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Sevgili anne baba, bu kitabi eline aldiginda belki de ¢ok yorgun ve ¢aresiz hissettigin
bir anda aldin. Bilmelisin ki éfke nébetleri, karst gelme ve bagirma ¢ogu zaman koétii
bir cocuk degil, hentiz duygusunu ifade edecek sozciikleri ve becerileri olmayan bir
cocuk anlatir. Bu sayfalarda seni yargilamadan, ¢ocugunun davranisinin ardindaki
ihtiyaci birlikte okumay1 6grenecegiz. Kiictik adimlarla, tutarlilikla ve kendine de

sefkat gostererek ilerleyecediz; ¢linkii sakin bir yetiskin, sakin bir ¢ocugun ilk adimidir.



BOLUM 1

Ofke Bir Sorun Degil, Bir Sinyaldir

O an1 goziiniizde canlandirin. Uzun bir giiniin sonu, cocugunuzdan son derece siradan bir
sey istediniz — ayakkabilarin1 giymesi, ekran1 kapatmasi, sofraya gelmesi — ve o bunu
yapmak yerine patladi. Belki ciglik atiyor. Belki yere yigiliyor. Belki en yakinindaki seyi
firlatiyor, ya da vuruyor, ya da orada dimdik, yumruklar1 sikili, tiim bedeniyle sizi

reddederek duruyor. Ve o anda, her seyden 6nce gelen diisiince su: bu cocugun sorunu ne?

Bu yerinde bir soru, hem de yaygin bir soru. Ama sorunun ne varsaydigina dikkat edin —
ofkenin kendisinin bir ariza oldugunu, patlayan bir cocugun bozuk ya da asi ya da kétii
yetistirilmis bir cocuk oldugunu. Ebeveyn ile cocuk arasindaki ¢atismanin ¢cogu aslinda
tam bu varsayimla baslar. Zor bir ana iyi yanit verebilmemiz icin 6nce neye baktigimizi

netlestirmemiz gerekir.

Bu anlar pek ¢ok kiliga girer. Bazen 6fke yiiksek sesle ve disa doniiktiir — bagirma, kap1
carpma, vurma, oyuncaklari odanin ébiir ucuna firlatma. Bazen sessiz ve ice doniiktiir —
kaskat1 kesilen ve susan, yerinden kimildamay1 reddeden, her istege diiz bir "hayir" ve
kilitli bir ¢ceneyle karsilik veren ¢cocuk. Bazen bambagka bir sey kiligina girer: 6nemsiz bir
sey icin aniden gelen gozyaslari, caresiz kikirdamalar, telagh saklabanliklar, tam okuldan
once ortaya ¢ikan bir karin agrisi. Bunlarin hepsi ayni sinyalin farkl kiyafetler giymis hali
olabilir. Aldig1 bi¢cim ¢ocugun yasina, mizacina, ne kadar dile sahip olduguna ve

hissettiklerini ifade ederken kendini ne kadar giivende hissettigine baglidur.

Ofke bir duygudur, davrams degil

Her seyi degistiren ayrim su ve iizerinde bir an durmaya deger: 6fke ile saldirganlik ayni
sey degildir. Ofke bir duygudur — icsel bir olay, tipk aclik, korku ya da nese gibi.
Saldirganlik bir davramstir — diinyada gerceklestirilen bir eylem. Ikisini birbirine
karigtirmaya egilimliyiz ¢linkii cogu zaman ayni anda gelirler, ama farkl yerlerde yasarlar.

Biri ¢ocugunuza olur. Digeri cocugunuzun yaptigi bir seydir.

Bu neden 6nemli? Ciinkii bir cocuktan 6fkelenmeyi birakmasini istemek sorumlu bir talep
degildir. Vurmay1 birakmasin isteyebilirsiniz. Duygular itaatkar degildir — hak ettik diye
gelmezler ya da gelmemeleri gerektigine karar verdik diye gitmezler. Bir cocuga
"0fkelenme" demek, ona "acikma" demek gibidir. Duyguyu ortadan kaldirmaz; sadece
saklamay1 6gretir, saklamak da onu kii¢tiltmez. Davranis farklidir. Davranig

sekillendirilebilir, yonlendirilebilir ve ona daha iyi secenekler sunulabilir.



Diyelim ki bir cocuga defalarca 6fkesinin kabul edilemez oldugu séylendi. Genellikle olan
sey 6fkenin yok olmasi degil, yeraltina inmesidir. Daha sonra, daha kiigiik bir hedefe —
yanlig coraba, yanls bardaga — yonelebilir, ¢iinkii asil meseleye hic ses verilmemistir. Ya
da ice doniip diisiik, diiz bir ruh haline yerlesebilir, ya da iyi davranig gibi goriinen ama ici
bos hissettiren siki, tetikte bir itaatkarliga doniisebilir. Duygu yok olmadi. Sadece ¢ikisini
kaybetti.

Davranis bir seyi isaret ediyor

Bir ¢ocuk patladiginda, patlama nadiren ayakkabilar ya da ekran yiiziindendir. O anda
cocugun elindeki tek dille gonderilmis bir mesajdir. Bagirmanin ya da firlatmanin altinda
genellikle karsilanmamis bir ihtiyac vardir — ve bu ihtiya¢ cogu zaman birkac kiiciik
seyden biridir. Kendi hayati iizerinde biraz kontrol hissetme ihtiyaci. Goriilme ve ciddiye
alinma ihtiyaci. Bedeni tiikenmis haldeyken dinlenme, yemek ya da sessizlik ihtiyaci.
Korkutucu ya da bunaltic1 bir seyden kacma ihtiyaci. Baglanti ihtiyaci, 6zellikle bir
kopustan sonra.

Ayni istegin bir giin sakinlik, ertesi giin bir ¢okiis tiretmesinin nedeni budur. Davranis
rastgele degildir; disaridan géremedigimiz bir duruma tepki veriyordur. Yorgun, ac, asir1
uyarilmis ya da zor bir sabahin sizisini hala tasiyan bir cocugun bir talep daha kaldirmaya
cok daha az yeri vardir. Talep degismedi. Cocugun kapasitesi degisti.

Isin zor kismi, mesajin ¢ogu zaman ifadesiz olmasi ve bazen yanls kisiye yénelmesidir.
Okulda korkutucu bir giin geciren bir cocuk eve gelip en giivende hissettigi kisiye — size
— bagirabilir. Bu kétii ebeveynlik gostergesi degil; evin, dagilmak igin yeterince giivende
hissettikleri yer oldugunun gostergesidir. Bu bagirmay1 kabul edilebilir kilmaz, ama neyle
kars1 karsiya oldugunuzu yeniden cerceveler. Diismanca bir kisi tarafindan saldiriya
ugramiyorsunuz. Heniiz daha iyi bir génderme yolu olmayan biri tarafindan size bir sinyal

uzatiliyor.

Neden tekrar tekrar oluyor

Cocugunuzla ¢okiisiin ortasinda akil yiiriitmeye calistiysaniz ve sézlerinizin havada
sekmesini izlediyseniz, mekanizmayla zaten tanismigsiniz. Bir ¢ocuk giiclii duygularla
dolup tastiginda, beynin diisiinen, akil yiiriiten kismi her zamanki gibi kullanilabilir
degildir. Bu inatcilik ya da sizi gormezden gelme tercihi degildir. Cocugun miikemmel
aciklamamz alabilecek kismi, o an i¢gin devre disi kalmistir. O durumda sundugunuz akil
yiiriitmenin inecek yeri yoktur. Sakin bir anda harika isleyen ayn1 konugsmanin firtina

sirasinda tamamen yok olup gitmesinin nedeni budur.



Bir de pratik meselesi var. Kiiciik bir cocuk, ne hissettigini adlandirmayi, neye ihtiyaci
oldugunu sormay1 ya da bir seyi ¢ok istediginde beklemeyi bilerek dogmaz. Bunlar
becerilerdir ve beceriler yavasca, tekrarla — ve pek ¢ok kusurlu denemeyle — insa edilir.
"Hayir" dediginizde "senden nefret ediyorum" diye bagiran bir ¢ocuk, ¢ogu zaman heniiz
"hayal kirikligina ugradim ve bu duyguyla ne yapacagimi bilmiyorum" sézciiklerini bir

araya getirememis bir ¢cocuktur. Patlama, iletisime dair acemi bir denemedir, karakteri
hakkinda kesin bir hiikiim degil.

Bir de onu siirdiiren déngii var. Stresli bir an tekrarlandiginda ve altindaki higbir sey
degismediginde — cocuk yorgun kalir, baski siirer, ihtiya¢ kargilanmaz — ayni davranis
geri gelme egilimindedir. Geri gelir ¢iinkii bir is goriiyordur, kaba da olsa. Dikkat ceker.
Talebi durdurur. Rahatlama getirir. Zamanla ¢ocuk bunun bir seyleri harekete gecirmenin
bir yolu oldugunu 6grenir. Bizim isimiz bu diirtiiyli ezmek degil, cocugun ayni varis
noktasina — ihtiyacinmin karsilanmasina, duyulmasina, biraz nefes alani bulmasina — daha

iyi bir yol insa etmesine yardim etmektir.

Bunlarin hicbiri davranisin 6nemli olmadig1 ya da arkaniza yaslanip olmasina izin
vermeniz gerektigi anlamina gelmez. Vurmak hala dogru degildir. Sinirlarin hala yeri
vardir. Ama sinirlar, gercekte ne olup bittigine dair bir anlayisa dayandiginda ¢ok daha iyi
isler. Anlasildigini hisseden bir ¢ocuk, sakinlesmeye baglayabilen bir cocuktur. Yalnizca
diizeltilen bir ¢ocuk, goriilmek i¢in daha gok savasmak zorunda kalan bir ¢ocuktur. Ofke,

sonunda, savastigimz sorun degildir. Nereye bakmaniz gerektigini séyleyen sinyaldir.

Bugiin atabileceginiz kiiciik bir adim

Baglamak i¢in yeni bir sisteme ya da laminasyonlu bir cizelgeye ihtiyacimz yok. Tek bir
kiiciik, tekrarlanabilir hamleye ihtiyaciniz var ve en basiti su: firtina koptugunda, davranisi
ele almadan 6nce duyguyu adlandirin. Bagirmanin durmasini saglayacak bir teknik olarak
degil — durmayacak, ilk seferde degil, belki onuncuda da degil — cocugunuza duygunun
kendisinin bir ad1 ve evinizde bir yeri oldugunu géstermenin bir yolu olarak.

Kulaga soyle gelir: "Hayir dedigim icin gercekten cok tfkelisin." "Oynamaya devam
etmek istedin ve ben seni durdurdum, bu seni ¢ildirtti." Neyin eksik olduguna dikkat edin.
Ders yok, diizeltme yok, "ama vuramazsin" yok. O sonra gelir, firtina gectikten sonra.
Firtinanin ortasinda tek bir sey yapiyorsunuz — duyguya sézciikler koyuyorsunuz ki

cocugunuz onu tek basina ve sozsiiz tasimak zorunda kalmasin.

Diyelim ki televizyonu kapattiginiz icin ¢ocugunuz bir ayakkabi firlatti. O anda soyle
diyebilirsiniz: "Ofkelisin. Televizyonun kapanmasini istemiyordun." Sonra beklersiniz.

Diizeltmezsiniz, tartismazsiniz, tirmandirirsa yemi yutmazsiniz. Yakinda kalirsiniz, sakin,



ve duygunun kendi yakitiyla yanip bitmesine izin verirsiniz. Aglama yavaglayip nefesleri
diizene girdiginde, iste 0 zaman — ve ancak o zaman — ayakkabuy1 ele alabilirsiniz: "Bir
seyler firlatmayiz. Ofkelendiysen ayagini yere vurabilir ya da bana syleyebilirsin."

Hamlenin tamami budur. Firtinada adlandir, sonrasinda yénlendir.

Bunu siirdiirmek i¢in, giinde bir kez, hi¢ firtina yokken duygular1 adlandirma pratigi
yapmak {izere bir an se¢in. Beceri sakin bir anda insa edilir. "O kule yikildiginda hayal
kirikligina ugramig goriiniiyordun.” "Yarin i¢in heyecanh goriintiyorsun." Bu bir ders
degil; kisa bir gbzlem, araya birakilip kendi haline birakilir. Zamanla bu, ¢cocugunuza
firtina geldiginde uzanabilecegi bir s6zciik dagarcig: verir ve size de en ¢ok ihtiyag

duydugunuz anda zaten sicak olan bir aliskanlik kazandirr.

insanlarin genellikle tokezledigi yerler

i1k t6kezleme, adlandirmanin hemen ise yaramasim beklemektir. "Ofkelisin" dersiniz ve
cocugunuz daha yiiksek sesle ciglik atar, siz de basarisiz oldugu sonucuna varirsiniz.
Basarisiz olmadi — su anda duyguyla dolup tasan ve onu isleyemeyen bir beyne indi.
Adlandirma bir diigme degil; bir tohumdur. Pek cok tekrarla, sakin anlarda da firtinal
anlarda da isler ve getirisi yavas ve diizensizdir. Bu sefer 6fke nébeti durdu mu diye

olcerseniz, cok erken birakirsiniz.

Ikinci tokezleme, cok erken diizeltmeye kaymaktir. "Ama vurmamalisin” diye eklediginiz
an, cocugunuza katilmaktan ona ders vermeye gecmis olursunuz ve kapi kapanir.
Duyguyla birlikte kalmak ve firtina gecene kadar sinir1 tutmak gercek bir 6zdenetim
gerektirir. Kendinizi yaparken yakalarsaniz, kendinizi azarlamayin — sadece fark edin ve
adlandirmaya doéniin. Ayn hafta icinde bir sans daha yakalayacaksiniz, muhtemelen ayni

gin.

Uciincii tokezleme, yetiskinin kendi firtinasidir. Cocugunuz patladiginda, sizin bedeniniz
de tepki verir — ¢ene sikisir, ses yiikselir, o an1 kazanma diirtiisii hizla gelir. Bu normaldir
ve isin en zor kismudir. Yapabilirseniz, tetikleyici ile yanitiniz arasina kiiciik bir duraklama
koyun: bir yavas nefes ya da konugmadan 6nce sessiz bir "bir saniyeye ihtiyacim var."
Bunu basaramaz ve patlarsaniz, bu basarisizlik degil; bu bilgidir. Sonrasinda basit bir
ciimleyle onarin — "Bagirdim. Bu dogru degildi. Oziir dilerim." Onarim, ¢ocugunuza

hicbir dersin 6gretemeyecegi bir sey 6gretir: kopuslar olur ve onarilabilir.

Degisimin ne kadar siirecegine gelince, kendinize diiriist olun. Bir davranisi
diizeltmiyorsunuz; bir insanin bir beceri inga etmesine yardim ediyorsunuz ve beceriler inig
cikiglarla biiyiir. Haftalar icinde daha ¢ok adlandirma ve daha az vurma gorebilirsiniz,
sonra gerileme gibi hissettiren zor bir hafta. Sekli budur. Amag hi¢ 6fkelenmeyen bir cocuk



degil — o ¢ocuk yok — ama zamanla, duygu eyleme déniismeden 6nce birka¢ kelime ve

birkag saniye daha fazlasina sahip olan bir ¢cocuktur. Bu gercek ilerlemedir ve yeterlidir.

Kisa bir kapanis ozeti

Ofke sorun degildir. Bir sinyaldir — karsilanmarmus bir ihtiya¢ hakkinda, cocugunuzun su
anda sahip oldugu tek dille génderilmis bir mesajdir. Saldirganlik farklidir: o bir
davranmistir ve davranis yonlendirilebilir. Firtinadaki isiniz cocugunuzu duygusundan
vazgecirmek icin tartismak degil, onu adlandirmak, yaninda sakin kalmak ve sel gectikten
sonra davranisi ele almaktir. Kiigiik bir adim — duyguyu adlandirmak — sakin anlarda da
firtinah anlarda da pratik edildiginde baslamak icin yeterlidir. Tékezlemeler bekleyin,
kendinizinkiler dahil, ve onarimui isin bir parcasi olarak goriin, yanls gittiginin bir isareti

olarak degil.

