve devam edin.
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