UYGULAMA

1. Bir sonraki firtinada, duyguyu adlandiran tek bir ciimle sdyleyin — "Hayir dedigim i¢in
ofkelisin" — ve orada durun.

2. Firtina gectikten sonra, davranigi sakin tek bir ciimleyle ele alin: "Bir seyler firlatmayiz.
Bunun yerine ayagini yere vurabilirsin."”

3. Giinde bir kez, sakin bir anda bir duyguyu adlandirin, kisaca ve ders vermeden.

4. Patlarsaniz, kisa bir 6ziirle onarin — ve bunu basarisizlik degil, pratigin bir parcasi

olarak sayin.




BOLUM 2

Cocugunun Yasi Ne Anlatir?

Hig beklemedigin bir anin ortasinda buldun mu kendini hi¢ — ayakkabilar yanls ayakta,
ekmek yanlis kesilmig ve birden biitiin sabah alev almig? S6yledigin hicbir sey yerine
ulasmiyor. Sundugun her sey reddediliyor. Orada dylece durmus, bir dilim ekmegin nasil
bu hale geldigini merak ediyorsun ve kafanin icindeki kiiciik bir ses bir seyi yanlis m1

yapiyorsun diye soruyor.

Bu an bircok sekle girer. Bazen giiriiltiiliidiir: bagirma, tepinme, cerceveyi titretecek kadar
sert carpilan bir kapi. Bazen fizikseldir: bir vurus, bir tekme, odanin 6biir ucuna firlatilan
bir oyuncak. Bazen sessiz ve hareketsizdir: ne kadar sabirla sorsan da kimildamayan,
cevap vermeyen, montunu giymeyen bir cocuk. Bazen de kurallarin giinliik 6giitiimiidiir —
disler, yatma saati, ekranlar, 6dev — her talimatin ayni direncle karsilastig1 ve her aksamin

ayni yorgun kilitlenmeyle bittigi yerdir.

Iste aklinda tutmaya deger ilk sey: bu anlarin hepsi ayn1 anlama gelmez. Ayni davranis,
cocugun yasina baglh olarak tamamen farkl yerlerden gelebilir. Tepsisinden yemek atan iki
yasindaki bir cocuk, tabak firlatan yedi yasindaki bir ¢ocuktan cok farkli bir sey
yapiyordur. Eylem yiizeyde benzer goriiniir. Altinda hic de ayni olay degildirler ve senden

ayni karsiligi talep etmezler.

Aym Davrams, Farkh Cocuk

Bir ¢cocugun zor bir ana aslinda ne getirdigini diisiin. Hala insa halinde olan bir beyin,
hissettigi seyin sozciiklerini heniiz barindirmayabilecek bir kelime dagarcigi ve hayal
kirikhigiyla bag etme becerilerinden hala inga edilmekte olan bir set getirir. Bu {icii de yagsla
birlikte muazzam degisir — ve {icii de zorlayic1 bir davranisin gercekte ne anlattigini

sekillendirir.

Diyelim ki dort yasindaki bir cocuk, meyve suyunu kirmizi bardak yerine mavi bardaga
koydugun icin kendini yerden yere atiyor. Bunu bir kars1 gelme, hayatini zorlastirmak igin
direten bir cocuk olarak okumak cazip gelir. Ama o yasta diinya hala diizenlenmektedir ve
kiiciik ritiieller ile 6ngoriilebilir diizen, cocugun kendini giivende hissetmesinin bir
parcasidir. Yanhs bardak onlar icin 6nemsiz bir ayrinti degildir; giivendikleri diizenin
catlamasidir. Davranis, seninle bir yaris kazanmakla degil, 6ngoriilebilirlik ihtiyaciyla

ilgilidir.

Simdi diyelim ki dokuz yasindaki bir cocuk édev yapmayi reddediyor ve kitabi carpip

kapatiyor. Ayni yiizey davranisi — ret, bir carpma — tamamen baska bir yerden geliyor.



Bu yasa gelindiginde ¢ocugun adalet, yeterlilik, yargilanma konusunda ¢ok daha net bir
algis1 vardir. Ret, basarisiz olma korkusuyla, yetersiz hissetmeyle, onlardan zaten ¢ok sey
isteyen bir giinle ilgili olabilir. Bunu basit bir karsi gelme olarak okumak asil noktay1

kacirir ve bir yiiriimeye baslayan ¢cocugun 6fke nébetiymis gibi karsilik vermek de kacirir.

Iste bu yiizden "6fke nébetine asla boyun egme" ya da "her zaman kararh ol" gibi tek bir
kural bir anda dogru, baska bir anda tamamen yanlis hissettirebilir. Davranis aynidir;

cocuk degildir. Anlam gelisim evresiyle kayar ve senin karsiligin da onunla kaymalidir.

Aym Sahne Neden Tekrar Eder

Ayni kavgayi tekrar tekrar yasiyormus gibi hissettiysen — ayni sabah, ayni savas, ayni
bitkin son — bunun bir nedeni var. Bir karsilik alan davranis geri gelme egilimindedir. Bu,
cocugunun entrika ¢evirdiginin ya da senin basarisiz oldugunun isareti degildir. Bu sadece

kaliplarin nasil olustugudur, cocuklarda da hepimizde de.

Kizgin bir anda ne oldugunu diisiin. Bir ¢ocuk biiyiik bir sey hisseder — hayal kirikligi,
diis kiriklig1, korku, haksizlik duygusu — ve heniiz bunu adlandirmanin ya da yoénetmenin
giivenilir bir yoluna sahip degildir. Duygu davranis olarak tasar, ¢iinkii davranis mevcut en
hizli kanaldir. Eger bu tagsma bir tepki alirsa — dikkat, yiikselen bir ses, bir pazarlik,
planda ani bir degisiklik — cocugun sistemi sessizce not eder: bu ise yaradi, ya da en
azindan bu baglanti kurdu. Bir dahaki sefere duygu yiikseldiginde, davranis biraz daha
kolay geri gelir.

Iste tekrarin altindaki mekanizma bu ve bunun iizerinde durmaya deger ciinkii suclamay1
denklemden ¢ikariyor. Cocugun seninle ugragmak icin yola ¢ikmamistir. Cok eski, cok
insani bir programi ¢alistirtyordur: bir sey tutulamayacak kadar biiytik hissettirdiginde,
birak disar1 ¢iksin ve ne olacagini gor. Senin isin programi cezayla onlardan sokmek degil.
Onlara daha iyi bir kanal insa etmelerine yardim etmek — yavasca, zamanla, her seferinde

kiiciik bir adimla.

Ve iste biraz siikiinetin ¢ok ise yaradigi yer. Goldie Hawn, "10 mindful minutes" (2011)
kitabinda, zihni yatistirmanin kisa anlarinin bile — yetigkinler icin de ¢ocuklar i¢in de —
zor bir anin nasil agildigini degistirebilecegini savunur. Bu bir tedavi degil, miitevazi bir
fikirdir, ama gercek bir seye isaret eder: duygu ile davranis arasindaki duraklama, islerin
degismeye baslayabilecegi yerdir. Bir gecede degil, her seferinde de degil. Ama pratik
yaptigin bir duraklama, ihtiya¢ duydugunda biraz daha erisilebilir hale gelen bir
duraklamadir.

Beklentiyi Cocuga Uydurmak



Biitiin bunlardan alabilecegin en pratik sey, zor bir anin ortasinda kendine soracagin bir
sorudur: su anda bekledigim sey gercekten bu cocugun erisebilecegi bir yerde mi? Onun
yasindaki bir cocugun teoride "yapabilmesi gereken" sey degil — bu belirli ¢ocugun, bu

belirli giinde, bu belirli becerilerle gercekten bags edebilecegi sey.

Yiiriimeye baslayan bir ¢cocuk bir duygu firtinasini tek bagina diizenleyemez; bunu yapan
beynin boliimiiniin bitmesine yillar vardir. Onlardan sakince konusup ¢ézmelerini
beklemek, heniiz sahip olmadiklar bir seyi istemektir. Okul ¢agindaki bir cocuk bir
ylirimeye baslayan cocuktan cok daha fazla akil yiiriitebilir ve pazarlik edebilir, ama
yorgunken, acken ya da bunalmisken hala ¢okebilir. Karsi koyan bir ergen genellikle
kimlik olusturmanin gelisimsel isini yapiyordur — direng bir ariza degil, isin bir
parcasidir.

Beklenti cocuga uydugunda, ayni davranis birden ezilecek bir problem gibi degil,
okunacak bir sinyal gibi goriiniir. "Bunu nasil durdururum?" diye sormay: birakir, "bu bana
ne anlatiyor?" diye sormaya baslarsin. Bu kayma zor anlar1 ortadan kaldirmaz. Ama

onlarin icinde ne yaptigini degistirir — ve zamanla bu, kalibin kendisini degistirir.

Bugiin Atabilecegin Kiiciik Bir Adim

Tekrar eden zor bir an se¢ — hepsini degil, sadece birini. Sabah ayakkabi1 savasi, yatma
saati direnci, okul sonrasi ¢okiis. En giivenilir sekilde tekrar edeni seg, ciinkii bir kalipla

calismak tek seferlik bir olayla calismaktan daha kolaydir.

O an gelmeden 6nce, kendine son boliimdeki soruyu sor: bu ¢ocuk burada, bugiin, yasi ve
durumu g6z 6niine alindiginda gercekten neyle bas edebilir? Sonra bu cevaba uyacak
sekilde bir seyi degistir — sadece bir seyi. Dort yasindaki ¢cocuk yanls bardak yiiziinden
cokiiyorsa, onlar adina verilen tek bir karar yerine 6nceden iki kabul edilebilir secenek sun.
Dokuz yasindaki cocuk ddev yiiziinden kapaniyorsa, ilk gorevi neredeyse énemsiz
derecede kiiciik bir seye kisalt ki baslangi¢ en zor kisim olmasin. Degisiklik bir ¢6ziim

degil; beklentinin ¢ocugun erisiminin biraz iistiinde mi oturdugunun bir testidir.

Sonra ne oldugunu izle, biitiin deneyi tek bir giine gére yargilamadan. An biraz kisald1 m1?
Biraz sakinlesti mi? Hi¢ yasandi m1? Bu kiiciik gozlemler senin verindir. Degisiklik az da
olsa yardimci olduysa tut, olmadiysa birak — iki sonucta da utanilacak bir sey yok. Mesele
ilk denemede miikemmel hamleyi bulmak degil. Talebi cocuga uydurma aliskanligin

edinmek, cocugu talebe uydurmaya zorlamak yerine.

Devam ettirmek icin adimi irade giiciine degil, anin kendisine bagla. Acele bir sali giinii

bunu yapmay1 unutacaksin; bu normal. Onemli olan, an bir dahaki sefere geldiginde
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soruyu tekrar hatirlaman. Haftalar boyunca tekrar tekrar sorulan tek bir soru, cuma giiniine

kadar terk edilen ayrintili bir plandan daha fazlasini yapar.

Insanlarin Genellikle Tokezledigi Yer

En yaygin tokezleme, degisimin hemen goriinmesini beklemektir. Beklentiyi ayarlarsin,
ertesi sabah daha iyi gecer ve sessizce ¢ozdiiglin sonucuna varirsin — sonra persembe gelir
ve her sey yine dagilir. Bu basarisizlik degildir. Degisim gercekte boyle goriiniir: iki adim
ileri, bir adim geri, bir siire tekrarlanir. Geri adimi hicbir seyin ise yaramadiginin kaniti

olarak okursan, yaklasim tam tutmaya basladigi anda onu terk edersin.

ikinci tokezleme, yas farkindahigini yalmzca sakin anlarda uygulamaktir. Bir fincan gay
esliginde gelisim evreleri hakkinda akil yiiriitmek kolaydir, koridorda bir ayakkab1 ucarken
bunlarin hi¢birini hatirlamak ¢ok daha zordur. Bu oldugunda — ve olacak — 6fke
nobetinin ortasinda biitiin analizi yiiriitmeye ¢alisma. Yapamazsin. Sicak anda tek isin
sakin kalmak ve herkesi giivende tutmaktir. Bunun ne anlama geldigini diisiinmek
sonradan, isler sakinlestiginde gelir. Cocugun sana bagirirken onu teshis etmeye calismak,
kendi 6fkeni kaybetmenin tarifidir.

Uciincii tokezleme asin diizeltmedir. Bir davramsin gelisimsel oldugunu fark ettiginde,
kars1 uc noktaya savrulmak cazip gelir — her seyi mazur gormek, hicbir sey beklememek,
hi¢ simir koymamak. Yas farkindaliginin senden istedigi bu degildir. Yiiriimeye baslayan
bir cocuga hala hayir denmesi gerekir. Okul ¢agindaki bir cocugun hala sinirlara ihtiyaci
vardir. Bir davranisin neden oldugunu anlamak, onu sinirsiz kabul etmek anlamina gelmez;
yiizeye degil, nedene karsilik vermek anlamina gelir. Sinirlar ve anlayis zit seyler degildir
— en iyi birlikte cahgirlar.

Ne kadar siirdiigiine gelince: diiriist olmak gerekirse, rahat hissettirenden daha uzun. Tek
bir davranisi degistirmiyorsun; beyni hala insa halinde olan bir cocukta yavasca yeni bir
kalip inga ediyorsun ve ayni zamanda kendinde yeni bir aligkanlik ingsa ediyorsun. Giinlerle
degil, haftalar ve aylarla diisiin. Ilerlemenin isaretleri kiigiiktiir ve gézden kagmasi kolaydir
— iki dakika erken biten bir 6fke nobeti, isteksiz bir evete doniigsen bir ret, cocugunun
bagirmak yerine bir kelime kullandig bir an. Gercek kilometre taglar1 bunlardir. Onlar1

topla.

Kisa Bir Kapams Ozeti

Cocugunun yasi ve gelisim evresi, zor bir davranisin gercekte ne anlama geldigini
degistirir. Aynm yiizey eylemi — firlatilan bir nesne, bir ret, bir bagiris — kiiciik bir ¢ocukta
ongoriilebilirlik ihtiyacindan, daha biiyiik bir cocukta basarisiz olma korkusundan ya da bir
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ergende kimlik olusturma isinden gelebilir. Beklentini cocugun gercekten bas
edebilecegine uydurdugunda, davranis kazanilacak bir savas gibi degil, okunacak bir
sinyal gibi goriinmeye baslar.

Bunlarin hicbiri zor anlar1 ortadan kaldirmaz. Onlari biraz daha anlasilir ve biraz daha
kisisel olmaktan uzak kilar — ve bu tek basina onlarin icinde nasil goriindiigiinii degistirir.

Bir an al, bir soru sor, bir seyi degistir. Baslamak icin bu yeterli.

UYGULAMA

1. Tekrar eden zor bir an se¢ ve cocugunun yasinin ve mevcut durumunun orada gercekten
neyle bas etmesine izin verdigini yaz.

2. O an1 nasil kurdugunla ilgili bir seyi degistir ki talep cocuga uysun ve bir hafta boyunca
dene.

3. Her denemeden sonra ne olduguna dair kiigiik bir isaret not et — daha kisa, daha sakin
ya da degismemis — biitiin ¢abayi tek bir giine gore yargilamadan.

4. Bir geri adim geldiginde, bunu normal karsila ve yaklasimi terk etmek yerine bir dahaki

sefere ayn1 soruyu tekrar sor.
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BOLUM 3

Ofke Nobetinin Anatomisi

(Gocugunuzun 6fkesinin birdenbire ortaya ¢iktigin diisiindiigiiniiz son an1 hatirlayin. Bir an
her sey yolundaydi — belki ayakkabilar giydiriyordunuz ya da yanlis renkte bir bardak
dolduruyordunuz — ve bir sonraki anda oda altiist olmustu. Belki bir magazanin
zemininde yasanan bir kriz, belki carpilan bir kapi, belki de "hayir" dediginiz icin size
savrulan kiiciik bir el. O birkag saniyede ne oldu? Biitiin olay1 yavaslatip kare kare

izleyebilseydiniz, gercekte ne goriirdiiniiz?

Bu soru ilk bakista goriindiigiinden daha énemli. Cogumuz zor bir anin tam ortasindayken
o an1 izlemeyiz. Onun i¢indeyizdir — tepki veririz, diizeltiriz, durdurmaya caligiriz. Ve o
seye hi¢ diizgiin bakamadigimiz icin, bizi sasirtmaya devam eder. Higbir yerden gelir,

sabahi1 mahveder, herkesi bitkin birakir. Aym sekil gelecek hafta tekrarlanir.

Bunun yerine, bir firtinanin evrelerini tanimay1 6grenir gibi, onun pargalarini tanimay1
ogrenebildiginizi varsayin. Hava durumu tahmincileri firtinalar1 durdurmaz, ama erken
belirtilerin nasil gériindiigiinii bilirler, en kotiisiiniin ne zaman vuracagim bilirler ve ne
zaman gececegini bilirler. Bu bilgi, riizgarda nasil durduklarini degistirir. Burada da aynisi
gecerli. Bir 6fke nobeti tek bir patlama degildir. Basi, ortasi ve sonu olan kisa bir siirectir
ve baslangic neredeyse hic ortaya benzemez. Hangi kismin i¢inde oldugunuzu

sOyleyebildiginizde, her seye ayn sekilde davranma hatasim1 yapmay1 birakirsiniz.

Giinliik hayatta bu durumlar birkag tanidik yiiz takinir. Yanhs giden gecis vardir — parktan
ayrilmak, ekrani kapatmak, oyundan iceri gelmek. Sakin bir sekilde sdylenen ve savas ilani
gibi karsilanan "hayir" kelimesi vardir. Kiiciik hayal kiriklig1 vardir: kirilmis bir kraker,
dogru sekilde giydirilemeyen bir corap, yikilan bir kule. Yorgun versiyon vardir, genellikle
giiniin ilerleyen saatlerinde, sabah kahvaltida ise yarayan ayn istegin aniden gozyasi ve
vurmaya yol agtig1 zaman. Ve bir de gézlemci versiyon vardir; ¢cocuk bir ebeveynin
yaninda kriz gecirir ama digerinin yaninda gegirmez, ya da evde gecirir ama kreste asla.
Bunlarin hicbiri temelde o kadar farkli degildir. Aym makinedir, farkl anahtarlarla

calistirilir.

Dort Asama, Tek Tek

Tetikleyici nadiren nedendir. Bu, ilk netlestirilmesi gereken seydir, ¢linkii cogumuzun
yanildig1 yer burasidir. Tetikleyici goriiniir olaydir — bir biskiiviye hayir dediniz,
televizyonu kapattiniz, masaya yanlis bardagi koydunuz. Ama tetikleyici ancak altta bir
sey zaten hazirlanmis oldugu igin ise yarar. lyi beslenmis, iyi dinlenmis, iyi bir giin
gecirmis bir cocuk genellikle bir "hayir't homurdanarak atlatabilir. Aym ¢cocuk uzun bir
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giiniin sonunda, a¢ ve asir1 uyarilmis haldeyken, ayn1 "hayir" karsisinda dagilabilir. Yani ne

oldugunu ararken biskiivide durmayin. O biskiiviye kadar giiniin nasil gectigini sorun.

Giinliik hayatta bu, kendi cocugunuzun kosullar hakkinda biraz dedektif olmak anlamina
gelir. Takintih bir sekilde degil, tablo tutarak degil — sadece fark ederek. Zorluk belirli
giin saatlerinde mi kiimeleniyor? A¢lik, yorgunluk ya da yogun bir gezintiden sonraki saat
etrafinda m1? Ev giiriiltiilii oldugunda m1, yoksa bir rutin bozuldugunda mi daha sik
oluyor? Bir teghis aramiyorsunuz. Oriintiiler ariyorsunuz, ¢iinkii ériintiilerle
calisabilirsiniz. Stipermarkette saat beste giivenilir bir sekilde dagilan bir ¢cocuk kétii
davranan bir cocuk degildir; o, tetikleyicisi yorgun, ag, asir1 uyarilmis bir durumun iizerine
y1g1lmis bir cocuktur ve ¢6ziim sabah gitmek ya da bir atistirmalik getirmek kadar basit
olabilir.

The Everything Guide to Raising a Toddler'da Ellen Bowers, kiiciik cocuklarda asi goriinen
seyin cogunun aslinda biiyliyen bir bagimsizlik istegi ile heniiz orada olmayan bir dizi
beceri arasindaki ¢arpisma oldugunu belirtir. Bu, tetikleyici asamasini zihninizde tutmanin
faydali bir yoludur. Cocuk kendi yapmak, kendi se¢mek, kendi karar vermek ister — ve
tetikleyici, diinyanin yapamazsin dedigi andir. Ofke biskiiviye yonelik degildir. O istegin

bir duvara ¢arpma sesidir.

Yiikselis, secimin yapildig: yerdir. Tetikleyiciden sonra, cocugun tirmandig1 ama heniiz
tamamen kopmadig bir asama vardir. Ses yiikselir, beden katilagir, itiraz sekil almaya
baslar. Bu asama kisadir ve sizin i¢in en 6nemlisidir, ¢linkii yaptiginiz herhangi bir seyin
olaylarin gidisatin1 degistirme sansinin gercekten oldugu tek asamadir. Bir ¢cocuk sinir1
astiktan sonra onu akilla geri getiremezsiniz — ama yiikselis sirasinda, bazen,

getirebilirsiniz.

Yiikseliste yaptiginiz sey karmasik degildir, ama bunun oldugunu fark etmenizi gerektirir.
En yaygin hata, yiikselisi tamamen kacirmaktir, ciinkii ciimlemizi bitirmekle ya da puani
kazanmakla mesguliizdiir. Ikinci en yaygin hata, yiikselisi daha kétii hale getirmektir —
kendi sesimizi yiikseltmek, biskiivinin mantigini tartismak, yeni bir tehdit eklemek.
Bunlarin hicbiri karsilik bulmaz, ¢iinkii cocuk artik kelimelerin ve mantigin isleyecegi bir
durumda degildir. Yardimci olan sey daha kiiciik ve daha sessizdir: kendi sesinizi
ylikseltmek yerine alcaltmak, ne oldugunu adlandirmak, geri adim sayilmayacak bir ¢ikis
yolu sunmak. "Onu gercekten istedin. Hayir dedigimde zor oluyor. Hadi gidip biraz su
alalim." Teslim olmuyorsunuz. Yiikselen cocuga karsi itecek bir sey yerine yonelebilecegi

bir sey veriyorsunuz.

Zirve, 6gretme zamani degildir. Ortalarda bir yerde, cocuk tamamen kopar. En kotii
goriinen ve yetiskinleri en ¢ok korkutan kisim budur — ¢i1glik atma, vurma, firlatma,
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kaskat1 kesilme ya da yi1gi1lma. Acikca sdylemek gerekir: bu noktada cocuk herhangi bir
olagan anlamda bdyle davranmay1 se¢cmiyordur. Diisiinmesi duygu tarafindan istila
edilmistir. Bir aciklamay1 duyup ona gore hareket edebilecek kismi gecici olarak devre

disidir. Zirvede akil yiiriitmeye calisirsaniz, orada olmayan biriyle konusuyorsunuzdur.

Yani zirvede, isiniz kiiiiliir. Ogretmek, diizeltmek ya da ¢dozmek degildir. Herkesi giivende
tutmak ve kendi seyrini izlemesi gereken bir firtinada sakin bir varlik olmaktir. Bazen bu
yakinda ve sessiz kalmak anlamina gelir. Bazen biraz alan vermek anlamina gelir. Bazen
kiiciik bir cocugu bir seyin kirilabilecegi bir odadan ¢ikarmak anlamina gelir. Cocugunuz
vurur ya da firlatirsa, sinir hala gegerlidir — o anda nutuk cekmeden, nazikge ve
kararlilikla durdurursunuz — ama vurma hakkindaki 6gretme daha sonra, firtina gectikten
sonra olur. Zirvede o konusmay1 yapmaya ¢alismak, birine bogulurken yiizmeyi 6égretmeye

calismak gibidir.

Sakinlesme sessizdir ve zaman alir. Zirveden sonra ¢ocuk iner. Bu asamay1 kacirmak
kolaydir ¢iinkii dramatik degildir: aglama yumusar, beden gevser, cocuk kucaklanmak
isteyebilir ya da yalmiz birakilmak isteyebilir. Bu iyilesmedir ve olmasina izin verilmesi
gerekir. Bazi cocuklar fiziksel rahatlik ister; bazilar sessizlik ister; bazilar1 neredeyse
utanmis goriiniir ve yiiziinii gevirir. Tek bir dogru yol yoktur. Onemli olan, artik bitmis bir
savasi hala vermiyor olmanizdir. Cocuk inerken hala nutuk cekiyorsaniz, firtinay1

UZ(:IUYOI‘SUDUZC]UI‘.

Bu asamada fark edilmeye deger bagka bir sey var. Genellikle cocugun en acik oldugu
zamandir — bir nutuga degil, sessiz bir yeniden baglanma anina. Bir sarilma, bir bardak
su, tek kelime etmeden birlikte oturmak. Bu ayn1 zamanda, nazikge ve kisaca, 6grenmenin
olabilecegi yerdir: onun yerine ne yaptigimiza dair kisa, basit bir ciimle, bir kez s6ylenen
ve uzatilmayan. Ama bu ancak sakinlesme gercekten sakinsa ige yarar. Kapiy1 burada acik
tutun, ¢iinkii bir sonraki 6fke nobetinin biraz daha az olasi hale getirilebilecegi yer

burasidir.

Altta Gergekte Ne Oluyor

Simdi dort asamadan bir adim geri ¢ekilin ve bunlarin yapildig1 makineye bakin. Bir 6fke
nobeti size karsi bir komplo degildir ve cocugunuzun olagandisi zor oldugunun ya da
yanlis yaptiginizin isareti degildir. Bir duygu, onu yonetme becerisinden daha biiyiik
oldugunda olan seydir. O bosluk — duygunun biiytikliigii ile onunla basa ¢ikmak icin
mevcut beceri arasindaki — biitiin hikayedir. Bir ¢ocuk basa ¢ikma becerilerine sahip
oldugunda, duygu gecer ve hicbir sey patlamaz. Duygu beceriden énce geldiginde, 6fke
ndbeti olarak disari ¢ikar. Ve ¢ocuklarda beceri her zaman hala insa halindedir. Bu bir

kusur degildir. Gelisimsel agamadir.
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Iste bu yiizden akil yiiriitme genellikle basarisiz olur ve aymi sey tekrarlanir. Tekrar
inatgilik degildir ve daha 6nceki agiklamalarinizin basarisizhigl da degildir. Alttaki
boslugun heniiz kapanmamis olmasidir — ¢ocuk hala beceriye sahip degildir, dolayisiyla
ayni duygu tekrar geldiginde aym sekilde disar1 ¢ikar. Tekrar, hala neyin 6grenilmekte
olduguna dair bir isarettir, ebeveynliginiz hakkinda bir hiikiim degil. Aym zamanda bir
cocugun bir saat i¢inde nasil bu kadar makul, sonraki saat bu kadar imkansiz
goriinebilecegini de aciklar: bosluk sabit degildir. Cocuk dinlenmis, beslenmis, giivende ve
baglantida oldugunda daralir; yorgun, ac, bunalmis ya da rahatsiz oldugunda genisler.
Cocuk ayni cocuktur. Bosluk ayni boyutta degildir.

Bunu bu sekilde gordiigiiniizde, anin icindeki hararetin ¢cogu disari ¢ikar. Bir sey kazanmak
icin pesinize diismiis bir rakiple ugrasmiyorsunuz. Duygulari, onlar1 tasima becerilerinden
daha hizli gelen ve 6grenirken sakinliklerinden 6diin¢ vermek icin bir yetiskine ihtiyag
duyan kiiciik bir insanla ugrasiyorsunuz. Sonraki sayfalarda, zamanla o boslugu kapatan
becerilerin nasil insa edilecegine ve boslugun o an icin basitce cok genis oldugu
durumlarla nasil basa ¢ikilacagina bakacagiz. Simdilik su resme tutunun: dért asama, altta
yatan bir bosluk ve biiyiik bir duyguyu, o duygu onu tasimadan tasimay1 6grenen bir cocuk

— yavasca ve sizin yardiminizla.

is, duyguyu diizeltmek degil, herkesi giivende tutmak ve yakinda kalmaktir. Talepleri
neredeyse hige indirin. Daha az kelime, daha fazla degil. izin verirlerse yanlarinda sakin
bir beden, vermezlerse giivenli bir mesafe. Dersi terk etmiyorsunuz; onu 6grenecek birinin

eve donmesini bekliyorsunuz.

Zirvenin gelisimsel olarak ne i¢in oldugunu hatirlamak yardimci olur. Kiigiik bir cocugun
sinir sistemi heniiz tek basina yapmay1 6grenmedigi bir seyi yapiyordur: mevcut
kapasitesinden daha biiyiik bir duyguyla bas ediyordur. Zamanla, tekrarla ve yakindaki
sakin yetigkinlerle, o kapasite biiylir. Ama deneyim yoluyla biiyiir, firtinanin ortasinda
verilen nutuklarla degil. Bir cocugun giivenle bedenine geri dondiigii ve bir yetiskinin hala
orada oldugu her zirve, o hesaba kiiciik bir yatirimdir.

Sakinlesme, bosa harcadigimiz kisimdir. Firtina gecer. Aglama yumusar, beden gevser,
cocuk geri gelir. Cogu yetiskinin acele ettigi asama budur — bittigi icin o kadar rahatlariz
ki ya hemen ilerlemek isteriz ya da daha kétiisii, o an1 beklettigimiz dersi vermek icin
kullaniriz. "Béyle davrandiginda ne oldugunu gordiin mii?" Ogretmek i¢in dogal bir zaman
gibi gelir, ciinkii artik sizi duyabiliyorlardir. Ama dogal bir zaman degildir. Hassas bir
zamandir. Cocuk az 6nce yorucu bir sey yasamistir ve 6nce ihtiya¢ duydugu sey yeniden

baglanmadir, bir degerlendirme degil.
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Bu agsamanin daha iyi bir kullamimu vardir: sessiz, sicak, kisa. Sirta bir el. "Bu zordu. Simdi
iyisin." Nutuk yok, yeniden tartisma yok. Bazi ¢ocuklar sarilma ister; bazilar1 bir dakika
yalniz kalmak ister; bazilar1 hicbir sey olmamis gibi oyuna dénmek ister. Hepsi iyidir.
Ogretme, eger dgretilecek bir sey varsa, bekleyebilir — genellikle cok daha sonraya, bazen
ertesi gline, taze bir yara yerine paylasilan bir sorun olarak hakkinda konusabileceginiz
sakin bir ana. "Diin kule yikildiginda hatirhyor musun? Gergekten sinir bozucuydu, degil
mi." O tiir bir konugma karsilik bulur. Bir 6fke nébetinin sonunda verilen konugma

cogunlukla sekerek geri doner.

Bugiin Atabileceginiz Kiiciik Bir Adim

Iste somut bir sey ve bilerek kiiciik. Haftamzda tekrar eden zor bir an segin — kres sonrasi
alma, aksam yemegi dncesi saat, yatmadan 6nce ekran1 kapatma. Sadece bir tane. Simdi
bir iki ciimleyle, genellikle hemen 6ncesinde ne oldugunu yazin. Tetikleyicinin kendisi
degil, etrafindaki kosullar. Acele bir gecis mi vardi? Ogle yemegi erken mi ge¢ miydi? Ev
giiriiltiili miiydii? Uyar1 olmadan kapatilmasi gereken bir ekran m1 vardi? Tetikleyici
asamasindaki dedektiflik calismasini yapiyorsunuz, ama kagit iizerinde, bir kez, tek bir

durum icin.

Sonra ¢ocuga degil, kosullara bir ayarlama yapin. Ekran kapanmadan énce bes dakikalik
bir uyar1 ekleyin. Atistirmalig1 daha erken alin. Alma igin arabaya bir kitap koyun. Bir seyi
degistirin ve sonraki hafta ne oldugunu izleyin. Zor an birazcik bile yumusarsa, cocugunuz
hakkinda gercek bir sey 6grenmigsinizdir — ve firtinanin ne kadarinin firtina baglamadan

once insa edildigi hakkinda da.

Devam ettirmek icin deneyi kiiciik ve diiriist tutun. Bir durum, bir degisiklik, bir hafta.
Yardimci olmazsa, bu bir basarisizlik degildir; bilgidir. Bir seyi elemissinizdir ve siradaki
kiiciik seyi denersiniz. Mesele her 6fke ndbetini ortadan kaldirmak degildir — bu miimkiin
degil — ama kendi ¢cocugunuzun hava durumunun yavas, isleyen bir haritasini insa
etmektir. Kendi yaptiginiz bir harita, herhangi bir genel tavsiyeden daha degerlidir, ¢iinkii

bu ¢ocuk, bu ev, bu giinler hakkindadir.

insanlarin Genellikle Tokezledigi Yerler

i1k t6kezleme, haritanin hemen ise yaramasini beklemektir. Bes dakikalik uyariy1
eklersiniz ve bir sonraki 6fke nébeti yine olur, béylece biitiin fikrin ise yaramaz oldugu
sonucuna varirsiniz. Ama 6fke nobetlerinin durup durmadigin test etmiyorsunuz. Biraz
daha kisa, biraz daha az sik, biraz daha kolay atlatilir hale gelip gelmediklerini test
ediyorsunuz. Bu degisiklikler yavastir ve dramatik bir ¢6ziim bekliyorsaniz kagirmasi

kolaydir. Yargilamadan énce bir haftadan fazla zaman verin.
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ikinci tokezleme, dért asamayi birden yapmaya calismakur. Tetikleyicileri, yiikselisleri,
zirveleri ve sakinlesmeleri okursunuz ve biitiin cerceveyi giiniin her zor anina uygulamaya
calisirsimiz. Aksam yemegini de yaparken bunu kafanizda tutmak ¢ok fazladir. Once
iyilesmek icin bir asama secin. Cogu ebeveyn yiikselisin pratik yapmak i¢in en faydalisi
oldugunu bulur, ¢iinkii kiiciik bir degisikligin biitiin gidisat1 gercekten yeniden
yonlendirebildigi tek asama odur. Geri kalaninda ustalasmay: dert etmeden 6nce yiikselisi

fark etmede iyi olun.

Ugiincii tokezleme en zoru ve en insani olamdir: kendi yiikseliginiz. Cocugunuz tirmanir
ve bedeniniz onlarin yaptiginin aynisini yapar — kalp hizlanir, ses keskinlesir, puani
kazanma diirtiisii gelir. Kendi sisteminiz alarm galarken ¢iglik atan bir cocugun yaninda
sakin kalmak ¢ok zordur. Kendi yiikselisinizi fark ettiginizde, diiriist hamle kendinize
birkac saniye kazandirmaktir. Sahte hissettirse bile sesinizi bilerek alcaltin. Bir yavas nefes
verin. Miimkiinse bir adim geri ¢ekilin. Yiikselisi hissediyorsaniz basarisiz olmuyorsunuz;

sadece orada degilmis gibi yapip onun yonetmesine izin verirseniz basarisiz olursunuz.

Gercekgi olarak, bu giinler degil aylar meselesidir. Fark etme, duraklama, farkh bir tepki
secme kapasitesi bir beceridir ve beceriler tekrarla ve bazen yanls yapmakla inga edilir.
Her seyin dagildig1 ve hicbir sey 68renmediginizi hissettiginiz haftalar olacaktir. Sonra bir
an gelecek, yiikselisi yakalayacaksiniz, sakin seyi soyleyeceksiniz ve biitiin olayin
patlamak yerine soniiverdigini izleyeceksiniz — ve bir seyin degistigini fark edeceksiniz.

Miikemmel degil, kalic1 degil, ama gercekten.

Kisa Bir Ozet

Bir 6fke nobeti tek bir sey degildir. Dort pargasi olan kisa bir siirectir. Tetikleyici genellikle
nedenden kiiciiktiir ve neden genellikle giiniin kosullarindadir. Yiikselis, zamaninda fark
ederseniz tepkinizin hala gidisati degistirebilecegi yerdir. Zirve 6gretmek icin degildir —
giivenlik, az kelime ve yakinda kalmak icindir. Sakinlesme yeniden baglanma igindir, ders
sonraya saklanir. Hangi kismin icinde oldugunuzu séylemeyi 6grenin ve her ana ayni
sekilde davranmay1 birakirsiniz. Bir durumla, kiiciik bir degisiklikle baslayin ve ona
gercek zaman taniyin.
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UYGULAMA

1. Bu hafta tekrar eden zor bir an secin ve genellikle hemen 6ncesinde ne oldugunu iki
climleyle yazin.

2. O anin etrafindaki bir kosulu degistirin — bir uyari, bir atistirmalik, daha sessiz bir
ortam — ve geri kalan her seyi ayn tutun.

3. Bir hafta boyunca yiikselisi fark etmeyi pratik edin: ses ya da beden tirmanmaya
basladiginda, kendi sesinizi alcaltin ve kiiciik bir ileri yol sunun.

4. Haftanin sonunda, birazcik bile olsa neyin degistigini not edin ve ayarlamak i¢in

siradaki tek seyi secin.
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BOLUM 4

Duygu Diizenleme: Cocuga Sakinlesmeyi Ogretmek

Bu hig bagina geldi mi? Bir market reyonunun ortasindasin ya da aksam yemegi yarim
kalmigken lavabonun basinda duruyorsun ve ¢cocugun aniden ¢iglik atmaya bashyor —
yanlig bardak, yanlis ¢orap, hatta ne oldugunu bile anlayamadigin bir istek yiiziinden — ve
icinin gerildigini hissediyorsun, ¢iinkii bunun nereden geldigini ve ne yapacagini hic¢

bilmiyorsun.

O an her zaman dramatik goriinmez. Bazen mutfak zemininde tam bir kriz olur. Bazen
daha soguktur: kasilip sessizlesen bir ¢cocuk, kapiy1 carpan, ayakkabisini sasirtici bir
isabetle firlatan, "senden nefret ediyorum" diye bagiran ve o anda bunu gercekten kasteden
bir cocuk. Bazen daha kiiciik giinliik cekismelerdir — bir fermuar yiiziinden dagilan bir
sabah, pazarliga doniisen bir yatma vakti, kardesine vurup sonra sanki hicbir sey olmamis

gibi sana bakan bir ¢cocuk. Farkli sekiller, altinda aym soru: ben bununla ne yapacagim?

Firtina neden olusur

Bu anlarin neredeyse her birinin altinda basit ve biraz da can sikici bir gercek yatar: duygu,
onunla bag etme becerisinden 6nce gelir. Ofkenin kendisi bir ariza degildir. Normal, ige
yarar bir sinyaldir — bir sey adaletsiz, engellenmis, korkutucu ya da ¢ok fazla geldiginde
ortaya ¢ikar. Sorun ¢ocugun duyguyu yasamasi degildir. Sorun, onu yavaslatabilecek,
sozcliklere dokebilecek ve bir yanmit secebilecek beynin o kisminin gelismesi en uzun siiren

kisim olmasidir.

Mekanizma budur ve bu, sabah kahvaltida sakince akil yiiriitebilen ayni cocugun aksama
dogru tiim akil yiiriitme yetisini kaybediyor gibi gériinmesini agiklar. Sakin hali ile
bunalmis hali iki farkli ¢ocuk degildir. Ayni cocugun altinda farkli miktarda destek olan
halleridir — uyku, achk, giiriiltii, gecisler, her seyi bir arada tutmaya calistig1 uzun bir giin.
Yiik ¢ok arttiginda, diisiinen kisim devre dis1 kalir ve hisseden kisim direksiyona geger.
Gizemli bir sey olmamistir. Cok siradan bir sey olmustur: yiik, o anda mevcut olan
becerileri agsmigtir. Bu kok fikri kavrarsan — duygular sorun degildir, beceriler hala
olusuyor — geri kalan her sey degisir, cocugunla bunun hakkinda konusma seklin de dahil.

Neden tekrar tekrar oluyor

Bu ayn1 zamanda ebeveynlerin en ¢ok sordugu sorunun da yanitidir: neden giizel bir

konusmadan sonra bile, sakin bir onarimdan sonra bile tekrar tekrar oluyor?
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Cinki bilmek ve yapmak iki ayr1 yoldur ve ikinci yol yavas insa edilir. Bir ¢cocuk, huzurlu
bir anda vurmanin yanlis oldugunu ve sozciiklerini kullanmasi gerektigini gercekten
anlayabilir — ve li¢ saat sonra yine vurabilir. Bu itaatsizlik ya da unutkanlik degildir. Bir
dalgalanmanin ortasinda, sakin bilgiye ulasilamaz. Cocukta insa edilen sey bilgi degil, "bu
dayanilmaz"dan "bununla bas edebilirim"e giden pratik bir yoldur ve yollar tekrarla insa
edilir, aciklamayla degil. Bu yiizden bu boliimdeki calisma kasith olarak kiiciik ve

sikicidir: kisa, giinliik, tekrarlanan, gosterissiz.

Bunu anlamanin adin1 koymaya deger ikinci bir etkisi vardir. Yetiskinin roliinii degistirir.
Sen orada firtinay1 konugarak dagitmak ya da ona kars1 kazanmak icin degilsin; o gecerken
sakin durmak ve cocuga kendi basina yapabilene kadar her seferinde kiiciik bir beceri
uzatmak icin oradasin. Thomas W. Phelan, 1-2-3 Magic (1995) kitabinda, yetiskinlerin tam
da konusmanin en az yardimci oldugu anda ¢ogu zaman cok fazla konustugunu —
saymanin ve kisa, sakin bir yanitin bir nutuktan daha etkili oldugunu — yerinde bir sekilde
belirtir ve aym 6lciiliiliik burada da gegerlidir: biiyiik duygunun ortasinda, sessiz varligin
sozlerinden daha ¢ok is yapar. Daha az konusma, daha ¢ok birlikte diizenleme.

Sakinlestirmeden 6nce: cocugun fark etmesine yardim etmek

Fark etmedigin bir duyguyu sakinlestiremezsin. Bu kulaga bariz geliyor ve asil isin cogu

tam burada baslhyor.

Kiigtik cocuklar cogu zaman iclerinde ne olup bittigini, o sey kollarindan ve sesinden
disar1 tasana kadar bilmezler. Yani ilk beceri sakinlesmek degil, fark etmektir — ¢ocugun
duygunun erken kenarini yakalamasina yardim etmek. Bunu inga etme yéntemin, oldugu
anda gordiigiinii sakin ve yargisiz bir sekilde adlandirmaktir. "Ellerin sikilmis." "Sesin
ylikseldi." "Gitme zamani dedigimde geri ¢ekildin." Kisa gézlemler, sorular degil ve

nutuklar degil.

Bu neden bu kadar 6nemli? Ciinkii "6fkeleniyorum" diyebilen bir cocuk, harekete

gecmeden Once kii¢iik bir zaman araligina sahip olan ¢ocuktur. O araligin icinde bir secim
miimkiin olur. Duyguyu ancak bagirma bagladiktan sonra fark eden bir cocugun hi¢ araligi
yoktur — duygu ve eylem birbirine yapismistir. Fark etme becerisini insa etmek, su anda o

anin sicaginda icinden gecilemeyecek kadar dar olan bir kapiy1 genisletmek gibidir.

Adim koymak
Cocuk fark edebildiginde, bir sonraki kii¢iik adim adlandirmadir. "Bu hayal kirikligi." "Bu

diis kirikligl." "Gercekten 6fkelisin ¢iinkii hayir dedim." Soézciiklerin kendisi isin bir
kismin1 yapmaya baslar — adlandirilmis bir duyguyu tutmak, adsiz olandan daha kolaydir.
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Adlandirma roliinii 6nce yetiskin tistlenir; cocuk senin sozciiklerini 6diing alir, ta ki onlar
kendi sozciikleri olana kadar. Her seferinde tam dogru kelimeyi bulman gerekmez —

"izglin," "rahatsiz," "kizgin," "hiisran" hepsi isi goriir. Mesele kesinlik degil. Mesele su ki
cocuk icindeki durumun sakin bir sekilde kendisine yansitildigini duyar ve yavas yavas
icindeki kaosun bir adi oldugunu ve bu adin firlatilmak yerine yiiksek sesle

sOylenebilecegini 6grenir.

Bu adimi atlamak kolaydir ve atlamanin bir bedeli vardir. Bircok ebeveyn dogrudan
"vurdun"dan "6ziir dile"ye gecer, cocugun yolun ortasinda bir duygunun oldugunu

gormesine hi¢ yardim etmeden. Oziir gerceklesir ve alnda hicbir sey insa edilmemistir.

Yetiskinin o andaki isi sakinligi saglamaktir, talep etmek degil. Biitiin mesele bu ve kulaga
geldiginden zor, ¢iinkii diizensiz bir ¢cocuk seni ayn firtinanin igine ¢ekmekte cok iyidir —
onlar ne kadar yiikselirse sen de o kadar yiikselmek istersin. Birlikte diizenleme tam tersini
ifade eder: senin sarsilmazligin, cocugun sinir sisteminin okudugu isarettir, seni
gormezden geliyormus gibi goriindiiklerinde bile. Sakin hissetmen gerekmez. Sadece

odanin hizini artirmak yerine yavaslatacak kadar sakin davranman gerekir.

Bugiin atabilecegin kiiciik bir adim

Glin bitmeden yapabilecegin bir sey var ve ne bir plan, ne bir ¢izelge, ne de biriyle
konusma gerektiriyor. Siradan bir an se¢ — aksam yemegi, banyo, yatma vakti — ve igine
kiiciik bir duraklama yerlestir. Odiil degil, uyar degil, sadece bir duraklama. Cocugunla
yerde oturup 6zellikle hicbir sey yapmadan gecirilen iki dakika, ya da bir gecis sirasinda
yavasca bese kadar saymak, ya da 1siklar1 her zamankinden biraz daha erken kismak.
Sonra fark ettigin bir sey hakkinda yiiksek sesle tek bir ciimle sdyle: "Bes dakika daha

dedigimde hayal kirikligina ugramis goriiniiyordun." Hepsi bu. Biitiin adim bu.

Bu kadar kiiciik baslamanin nedeni, krizi diizeltmeye calismiyor olman, bir aliskanlik insa
etmeye calisiyor olmandir — ve aliskanliklar ancak kétii bir giinde bile yapilabilecek
kadar kiigiik olduklarinda kalici olur. Bu adimin senin versiyonun miikemmel kosullar
gerektiriyorsa, bir sal1 giiniinii atlatamaz. Yorgunken, dikkatin daginikken ya da sinirliyken
bile hala yapabilecegin bir sey se¢. Gercekten olacak olan versiyon budur.

Devam ettirmek icin duraklamayi her giin zaten olan bir seye bagla. Duraklama rutinin
yaninda degil, icinde yasar. Bir hafta sonra bir egzersiz yapiyor olmayacaksin; sadece
yatma vaktini yapiyor olacaksin. Ve sessizce, kendi kendine fark et — ¢cocugun soyledigin
sozciikleri 6diing almaya bashyor mu? Bu heniiz bir seyin kanit1 degil, ama pratigin yerine

oturdugunun bir isaretidir.
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Ayni konusmay1 yeniden baslattiginda

Insanlarin en sik tokezledigi yer, krizin tam ortasidir. Duygulari adlandirmay: 6grendin, bu
yiizden firtina zirvedeyken onlar1 adlandirmay1 deniyorsun — ve ise yaramiyor ve tiim
yaklasimin bagarisiz oldugunu diisiiniiyorsun. Oyle degil. Adlandirma zirveden énce ve
sonra ige yarar, zirve sirasinda degil. Tam dalgalanma igindeki bir ¢ocuk dili isleyemez, bu
yiizden sozciiklerin giiriiltiiyle carpisir ve kaybolur. O anda sozciikleri birak ve orada kal:
sesini algalt, yaklas ya da mesafe ver, cocugunun neye ihtiyaci varsa onu yap ve bekle.

Ogretme, dalgamn sakin tarafinda gergeklesir.

Ikinci tokezleme, ¢cocugun onlarla pratik yapmadigin becerileri kullanmasim beklemektir.
Diyelim ki "6fkelendiginde nefes almak" hakkinda konustun — ama ¢ocuk bu fikri sadece
bir kez, huzurlu bir anda duydu ve hafifce hiisrana ugramisken hic pratik yapmadi. O
zaman gercek bir firtinada ortaya ¢ikmaz. Becerilerin yiiksek yogunlukta ise yaramasi icin
once diisiik yogunlukta prova edilmesi gerekir. Nefesi cocuk sadece biraz rahatsizken
pratik et, d6fkeli degilken. Duygular adlandirmayi cocugun kendi 6fkesi hakkinda degil, bir
kitaptaki karakter hakkinda pratik et. Once kiigiik riskler.

Ugiincii tokezleme daha sessiz ve daha kisiseldir: kendi sakinligini kaybedersin, keskin bir
sey soylersin ve sonra ilerlemeyi geri aldigini hissedersin. Almadin. Onarim
miikemmellikten daha énemlidir ve onarim basittir — sonra, herkes sakinlestiginde, ne
oldugunu sdyle: "Daha énce sesimi yiikselttim. Hiisrana ugramistim. Oziir dilerim." Bu,
tam da 6gretmeye calistigin diziyi modeller. Bir yetiskinin bir duyguyu fark ettigini,
adlandirdigini ve sonrasinda geri geldigini géren bir cocuk, bundan yiiz tane sakin
nutuktan daha fazlasini 6grenir.

Bunun ne kadar siirdiigiine gelince, diiriist yanit yavas ve inigli ¢ikish oldugu ve bir siire
hicbir sey olmuyormus gibi goriinecegidir. Sana verebilecegim temiz bir zaman cizelgesi
yok, c¢linkli cocugun yasina, mizacina ve hayatinda bagka neler olup bittigine bagli. Makul
olarak bekleyebilecegin sey krizlerin durmasi degil, zamanla biraz kisaldiklari,
toparlanmanin biraz daha hizli geldigi ve cocugunun sozciiklere biraz daha erken
uzanmaya bagladigidir. Bunlar kiiciik isaretlerdir ve gercek olanlar onlardir. Dramatik bir

doniisiim bekliyorsan, onlar1 kacirirsin.

Kisa bir kapanis

Bu boliimiin isi karmasik degil, ama sabirli: cocugun icinde ne olup bittigini fark etmesine
yardim et, ona bir ad ver ve duygu gecerken sakin dur — sonra ayni kii¢iik adimlar1 yarin

tekrar pratik et. Bir cocuga duygular yasamayi birakmay1 6gretmiyorsun. Bir cocuga

23



duygularin fark edilebilecegini, adlandirilabilecegini ve atlatilabilecegini ve kendi basina

tutabilene kadar sakinligi tutabilecek bir yetigkinin yaninda oldugunu 6gretiyorsun.

UYGULAMA:

1. Bir giinliik rutin se¢ — aksam yemegi, banyo ya da yatma vakti — ve bu hafta her giin
ona iki dakikalik bir duraklama ekle. 2. O duraklama sirasinda, cocugunda fark ettigin bir
sey hakkinda yargisiz ve soru sormadan ytiiksek sesle kisa bir gozlem soyle. 3. Bir dahaki
sefere bir kriz bagladiginda, ortasinda duygular hakkinda hicbir sey séyleme. Sakin dur ve
dalganin sakin tarafini bekle. 4. Sakinligini kaybedersen, sonra tek bir sade ciimleyle onar:

ne oldu, ne hissettin ve bir 6ziir. Nutuk yok.

UYGULAMA

1. Zor bir anda, fark ettigin seyi tek bir kisa ciimleyle sakince adlandir: "Ellerin sikilmig"
ya da "Sesin yiikseldi."

2. Duygu icin basit bir etiket sun: "Bu hayal kiriklig1" ya da "Gergekten 6fkelisin ¢iinkii
hayir dedim."

3. Sakin ve sessiz kal — ¢ocugun sinir sisteminin okudugu seyin bir nutuk degil, senin
sakin varligin olmasina izin ver.

4. Bu kiiciik adimlar1 hemen sonug beklemeden her giin tekrarla; yol aciklamayla degil,

tekrarla insa edilir.
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BOLUM 5

Sinirlar ve Tutarh Kurallar

Hicbir seye evet dediginiz, cocugunuzun yiiziiniin aydinlandigin1 gérdiigiiniiz ve sonra
gogsiiniiziin bir yerinde kiiciik, rahatsiz edici bir cekis hissettiginiz oldu mu — ciinkii bunu
soylerken bile yarin muhtemelen hayir diyeceginizi biliyordunuz?

Belki tablet. Belki aksam yemeginden énceki biskiivi, ya da parkta on dakika daha, ya da
salondaki ayakkabi kurali — sali giinii uyguladiginiz ve cumartesi giinii sessizce
gormezden geldiginiz kural. Eger boyle olduysa, yalmz degilsiniz ve sira dis1 bir sey
yapmiyorsunuz. Cogu ebeveyn bu kiiciik, mahrem ¢eliskinin i¢inde yagsar. Cémert olmak
isteriz. Huzur isteriz. Ve yorgunuz. Béylece sinir esner — ve sonra, daha sonra, geri yerine

oturur.

Bunun siradan aile yasaminda aldig1 bicimleri diisiiniin. Yatma saati sekiz, bir cocugu
uyutmanin o kadar yorucu oldugu geceler haric — o zaman dokuza kaymasina izin
verirsiniz. Ekran siiresi sinirli, bir telefon goriismesi yapmak icin yirmi sessiz dakikaya
ihtiya¢ duydugunuz zamanlar hari¢. Atistirmaliklar masada yenir, disaridayken haric, bir
arkadas geldiginde harig, bugiin tartismayla yiizlesemeyeceginiz zamanlar haric. Bu

secimlerin her biri tamamen insani. Her biri tek basina kiigiik gériiniiyor.

Ama bir cocugun bakis agisindan duvar hareket ediyor. Diin buradaydi, bugiin orada ve

kimse ona haritanin degistigini sdylemedi.

Aslinda altta ne oluyor

Acikca ifade edilen sorun su: cocuklar gecici olarak degismis bir kural ile gercekte var
olmayan bir kural arasindaki farki ayirt edemez. Yetiskinler istisnalardan olusan biitiin bir

zihinsel model tagir — "acelemiz var," "kendini iyi hissetmiyorsun," "6zel bir giin." Kii¢iik
bir cocuk bu modeli yaninda tasimaz. Deneyimledigi sey sonuctur. Biskiivi
mizmizlanmadan sonra geliyorsa, bu bir istisna degildir. Biskiivilerin nasil isledigine dair

bir gercektir.

Iste bu yiizden tutarsizlik sadece ortah@ dagitmaz — aktif olarak 6gretir. Bir sinir baskl
altinda her esnediginde, cocuk bundan gercek bir sey 6grenir, bunu 6gretmeyi hig
amaclamamis olsak bile. Israrin kaldirag oldugunu 6grenir. Sinirin, yeterli ses seviyesiyle
miizakere edilebilecek bir 6neri oldugunu 6grenir. Sinir bir dahaki sefere goriindiigiinde,
onu test etmek icin bir nedeni vardir: ciinkii test etmek daha 6nce ise yaramistir. Davranis
tekrarlanir, cilinkii cocuk zor degildir, ciinkii cocuk ona gosterdiginiz diinyanin oldukca iyi

bir 6grencisidir.
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Burada bir katman daha var ve o da ayni derecede énemli. Pudney'in A Volcano in My
Tummy (1994) kitabinda belirttigi gibi, 6fkenin kendisi sorun degildir — hepimizin i¢inde
yiikselen tamamen siradan bir duygudur. Cocuklarin yardima ihtiya¢ duydugu sey, duygu
geldikten sonra ne oldugudur. Duyguya izin vardir. Vurmak, bagirmak, oyuncak firlatmak
— bunlara yoktur.

Bir evi dengede tutan ayrim budur: duyguya tam alan, davranisin etrafina saglam bir duvar.

Cogumuz iki hatadan birine siiriikleniriz. Bazilarimiz kapiy1 o kadar genis acariz ki
davranis sorgulanmaz — cocuk ¢iglik atiyordur, biz pes ederiz ve ¢iglik sessizce bir seyler
elde etmenin yolu haline gelir. Bazilarimiz ise duygunun kendisine kapiy1 kapatmaya

mwon

calisinz — "kizma," "aglamay birak," "iiziilecek bir sey yok" — ve ¢ocuk i¢ diinyasinin

burada istenmedigini 6grenir.

Her iki yaklasim da aym sekilde basarisiz olur: duygu ile eylemi tek bir sey olarak ele
alirlar, oysa onlar ikidir. Bir ¢cocuk parkin bittigine 6fkelenebilir ve yine de elinizi tutarak
eve yiriiyebilir. Hedef budur ve bu ulasilabilirdir — bir gecede degil, miitkemmel de degil,

ama istikrarl bir sekilde.

Iste tutarsizli1 bu kadar yipratic1 yapan sey. Cizgi her hareket ettiginde, cocuk nerede
oldugunu yeniden 6grenmek zorundadir. Bu onlar icin rahatsiz edicidir ve sizin igin
yorucudur, ¢iinkii her seferinde bir pozisyonu korumak yerine miizakere etmek zorunda
kalirsimiz. Acik ve istikrarli bir kural, tuhaf bir sekilde, esneyen bir kuraldan daha naziktir.
Bu, cocugu tuzaga diisiirmek icin insa edilmis bir duvar degildir; yaslanabilecekleri bir
duvardir. Cocuklar sinirlart kismen dayanip dayanmayacaklarini 6grenmek icin zorlarlar.
Her seferinde dayanan bir sinir, sesli olarak hi¢ soramadiklar bir soruyu yanitlar: bu
saglam mi? Ve saglam bir sey dinlendiricidir.

esneyen kurallar. Bir ¢cocuk bir kuralin bugiin gercek olup olmadigini merak etmek
zorunda kaldiginda, tiim enerjisi 6ngoriilebilir bir seklin icinde yasamak yerine test etmeye

gider.

Bugiin atabileceginiz kiiciik bir adim

Bir sinir secin. Bes degil, biitiin sistem degil — bir tane. Su anda evinizde en cok
siirtinmeye neden olani secin: tablet, yatma saati, aksam yemeginden 6nceki atistirmalik,
her neyse. Sonra kuralin gercekte ne olduguna karar verin — yiiksek sesle ve 6nceden.
Belirsiz bir "daha az ekran siiresi" degil, acik, kontrol edilebilir bir ¢izgi: bu kadar, bu

zamanda ve bittiginde su olur.

26



Iyi bir sinirin testi, onu bir kagida ¢izip bir gocugun anlayip anlayamayacagidir. istisnay1
aciklamak ti¢ climle siiriiyorsa, heniiz yeterince agik degildir. Dar kurallar1 genis
olanlardan daha kolay tutarsiniz, bu yiizden iddiali hissettirenden daha kiiciik baslayin.
Bugiin biitiin evi inga etmiyorsunuz; bir tugla koyuyorsunuz ve diiz olup olmadigini

kontrol ediyorsunuz.

Sonra ¢ocuga kuralin ne oldugunu sdyleyin — sakin bir anda, test edilmeden &nce,
tartismanin ortasinda degil. "Zamanlayici ¢aldiginda tablet rafa kalkar. Boyle olacak."
Sade bir sekilde, bir kez, ders vermeden sdyleyin. Cocuklar duvara yiiriimeden 6énce
nerede oldugunu bilmeleri gerekir ve sakin bir sesle duyurulan bir kural, aniden bir 6fke

nobetinin ortasinda beliren bir kuraldan farkli yere iner.

Iste devam etmesini saglayan kisim: o tek kurali her seferinde tutun ve sadece o kurali.
Onu esnetme diirtiistinii kaginilmaz olarak hissettiginizde — yorgun oldugunuz icin, bir
misafir geldigi icin, size on sessiz dakika kazandiracagi icin — o am biitiin test olarak
taniyin. Evinizdeki her kuralda miitkemmel olmak zorunda degilsiniz. Sadece bu hafta, bu
tek kuralda istikrarli olmaniz yeterli. Bir sinir giivenilir bir sekilde tutundugunda, giinliik
bir savas olmaktan ¢ikar ve o zaman ikinci bir sinir ekleyebilirsiniz. Saglam duran bir

duvar, sallanan on duvardan daha fazlasin 6gretir.

Tepkinin diizelmeden 6nce kotiilesmesini bekleyin. Eskiden esneyen bir kural aniden
esnemezse, cocuk daha sert bastiracaktir — basarisiz oldugunuz icin degil, degisikligin
gercek oldugunu dogruladig i¢in. Bu normaldir ve sinirlarin cocugunuz igin ise

yaramadiginin kanit1 degildir. Bu, yeni duvarin test edilmesinin sesidir.

Insanlarin genellikle tokezledigi yer

En yaygin tokezleme, cok biiyiik ve ¢ok hizli gitmektir. Bir ebeveyn tutarlilik hakkinda
okur, pazartesi giinii her seyi elden gecirmeye karar verir, {i¢ giin boyunca bes saglam sinir
tutar, kendini tiiketir ve persembeye kadar biitiin sistem c¢oker. Sonra sessiz, kemirici sonug
gelir: sinirlar benim ¢ocugumla ise yaramiyor. Ise yararlar — ama aym anda bes tanesiyle
degil, miikemmel de degil, ii¢c giinde de degil. Buradaki siirdiiriilebilir degisim gercekten
kiiciiktiir: iyi tutulan bir kural, bir hafta siiren biiyiik bir plandan daha degerlidir.

Ikinci tokezleme baski altindaki sarsintidir — bu béliimii actigimiz tam o an. Tablet
kuralim biit{in hafta tutarsiniz, sonra zor bir aksam gelir ve aglamay1 durdurmak igin
tableti verirsiniz. Olur. Onemli olan bundan sonra ne yaptigimzdir. Olmamus gibi
yapmayin ve sucluluga da dalmayin. Diiriistge adlandirin ve sifirlayin: "Diin gece yorgun

oldugum icin pes ettim. Kural o degildi. Bu gece yine kural gecerli." Hizla onarmak ve
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cizgiye donmek ¢ocugunuza degerli bir sey 6gretir — bir kaymanin ¢okiis olmadigini ve

duvarin hala orada oldugunu.

Ugiincii tokezleme daha sessiz ve gozden kagmasi kolaydir: tutarlih@ soguklukla
karistirmak. Bir sinir1 tutmak, sicakligi esirgemek anlamina gelmez. Bir ¢ocuk tabletin rafa
kalkmasina 6fkelenebilir ve kucaklanabilir, teselli edilebilir ve "kizgin oldugunu biliyorum
ve yine de rafa kalkiyor" denilebilir. Sinir saglamdir; sesinizin saglam olmasi gerekmez.
Sadece kurali degil, biitiin tavrinizi da sikilastirdiginizi fark ederseniz — "kazanmak" icin
katilagir veya uzaklasirsaniz — cizgiyi hareket ettirmeden sunumu yumusatin. Tutarlilik
kuralda yasar, tonunuzda degil.

Ne kadar stirdiigiine gelince: diiriist olmak gerekirse, adil hissettirenden daha uzun siirer.
Aylardir esneyen bir sinir bir giinde saglamlasmaz ve test asamasi yerlesmeden énce
haftalarca siirebilir. Buradaki ilerleme diiz bir ¢izgiden ¢ok, zirvelerin yavas, diizensiz bir
sekilde diizlesmesine benzer. Zor anlar1 ortadan kaldirmaya calismiyorsunuz —
altlarindaki zemini saglamlastirmaya calisiyorsunuz. Kiiciik degisimleri fark edin: daha
kisa bir itiraz, bu hafta gecen haftaya gore bir giin daha fazla tutulan bir kural. Degisim

gercekte boyle goriiniir.

Kisa bir kapams ozeti

Bir sinir ceza degildir ve kafes de degildir. Cocugunuzun yaslanabilecegi bir duvardir —
acik, sakin ve hala orada olup olmadigini siirekli kontrol etmek zorunda kalmayacaklar1
kadar istikrarli. Duyguya ihtiya¢ duydugu tiim alani verin; davranisin etrafindaki duvari
saglam tutun. Bir sinir secin, kiiciik ve kontrol edilebilir yapin, sakin bir sekilde duyurun
ve tepki boyunca tutun. Sarsildiginizda — ve sarsilacaksiniz — hizla onarin ve ¢izgiye

doniin. Giivenilir bir sekilde tutulan bir kural, gercek bir baslangictir.
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UYGULAMA

Kk

1. Su anda en ¢ok siirtiinmeye neden olan bir sinir se¢in. Cocugunuza tek bir ciimleyle
aciklayabileceginiz tek ve net bir ¢izgi olarak yazin.

2. Kurali ¢cocugunuza sakin bir anda sdyleyin — tartismanin ortasinda degil — ve bir kez,
sade bir sekilde soyleyin.

3. Bu hafta o tek kurali her seferinde tutun, uygun olmadiginda bile. Kaydiginizda,
diiriistce adlandirin ve ertesi giin sifirlayin.

4. 11k kural tutunana kadar ikinci bir sinir eklemeyin. Kiiciik ilerleme isaretlerini fark edin:

daha kisa itirazlar, tutuldugundan fazla tutulmayan giinler.
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BOLUM 6

Onleyici Rutinler ve Ortam Diizenlemesi

(Cocugunuzla en zor anlarin nadiren birdenbire ortaya ciktigini fark ettiniz mi? Giin iginde
hep ayn1 6ngoriilebilir noktalarda kiimelenirler — okul 6ncesi telas, yatma saatinde teslim
etme ani, bir ekranin kapanma ani. Gecen haftay: diisiiniirseniz, oriintiiyii gérebiliyor

musunuz? Patlamalar muhtemelen saatlere esit dagilmamustir. Belirli bir yere, tekrar tekrar

inmislerdir.

Onleme hakkinda bilinmeye deger ilk sey su: cocugunuzun davranisiyla baglamaz.
(Cocugun etrafindaki giiniin sekliyle baglar. A¢, yorgun, acele ettirilen ya da hazirliksiz
yakalanan bir cocuk ¢ok daha kisa bir fitil ile calisir ve o anda ne kadar iyi ebeveynlik
yaparsaniz yapin bunu tamamen telafi edemez. Bu boliim, zor anlar1 baslamadan énce
daha az olasi kilan gosterissiz islerle ilgilidir — uyku, yemekler, gecisler, ekranlar ve

evinizin fiziksel diizeni.

Bunun giindelik hayatta aldig1 sekiller tanidiktir. Belki sabahlar parlama noktasidir, herkes
kapidan ¢ikmaya calisirken ¢cocugunuz agir cekimde hareket ediyor gibidir. Belki giiniin
sonudur, yorgunluk kiiciik hayal kirikliklarini biiyiik tepkilere doniistiiriir. Belki etkinlikler
arasindaki gecistir — parktan ayrilmak, televizyonu kapatmak, sofraya gelmek —
cocugunuz tam da vites degistirmesine ihtiya¢c duydugunuz anda dagiliyor gibidir. Ya da
belki yemek vakitleridir, yemek ve hareketsiz oturmak savas alanina dontistir. Farkl

zamanlar, farkli tetikleyiciler, ama ayn1 altta yatan hikaye.

Aslinda altta neler oluyor

iste acik hali: 6z-diizenleme pahalidir. Sakin kalmak, beklemek, gérev degistirmek ve bir
diirtiiyti tutmak aymi zihinsel enerjiden ¢ceker — ve bu enerji sinirhi bir arzla gelir, 6zellikle
de onu yoneten sistemleri hala insa eden beyinlere sahip cocuklarda. yi dinlenmis,
beslenmis ve acele ettirilmeyen bir cocugun deposunda kiiciik hayal kirikliklariyla bas

edecek kadar vardir. Depo azaldiginda, en kiiciik tiimsek onu tamamen bosaltabilir.

Bu yiizden ayni talep — "tableti kapatma zamani1" — bir aksam sorunsuz gecebilirken
ertesi aksam bir kriz baslatabilir. Talep degismedi. Cocugun rezervleri degisti. Bu ayni
zamanda bir krizin tam ortasinda ders vermeye calismanin neden nadiren ise yaradigini da
aciklar: cocuktan tam da akil yiiriitme kapasitesi devre disiyken akil yiirtitmesini

istiyorsunuz.

Ve tekrarin kaynagi da burasidir. Rutin siirekli acele ettiriliyorsa, yatma saati giderek daha

da geciyorsa, 6giinler atlaniyor ya da ayakiistii gecistiriliyorsa, gecisler her zaman bir
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siirpriz olarak geliyorsa, o zaman patlamalarin kosullar1 her giin sessizce yeniden insa
ediliyordur. Davranis tekrar eder ciinkii diizen tekrar eder. Bunu duymak cesaret kiricidir,
ama ayni zamanda iyi haberdir — bir diizen, ¢ocugun mizacinin zorla degistirilemeyecegi

sekillerde degistirilebilir.

Edward M. Hallowell, Answers to Distraction (1994) kitabinda dikkat zorluklarinin ¢ok
otesinde gecerli olan bir noktaya deginir: cevredeki yap1 ve éngoriilebilirlik, i¢
diizenlemesi hala gelismekte olan bir ¢ocuk icin gercek bir is yapar. Dis diizen — sirada ne
oldugunu bilmek, yaslanabilecek bir ritme sahip olmak — ¢ocugun heniiz tek basina
tastyamadigi yiikiin bir kismini tasir. Rutin inga ederek kat1 olmuyorsunuz. Cocugun kendi

sistemi biiyliyene kadar ona kendi daha istikrarh sisteminizi 6diing veriyorsunuz.

Ozellikle ¢ocuklar, kendilerine olan bir giin ile gelecegini gorebildikleri bir giin arasindaki
fark: hissederler. Uyar1 olmadan gelen bir gecis kiiciik bir pusudur; aym gecis, birkag
dakika 6nceden isaret edildiginde, sadece bir sonraki seydir. Cocugun mizacinda higbir sey
degismemistir — sadece sinir sisteminin ne kadar uyar aldigi degismistir. Bu boliimiin
pratik isinin cocugunuzu davranmaya ikna etmeye degil, giinii daha az talebin bog bir

depoya diisecegi sekilde diizenlemeye odaklanmasinin nedeni budur.

Bugiin atabileceginiz kiiciik bir adim

Evinizde en sik ters giden tek bir gecis secin. Hepsini degil — bir tane. Diyelim ki aksam
yemeginden 6nce televizyonun ya da tabletin kapanma ani. Bugiin, o an gelmeden 6nce bir
uyar1 eklemeyi deneyin: ¢ocugunuza mevcut béliim bittiginde ya da birkac dakika icinde
kapatilacagin soyleyin, sakin bir sekilde ve bir kez sdyleyin. Sonra sdylediginiz anda
uygulayin. Adimin tamami bu. Miizakere etmiyorsunuz, agiklamiyorsunuz ya da kurali

yumusatmiyorsunuz — sadece pusuyu ortadan kaldiriyorsunuz.

Neden bu? Ciinkii size neredeyse hicbir maliyeti yok ve fikri dogrudan test ediyor. Uyar1
birazcik bile yardimci olursa — daha kisa bir itiraz, daha hizli bir toparlanma —
cocugunuzun ihtiyaclar1 hakkinda hicbir kitabin size sdyleyemeyecegi gercek bir sey
ogrenmis olursunuz. Higbir seyi degistirmezse, yine de bir sey 6grenmis olursunuz: bu
belirli gecis farkli bir tiir destege ihtiya¢ duyuyor olabilir ve ondan énce gelenlere

bakabilirsiniz. Her iki durumda da artik tahmin yiiriitmiiyorsunuz.

Degerin cogu bunu siirdiirmekte yatar. Bir kez verilen uyari tek seferliktir; her seferinde
verilen uyar1 cocugunuzun tahmin edebilecegi bir ritme doniisiir ve isi yapan sey
ongoriilebilirliktir. Oyleyse zaten yaptiginiz bir seye baglayin: uyar sofray: toplamaya

basladiginizda ya da kurdugunuz zamanlayici caldiginda gelir. Kiiciik bir ritiiel insa
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ediyorsunuz ve ritiieller irade giiciinden ¢ok otopilotta hayatta kalir. Baz1 giinler unutmay1

bekleyin. Unutmanin karsilig1 sucluluk degil — sadece yarin tekrar yapmaktir.

insanlarin genellikle tokezledigi yer

i1k tokezleme her seyi aym hafta diizeltmeye calismaktir. Uyku, yemekler, ekranlar, sabah
rutini, toplanma zamani — hepsi birden. Verimli goriiniir ve neredeyse hi¢ tutmaz, ¢iinkii
her degisikligin yerlesmesi icin dikkatinizi gerektirir ve verecek ancak bu kadar dikkatiniz
vardir. Onlemeyi kalic1 kilan aileler genellikle bir alan seger, siradan hissettirene kadar
birkag hafta siirdiiriir ve ancak ondan sonra bir sonrakine bakar. Yavaslik burada bir taviz

degil; yavaglik yontemin kendisidir.

ikinci tokezleme rutinin hemen ise yaramasini beklemektir. Uyariy1 eklersiniz ve ilk aksam
hala gozyaslariyla biter. Biitiin fikrin ise yaramaz oldugu sonucuna varmak kolaydir. Ama
gecislerin ani oldugunu — aylar ya da yillar boyunca — 6grenmis bir cocuk bunu ilk
denemede unutmayacakur. Ilk giinlerde izlediginiz sey iiziintiiniin yoklugu degil,
ortintiideki kaymadir: daha ¢abuk biten bir itiraz, kendine biraz daha hizli1 dénen bir ¢ocuk.
Bu kiiciik hareketler sinyaldir ve yalnizca temiz bir zafer ariyorsaniz gézden kacirmalari
kolaydir.

Uciincii tokezleme rutinin zor giinlerde ¢cékmesi — gec bir gece, acele bir sabah, bozulmus
bir hafta sonu — ve sonra yeniden baslatilmak yerine terk edilmesidir. Bunu acikca
sdylemeye deger: rutin bazen bozulacaktir. Onemli olan ertesi giin ara verisi basarisizligin
kanit1 saymadan rutini yeniden elinize almaktir. Kabaca bes giiniin dérdiinde ayakta kalan
bir rutin isini yapiyordur. Saat gibi isleyen bir ev hedeflemiyorsunuz, ¢iinkii hicbir ev dyle
islemez.

Ne kadar siirdiigiine gelince: diiriist olmak gerekirse, tatmin edici hissettirenden daha uzun.
Kiiciik cevresel degisiklikler ilk belli belirsiz etkilerini genellikle bir iki hafta icinde
gosterir ve kaba bir tutarlhilikla birkac hafta sonra normal hayatin parcasi gibi hissettirmeye
baslar. Bu gercekci bir cerceve, bir vaat degil. Bazi ¢cocuklar yeni bir ritme hizla yerlesir;
digerleri cok daha uzun siireye ihtiya¢ duyar, 6zellikle uyku ya da aglik bir siiredir diisiik
seyrediyorsa. Ilerlemeyi tek bir 6gleden sonrayla degil, bir ay boyunca gidisatin yoniiyle

degerlendirin.

Kisa bir kapanis ozeti

Onleme sessiz bir istir. Dramatik anlamda ebeveynlik gibi gériinmez — sert konusmalar
yok, zekice sonuglar yok — ve tam da bu yiizden atlanmasi kolaydir. Ama bir cocugun
giiniiniin sekli, fitilinin uzunlugunu belirlemede bir anin hararetinde sdyleyebileceginiz
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neredeyse her seyden daha fazlasini yapar. Uyku, yemek, gecislerden dnce uyari,
ongoriilebilir bir ritim ve ¢cocugun siirekli cevreyle savasmak zorunda kalmayacag sekilde
diizenlenmis bir ev: bunlarin higbiri garanti degildir ve hicbiri zor anlar1 ortadan
kaldirmaz. Yaptiklar sey, bos bir depoya diisen taleplerin sayisini azaltmaktir ve bu biitiin
giinlin aritmetigini degistirir.

Hicbir seyi bastan asagi degistirmenize gerek yok. Bir gecis, bir erken yatma saati,

tutarhlikla verilen bir uyar1 — ise yarayan 6lcek budur. Gerisi, ilk degisiklik caba gibi

hissettirmeyi birakana kadar bekleyebilir.

UYGULAMA
1. En sik kotii giden tek gecisi secin ve her giin gerceklestiginde kendi kendinize yiiksek
sesle adlandirin.

2. Gelmeden birkag dakika 6nce sakin, tek seferlik bir uyari verin ve soylediginiz anda
uygulayin.

3. Yalnizca toparlanmay1 izleyin — cocugunuzun kendine ne kadar hizli déndiigiinii —
tiziiliip Giziilmedigini degil.

4. Bir giin dagilirsa, ertesi giin rutine yorum yapmadan devam edin; oriintiiyii birkag giin

sonra degil, birka¢ hafta sonra gézden gecirin.
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BOLUM 7

Iyi Davramsi Goriiniir Kilmak

(Cocugunuzun en son hosunuza giden bir sey yaptig1 ani diisiiniin. Muhtesem bir sey degil
— sadece giiniiniizii birazcik kolaylastiran siradan bir sey. Ayakkabilarini sorulmadan
yerine koydu. Siz telefon goriismenizi bitirirken bekledi. Kardesiyle bir tartismay1

biiyiitmek yerine oradan uzaklasti.
Simdi kendinize diiriistce sorun: Bu konuda bir sey soylediniz mi?

(Cogumuz, diiriist olmak gerekirse, sdylemedigimizi kabul etmek zorundayiz. O an sessizce
gecip gitti, icimizde bir anlik bir rahatlama hissettik ve hemen bir sonraki seye gectik.
Oysa ¢ocugunuzun bagirdigi, bir sey firlattigi ya da arabaya binmeyi reddettigi an — o an
tam bir karsilik goérdii. Bazen bir nutuk, bazen yiikselen bir ses, bazen yirmi dakikalik

pazarlk.

Bu boliim o dengesizlik hakkinda ve onu diizeltmeye basladiginizda neler oldugu
hakkinda.

Giiniin Hesabi

Durum en tanidik haliyle soyle. Bir giin boyunca bir ¢ocuk uzun bir davranis akis! tiretir.
Bunun bir kismi yardimci, isbirlikci, nazik, sabirhdir. Bir kismi zordur — bagirma, vurma,
firlatilan oyuncak, kesin bir ret. Ve iste rahatsiz edici gercek: zor davranis daha yiiksek

seslidir. Dikkat talep eder. Iyi davrams gibi gormezden gelinemez.

Boylece kimse bunu yapmaya karar vermeden bir 6riintii olusur. Cocugunuz yiizlerce
kiiciik etkilesimin ham deneyiminden hangi davranisin sizi onun diinyasina cektigini
ogrenir. Cevap, genellikle, bas etmekte en ¢ok zorlandiginiz davranistir. Sessizce giyinmek

bir bakis alir. Kapiy1 carpmak bir sohbet alir.

Giinliik hayatta bu ¢ok siradan bigimler alir. Belki sabah rutini ancak siz her adimi
hatirlatarak orada dururken diizgiin isliyordur, ¢linkii sakin versiyon hi¢ yorum almamus,
oyalanma ise ¢cok almistir. Belki cocugunuz size yalnizca bir seyler ters gittiginde
yoneliyordur, ¢iinkii asil o zaman ikiniz gercekten temas kuruyorsunuzdur. Belki hi¢ sorun

cikarmayan kardes sessizce kaniksanirken, yaygara koparan kardes tiim enerjiyi aliyordur.

Bunlarin hicbiri sevginin bagarisizhigi degil. Bu bir dikkat dagitimi basarisizligi ve

neredeyse evrenseldir.

Aslinda Altta Neler Oluyor

34



Karsilik alan davranis devam etme egilimindedir. Karsilik almayan davranis sonme
egilimindedir. Bu bir numara ya da teknik degil — ¢ocuklarin (ve diiriist olalim,
yetigkinlerin) hangi eylemlerin tekrarlanmaya deger oldugunu boyle ¢6zer. Bir cocuk
stirekli, bilingsizce bir soru sorar: bunu yaptigimda bir sey oluyor mu? Cevap ona neyin
onemli oldugunu 6gretir.

Zor davranisa verilen cevap giiclii bir tepkiyse — olumsuz bir tepki bile olsa — ¢ocuk bu
davranisin 6nemli olduguna dair net bir sinyal alir. Ve iste bircok ebeveynin kabul etmekte
en ¢ok zorlandig1 kisim: tepki, cocuk icin sizin hissettiginiz gibi olumsuz hissettirmez.
Onu bu kétii bir fikirdi olarak deneyimlemez. Onu bu karsilik buldu olarak deneyimler.
Temas buldu, enerji buldu, sizi buldu. Bir cocugun diinyasinin i¢inden bu, s6zler sert olsa

bile tekrarlanmaya deger bir sey gibi hissettirebilir.

Oriintiiniin tekrarlanmasinin nedeni budur. Cocugunuz zor olmaya karar vermis degildir.
Zor davranis size giivenilir bicimde baglanan davranistir, isbirlik¢i davranis ise hicbir seye

bagli degildir.

Jane Nelsen "Positive Discipline for Single Parents" (1994) kitabinda bu noktanin bir
versiyonunu dile getirdi: cocuklar her zaman kendileri hakkinda ve aidiyet ile 6nem
duygusunu nasil elde edecekleri hakkinda kararlar alirlar ve bu kararlar cevrelerinde
gercekte neyin ise yaradigina gore sekillenir. Eger zor davranis dikkate giden giivenilir

yolsa, cocuk bariz sonucu ¢ikarir — manipiilatif oldugu icin degil, 6grendigi icin.

Sessiz Davramis Neden Hi¢ Goriilmez

Mekanizmanin ikinci bir yarisi daha var ve bunu kagirmak kolay. Iyi davrams yalnizca
dikkatsizlikten gérmezden gelinmez. Yo6netilmeye ihtiya¢c duymadig1 icin gérmezden
gelinir. Cocugunuz huzur icinde oynarken, kendi kendine giyinirken ya da sakince
konusurken sizden hicbir sey gerekmez. Ve yorgun, tiikkenmis bir ebeveyn kit enerjisini

dogal olarak sorunlara harcar. Bu iyi bir 6nceliklendirme gibi hissettirir.

Ama ¢ocugunuz o sessiz saati farkl deneyimler. Sizin icin sakindi. Onun i¢in tam olarak
bekleneni yaptig1 ve hicbir karsilik gelmedigi bir zaman dilimiydi. Bunu yeterince sik
yapin ve ¢ocuk isbirliginin goériinmez oldugunu 6grenir. Bazi1 cocuklar buna sesi
yiikselterek karsilik verir, ¢iinkii cezalandirilmak en azindan fark edilmektir. Digerleri ise

denemekten vazgecer, ciinkii denemek iki tiirlii de fark yaratmiyor gibi goriiniir.

Dongli, cocuga iyi davranis hakkinda nutuk cekerek ya da bunu ona agiklayarak kirilmaz.

Isbirligini goriiniir kilarak kirilir — onu fark ederek, adini koyarak ve cocugun size
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ulastigin hissetmesini saglayarak. Iyi davranisi gériiniir kilmamn arkasindaki tiim fikir

budur ve bu béliimiin geri kalan1 bunun pratikte nasil goériindiigii hakkinda.

Bugiin Atabileceginiz Kiiciik Bir Adim

Cocugunuzla konusma seklinizi bastan asag1 degistirmenize gerek yok. Bir ¢izelgeye, bir
odil sistemine ya da yeni bir sdzciik dagarcigina ihtiyaciniz yok. Tek bir bilincli fark etme

eylemine ihtiyaciniz var; bugiin bir kez yapin, yarin bir kez daha.

Soyle goriintiyor. Cocugunuzun normalde yorum yapmadan gecip gideceginiz siradan bir
seyini secin. En biiytik, en etkileyici sey degil — kiiciik ve dikkat cekmeyen bir sey.
Cagrildiginda sofraya geliyor. Diisiirdiigiiniiz bir seyi size uzatiyor. Bagirmanin ortasinda
kendini durdurup daha sakin soyliiyor. Simdi bunun hakkinda tek kisa bir ciimle sdyleyin.
"Aferin" ya da "¢ok giizel" degil — bunlar o kadar genel ki arka plan giiriiltiisii gibi gelir.
Spesifik seyi adlandirin: "Ilk cagirdigimda geldin. Bu sabahi kolaylastirdi." Sonra durun.
Bir ders eklemeyin, diin yaptig1 yanlis seyle ilgili bir hatirlatma ilistirmeyin, ardindan

"neden hep boyle yapamiyorsun" demeyin. S6yleyin ve birakin orada kalsin.

Ciimlenin spesifik olmasi gerektiginin nedeni su: bir ¢cocuk sizin s6zlerinizi gercekten
yaptig1 bir seye baglayabilmelidir. "lyi davraniyorsun" ona tekrarlayabilecegi hicbir sey
sOylemez. "Tabagim sorulmadan lavaboya koydun" ona sizden gelen sicak bakisi tam
olarak neyin kazandirdigim soyler. Biitiin mekanizma bu — ona neyin ise yaradigina dair

net bir resim veriyorsunuz, bdylece o da yolunu geri bulabiliyor.

Bunu siirdiirmek isin daha zor yaris1 ve gercek hayatta ayakta kalacak bir plan gerektiriyor.
En giivenilir yaklagim, fark etmeyi her giin zaten olan bir seye baglamaktir, béylece
hatirlamaniza bagh olmaz. Okula yiiriiylis. Aksam yemeginden sonraki an. Yatma vakti.
Bir baglanti noktasi se¢in ve sesli olarak adlandiracak bir sey aradigimiz zaman o olsun. Bir
tane. Cocugunuzu 6vgiiye bogmaya calismiyorsunuz ve siirekli onay anlatan tiirden bir
ebeveyn olmaya calismiyorsunuz — bu hizla i¢gi bosalir ve cocuklar bunu hemen anlar.
Isbirliginin gériinmez oldugu ve yalnizca sorunun karsilik aldigi bir ériintilyii kirmaya

calisiyorsunuz.

Bunun ilk basta tuhaf hissettirmesini bekleyin. Yapay gelecek ve cocugunuz size garip
bakabilecek, 6zellikle biiyiikse ve buna aligkin degilse. Yine de sdyleyin, kisaca, ve
giiniiniize devam edin. Tuhaflik bir iki hafta icinde gecer ve yerine daha sessiz bir sey gelir

— siradan ¢abasinin kaydedilip kaydedilmedigini kontrol etmeye baslayan bir ¢cocuk.

Insanlarin Genellikle Takildig1 Yer
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En yaygin tokezleme zamanlamadir. Ebeveynler fark etmelerini genellikle giiniin sonuna
ya da iglerin nasil gittigine dair biiyiik bir oturup konugmaya saklar. Bu ¢ok gec gelir ve
cok fazla sey ister. Bir cocuk anin iginde yasar ve yatma vaktinde sdylenen bu sabahki iyi
davranis hakkinda bir yorum, net bir sinyal yerine bulanik bir 6zet gibi gelir. Olurken ya da
olduktan sonraki bir dakika icinde yakalayin. S6zler davranisa ne kadar yakin durursa,

cocuk onlar1 o kadar iyi baglayabilir.

Ikinci tokezleme tondur. Yorgun ve sinirli oldugumuzda, olumlu bir ciimle bile diiz, hafif
bir alay kenariyla ya da onu bir sinava doniistiiren bir soru isaretiyle cikar. Diyelim ki
cocugunuz sonunda oyuncaklarini topladi ve siz "Aa, demek yapabiliyormugsun" dediniz.
Bu fark etmek degil. Bu, fark etme kiligina girmis bir elestiri ve cocuklar farki hemen
duyar. C6ziim yavagslamak ve gizli mesaj olmadan, sicak bir sekilde, diiz seyi sdylemek.
Kendinizi bir igneleyici s6z eklerken yakalarsaniz, onu birakin ve ¢iplak ciimleyle yeniden

baslayin.

Uciincii tokezleme niiks ve bu aslinda hi¢ tékezleme degil — bu normal. Kétii bir haftamz
olacak. Iste bir seyler ters gidecek, birisi hastalanacak, sabahlar dagilacak ve yalnizca zor
davranisa tepki vermeye geri doneceksiniz. Bunu bu ise yaramiyorun kanit1 olarak
gormeyin. Bunu yarin ayni kiiciik adimla yeniden baslamak icin bir isaret olarak goriin.
Degistirmeye calistiginiz ortintiiler yillar siiren giinliik etkilesimle olustu; diiz bir cizgide

tersine donmezler ve kimse kaymadan bunu bagaramaz.

Ne kadar siirecegine gelince — diiriist olmak gerekirse, istediginizden daha uzun.
Cocugunuzun nasil karsilik verdiginde birkac hafta icinde kiiciik bir fark fark edebilirsiniz
ya da edemeyebilirsiniz. Bazi ¢ocuklar buna hizla 1sinir ¢iinkii bundan yoksun kalmislardir.
Digerleri, 6zellikle yalnizca sorunun karsilik buldugunu 6grenmis olanlar, sessiz ¢abanin
gercekten goriildiigiine giivenmek icin ¢ok daha uzun zaman alir. Giinler degil, aylarca
siradan, gosterigsiz bir tutarlilik olarak diigiiniin. Aradigimiz degisim dramatik bir doniisiim

degil, cocugunuzun isbirliginin kaydedilecegini beklemeye basladig1 yavas bir kayma.

Kisaca

Zor davranis yiiksek seslidir ve karsilik talep eder; iyi davranis sessizdir ve gecip gitmesi
kolaydir. Bu dengesizlik, yiizlerce kiiciik an boyunca ¢ocuga sorunun size ulasmanin
giivenilir yolu oldugunu 6gretir. Diizeltme bir nutuk ya da 6diil ¢izelgesi degil —
isbirligini goriiniir kilmak, onu spesifik olarak adlandirmak ve bunu oldugu ana yakin
yapmaktir. Bugiin bir fark etme eylemiyle baglayin, onu giiniin zaten var olan bir
boliimiine baglayin, climleyi sade ve sicak tutun ve bazen eski aliskanliklara geri
doéneceginizi bekleyin. Ertesi giin yeniden baslayin.
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UYGULAMA

Kk

1. Bir giinliik baglant1 noktas1 secin — okula yiiriiyiis, aksam yemeginden sonra ya da
yatma vakti — ve o noktada ¢cocugunuzun yardimci oldugu spesifik siradan bir seyi
adlandirn.

2. Climleyi kisa ve sade tutun, hicbir hatirlatma ya da elestiri eklemeyin: ne yaptigini
soyleyin ve durun.

3. Bir giinii kagirdiginizda ya da yalmzca sorunu fark etmeye geri kaydiginizda, ertesi giin
ayni tek adimla yeniden baslayin.

4. Giinler degil haftalar taniyin ve dramatik degisim yerine kiiciik kaymalari izleyin.
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BOLUM 8

Vurma, Bagirma ve Esya Firlatma Aninda Ne Yapmali?

Kendinize sunu sorun: Cocugunuz vurmak icin elini kaldirdiginda, yiiziiniize bagirdiginda
ya da bir oyuncag1 odanin 6biir ucuna firlattiginda evinizde ne oluyor? Sonrasi degil —
oziir degil, temizlik degil, herkes sakinlestikten sonra hissettiginiz o sessiz sugluluk degil.
Sadece o an. Olayin yasandig o salise, siz odadaki yetigkinsiniz ve her sey bir sonraki

hamlenize bagl:.

Bu an birkag farkl sekle biiriinebilir ve muhtemelen birden fazlasim taniyorsunuzdur.
Belki ikinci biskiiviye hayir dediginiz icin iki avucunu gégsiiniize indiren yeni yiiriimeye
baslamis bir ¢cocuktur. Belki zar zor tanidiginiz bir yiizle "senden nefret ediyorum" diye
bagirip tablolari sallayacak kadar sert bir kapiy1 carparak cekip giden okul ¢caginda bir
cocuktur. Belki firlatilan bir ayakkabi, masay1 temizleyen bir kol hareketi, kanepede yerini
kardesi aldiginda 1siran daha kiigiik bir cocuktur. Bazen bundan daha sessizdir —
kipirdamayan, cevap vermeyen, en basit talimati bile yerine getirmeyen, bir tas gibi yerine
kok salmis cocuk. Davranig her durumda farkli goriiniir ama icinde durdugunuz an aym

hissettirir: ani, giiriiltiilii ve tamamen kontroliiniiziin disinda.

Bu an1 bu kadar zor yapan sey, uyari vermeden gelmesidir. Tamamen siradan bir 6gleden
sonra yasiyor olabilirsiniz ve sonra bir nefeslik siirede, diinyada her seyden cok sevdiginiz
kiiciik bir insanla itis kakisin ortasinda bulursunuz kendinizi. Bedeniniz akliniz yetismeden
tepki verir — hizlanan kalp, yiiziiniizdeki sicaklik, sesinizi yiikseltmenizi, bir kolu
tutmanizi, bu isi kazanmanizi s6yleyen gogsiiniizdeki sikisma. Bu tepki kétii bir ebeveyn
oldugunuzun isareti degil. Bu, bir durum tehditkar ve acil hissettirdiginde tam olarak
yapmak icin insa edildigi seyi yapan kendi sinir sisteminizdir. Sorun su ki tehdit 6z

cocugunuz ve bedeninizin uzandig araglar bambagka bir sey icin tasarlanmistir.

Simdi davranisin altinda aslinda neler olup bittigine bakin, ciinkii an ancak burada farkli
bir anlam kazanmaya baghyor. Bir cocuk vurdugunda, bagirdiginda ya da bir sey
firlattiginda, genellikle izlediginiz sey bir plan degil, bir karar degil ve ileride nasil biri
olacagina dair bir uyar degil. Izlediginiz sey, diisiinme sistemi devre dig1 kalms ve
hissetme sistemi direksiyona gecmis genc bir insandir. Akil yiiriitme, planlama ve kurallar
hatirlama ile ilgilenen beyin bdlgesi en yavas gelisen ve stres altinda ilk kapanan bélgedir.
Alarm ve biiyiik duygularla ilgilenen bolge ise yasamin cok erken déneminden itibaren
tamamen ¢evrimicidir. Yani bir cocuk 6fke, hayal kiriklig1 ya da utancla doldugunda,
kendini durdurma, kelime bulma ve hatta sizin sdzlerinizi duyma yetenegi keskin bicimde
diiser. Bu durumda vurmak ya da firlatmak gercekten yaptiklar: bir se¢im degildir. Daha

yavas bir sey mevcut olmadiginda disar1 ¢ikan seydir.
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Ayni ¢ocugun bir saatten digerine neden bu kadar farkli goériinebileceginin sebebi de budur.
Kahvaltida bir kuralin neden adaletsiz oldugunu sakince agiklayabilir; aksama dogru yanlis
bardak kullanildig: icin yerde ¢iglik atiyor olabilir. Bu siire icinde karakterinde hicbir sey
degismemistir. Degisen sey, hala gelismekte olan sisteminin ne kadar baski altinda
oldugudur — ne kadar yorgun oldugu, ne kadar ac, o giin ondan ne kadar sey istenmis, ne
kadar kiiciik hayal kiriklig1 gidecek yer bulamadan birikmis. Bunu damla damla dolan bir
bardak gibi diisiiniin. Her kiiciik talep, her "bekle," her "hayir," bir seyden digerine her
gecis biraz ekler. Bardak agzina yaklastiginda tasmasi igin biiyiik bir olay gerekmez. Yanls
bardak, cocugun dagilmasinin asil sebebi degildir. Sadece bardagi tasiran damladir.

Ve iste iizerinde durmaya deger kisim: davranis bir sekilde ise yaradigi igin tekrarlanir.
Cocuk hesap yaptigi icin degil, beden hatirladig icin. Eger vurmak ya da bagirmak bir
talebi giivenilir bicimde sona erdiriyorsa, bir oday1 bosaltiyorsa ya da biiyiik bir yetiskin
tepkisi getiriyorsa, beyin bunu dayanilmaz hissettiren bir durum icin etkili bir ara¢ olarak
sessizce dosyalar. Tam tersi olursa — an sarsilmaz bir sakinlik, giivenlik ve net sinirlarla
karsilanirsa — ¢ocugun sistemi yavas yavas baska bir sey 6grenir: bu devasa duygularla
hayatta kalinabilecegini, yetiskinin de dagilmayacagim ve ge¢cmenin bagka yollar1
oldugunu. Bu 6grenme tek bir dramatik konusmada gerceklesmez. Anda, tekrar tekrar,

kiiciik taksitlerle gerceklesir.

Her seyden 6nce adlandirilmay: hak eden bir sey daha var, gerisi bu béliimiin {izerine insa
edilecek olsa da. Neredeyse tiim bu anlarin altinda ¢ocugun heniiz ifade edemedigi bir
ihtiyag yatar — giivenlik, baglanti, bir tiir kontrol hissi ya da sadece duygunun goriilmesi
icin. Kendini giicsiiz hisseden bir cocuk her seyi reddederek kontrole tutunabilir.
Goriilmedigini hisseden bir ¢ocuk fark edilmenin en hizli yolunu secebilir. Bunlarin higbiri
vurmay1 kabul edilebilir kilmaz ve hicbiri goziiniizii bagska yone ¢cevirmeniz gerektigi
anlamina gelmez. Bu, davranisin bir mesaj oldugu anlamina gelir ve mesaj genellikle
giiriiltiiniin ortasinda okunmasi daha zordur. Andaki isiniz tiim mesaj1 ¢c6zmek degildir.
Herkesi giivende tutmak, kendinizi saglam tutmak ve icinden gececek kadar kisa ve net bir
sekilde karsilik vermektir. Bardagi neyin doldurdugu ve onu nasil daha nazikce

bosaltacaginiz sonraki istir. Anin kendisi sizden daha basit bir sey ister.

O daha basit sey giivenlikle baglar ve giivenlik davranisla degil sizinle baslar.
(ocugunuzun ne yaptigini ele almadan 6nce kimsenin zarar gérmeyeceginden emin
olmalisimiz — buna siz de dahilsiniz. Bir el kalkmigsa, havada bir ayakkabi varsa, kiigiik
bir beden bir kardegse ya da pencereye dogru gidiyorsa, ilk hamle s6zlii degil fizikseldir.
Aralarina girin. Nesneyi ulasilamaz yere tasiyin. Cocugu yoneldigi kisiden nazikce
uzaklastirin ya da daha kiiciik bir cocuksa kucaginiza alip firtina gecene kadar giivenli bir

yerde tutun. Bunun ne kadar az konugma igerdigine dikkat edin. Selin ortasinda sozleriniz
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cogunlukla giirtiltiidiir; durumu gercekten degistiren elleriniz ve bedeninizdir.
Hareketlerinizi yavas, sesinizi alcak tutun, ayni kisa ciimleyi birkag kez séylemek zorunda
kalsaniz bile. "Vurmana izin vermeyecegim. Herkesi giivende tutacagim." Bu yeterlidir.

Ayni zamanda hem bir sinir hem bir vaattir ve ¢ocugunuzun buna katilmasini gerektirmez.

Korunmasi gereken ikinci sey sizsiniz. Giivenligi ¢cocukla ilgili sanmak kolaydir ama pek
cok ebeveyn bu anlarda yaralanir — incik kemigine bir tekme, yiiziinde bir tirmik, kafaya
firlatilan bir telefon — ve sonra giiniin geri kalanina farkh bir tizgiinliik tagir. Cocugunuz
size vuruyorsa, geri adim atmaniz, araniza bir yastik ya da kapi koymaniz, olup biteni g6z
oniinde tutarak bir dakikaligina odadan ¢ikmaniz sorun degil. Bu ¢cocugunuzu terk etmek
degildir. Am iki kisi arasinda bir kavgaya doniistiirmeyi reddetmektir — fiziksel olarak
kazanmaya calistigimz anda olan tam da budur. iletmek istediginiz mesaj sudur: "Bir yere

gitmiyorum ve vurulmayacagim." ikisini de ayni anda odanin 6biir ucundan iletebilirsiniz.

Herkes giivende oldugunda sonraki adim neredeyse hicbir sey séylememek ve bunu
tamamen kastetmektir. Cogumuza yanlis gelen kisim budur. O kadar agiklamaya, akil
yliriitmeye, hatirlatmaya ve — diiriist olalim — nutuk ¢ekmeye aliskiniz ki bir krizin
ortasindaki sessizlik pes etmek gibi gelir. Ama hissetme sistemi direksiyonda olan bir
cocuk, bes climlelik bir agciklamay1 o anda bir matematik problemini ¢ozebileceginden
daha iyi isleyemez. Duyabildigi sey tek, kisa ve net bir sinirdir. "Cok 6fkeli oldugunu
goriiyorum. Vurmak dogru degil. Buradayim." Bir kez, sakince sdyleyin ve durun.
Tekrarlarsaniz, ayni diiz ve saglam tonda tekrarlayin, daha yiiksek sesle degil. Amac o
saniyede cocugunuzu ikna etmek degildir. Amac, kendisine ¢arpip durabilecekleri ama
yerinden kimildamayan bir duvar olmaktir. Zamanla bu saglamlik onlara biiyiik duygularin

sinirlar oldugunu 6greten seydir.

Burada yaptigimiz sey, davranisa izin vermeden duyguya bir isim vermektir. Bunlar iki ayr1
icin gercekten kizginsin" duyguyu adlandirir ve cocugunuza ne oldugunu anladiginizi
gosterir. "Ve bana bir sey firlatmana izin vermeyecegim" davranista ¢izgiyi korur.
Cocuklar ikisini de duydugunda 6énemli bir sey yerine oturur: onlara olan sevginiz
sorgulanmaz ve kural da 6yle. Anlasilmak ile diizeltilmek arasinda secim yapmak zorunda
degillerdir. Bu kombinasyon olmasi gerekenden daha nadirdir ve gercekten isleyen de

odur.

Sonra bekleme gelir ki bu, tiim bu kitaptaki en zor talimattir. Sinir konduktan ve giivenlik
saglandiktan sonra isiniz orada olmak ve sessiz kalmaktir. Kandirmaya ¢alismak degil,
pazarlik etmek degil, her otuz saniyede "artik sakin misin?" diye sormak degil. Cocugunuz

izin verirse yakinina oturun. Vermezse gortis alaninda kalin ve orada oldugunuzu bilsinler.
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Firtina kendi kendine sona erecektir — her zaman 6yle olur, ciinkii o bir dalgadir, kalic1 bir
durum degil. O dalga sirasindaki sakin varliginiz géremediginiz sessiz bir is yapiyor:
cocugunuza duygunun atlatilabilecegini, ondan korkmadiginizi ve onunla tek basina bas
etmek zorunda olmadigini gosteriyor. Bu pasif degildir. Bir ebeveyn olarak yapacaginiz en
aktif seylerden biridir.

Bugiin atabileceginiz kiiciik bir adim, anda kullanacaginiz iki ii¢ ciimleyi énceden yazmak
ve hicbir sey olmuyorken yiiksek sesle soylemeyi pratik etmektir. Kulaga neredeyse fazla
basit geliyor ama 6nemli olmasinin sebebi su: giiriiltiiniin ortasinda iyi kelimeler
uyduramayacaksiniz. Agzinizda zaten ne varsa ona uzanacaksiniz ve eger o, 6nceden prova
edilmis, kisa ve saglam bir ciimleyse disari ¢ikan o olacak. Tek nefeste sdyleyebileceginiz,
sinir1 belirten ve varliinizi sunan bir sey secin. Her seferinde aym tutun, ¢iinkii yerine
oturmasini saglayan sey tekrardir. Diyelim ki ciimleniz "Vurmana izin vermeyecegim. Tam
burada kaliyorum." Cocugunuz savurdugunda sdylersiniz, firlattiginda soylersiniz, geri
adim atarken ve yakinda yere otururken sodylersiniz. Bir tiir capa haline gelir — onlar icin

de sizin igin de.

Bunu siirdiirmek iradeyle degil, tekrarlamay1 kolaylastirmakla ilgilidir. Ciimleyi
goreceginiz bir yere koyun — telefonunuza, buzdolabina, akliniza. Evdeki baska bir
yetiskine ne oldugunu soyleyin ki ikiniz de ayni kelimeleri kullanin ve ¢ocugunuz iki
mesaj yerine bir mesaj alsin. Sonrasinda, her sey yatistiginda, o anda gercekten sdylemeyi
basardiniz m1 yoksa agiklamaya ve bagirmaya mi geri dondiiniiz, fark edin. Kendinize sert
not vermeyin; sadece fark edin. Amac kusursuz bir performans degil. Bir dahaki sefere
biraz daha iyisi ve ondan sonrakinde biraz daha iyisi. Kiiciik, tekrarlanabilir ve sikici — bu
tam da olmasi gereken sey, ¢linkii bir cocugun sinir sisteminin gercekten 6grenebilecegi

sey sikici olandir.

Simdi insanlarin genellikle tokezledigi yere gelelim, ciinkii bunu bilmek ile yapmak
arasindaki bosluk neredeyse her ebeveynin yasadig yerdir. ilk tékezleme tartismaya
cekilmektir. Cocugunuz cileden cikarici bir sey bagirir — "bana hicbir sey yaptirmiyorsun”
— ve farkina varmadan kendinizi savunuyor, izin verdiginiz zamanlar siraliyor ve biitiin
mesele su anda tartisma kapasitesi olmayan biriyle bir tartismaya déniismiis oluyor. Cikis
yolu, cekilmeyi fark edip gecmesine izin vermektir. Andaki her suglamaya cevap vermek
zorunda degilsiniz. "Bunu sakinlestiginde konugabiliriz" tam bir cevaptir ve sonra tekrar
sessizlesirsiniz. Ikinci tékezleme, tam o anda ders verme diirtiisiidiir. An1 bir ahlaki ders
olmadan gecirmek sorumsuzluk gibi gelir, bu yiizden vurmanin neden yanls oldugunu ve
diger insanlar nasil hissettirdigini aciklamaya girisiriz. Iyi bir derstir ama en kotii zamanda
verilir ve giiriiltii olarak yerine ulasir. Saklayin. Sonra sakin bir an olacak ve o sakin anda

ders gercekten yerine oturacak — ama bu giiniin bagka bir béliimiiniin isidir, bunun degil.
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Ucgiincii tokezlemeyi kabul etmek en zordur: bazen biz de enerjiye eslik ederiz.
GCocugumuz bagirir biz de bagiririz, kapiyi carparlar biz daha sert ¢carpariz ve birkag saniye
yeniden esit zeminde duruyormusuz gibi gelir. Hicbir zaman yardimci olmaz ve sonrasinda
genellikle bizi ¢cocuktan daha kotii hissettirir. Kendinizi yaparken yakalarsaniz onarim
basittir ve yiiksek sesle yapabilirsiniz: "Sesimi yiikselttim. Oziir dilerim. Yeniden
baglayalim.” Bu citimle ayn1 anda iki sey yapar — sorumlulugu iistlenir ve 6gretmeye
calistiginiz seyin tam da kendisini model alir. Her seferinde sakin ebeveyn olmak zorunda

degilsiniz. Geri donen ebeveyn olmak zorundasiniz.

Dordiincii tokezleme, anin hemen kolaylasmasini beklemektir. Kolaylasmayacak ve bu
yanlis yaptiginizin isareti degil. Bir ¢ocuk icin isleyen davranis, saglam bir duvarla ilk
karsilastiginda kaybolmaz. Genellikle 6nce biraz daha ytikselir, sanki ¢ocuk bu yeni
tepkinin gercek mi yoksa gecici bir heves mi oldugunu test ediyordur. Bu test siirecinde
sinir1 sakince korursaniz yogunluk genellikle azalmaya baslar. Dayanilmaz oldugu igin
zirvede pes ederseniz ¢cocuk duvarin hareket ettigi noktanin zirve oldugunu 6grenir. Yani
gercekci tablo sudur: davranigin bir siire devam etmesini bekleyin, bazi giinlerin kotii
gecmesini bekleyin ve degisimi tek tek olaylarda degil haftalar ve aylar icinde 6lciin. Insa

ettiginiz sey bir ¢6ziim degil bir oriintiidiir ve ortintiilerin yerlesmesi zaman alir.

Siireye gelince, kimse size bir say1 veremez ve veren de tahmin ediyordur. Diirtistce
soylenebilecek olan, isin birikimli oldugudur. ilk birkag kez sakin kalip kisa sinir1
koydugunuzda hicbir sey olmuyormus gibi gelebilir. Pek ¢ok tekrardan sonra ¢ocugun
sistemi sizden farkli bir tepki beklemeye baslar ve bu beklenti yavas yavas anin nasil
gelistigini degistirir. Baz1 ¢ocuklar hizla degisir; bazilar1 goriiniir bir degisiklik olmadan
once aym saglam tepkinin uzun ve yavas bir dénemine ihtiya¢ duyar. Izlenecek sey
vurmanin bu hafta durup durmadigi degil, anlarin kisalip kisalmadig1, toparlanmanin
hizlanip hizlanmadigi, cocugunuzun kelimeleri biraz daha erken kullanmaya baglayip

baslamadigidir. Gergek isaretler bunlardir ve sessizdirler.

Kisa bir ozet

Vurma, bagirma ya da firlatma aninda isiniz dar ve nettir: herkesi giivende tutun, kendinizi
saglam tutun, tek kisa bir sinir sdyleyin ve firtina gecerken orada olun. Giivenlik énce gelir
ve fizikseldir. Sinir bir kez, sakince sdylenir ve tartisilmasi gerekmez. Duyguya isim
verilir; davranisa izin verilmez. Beklemek pasif degildir — isin kendisidir.
Tokezleyeceksiniz, bazen enerjiye eslik edeceksiniz ve sonrasindaki onarim tékezlemeden
daha dnemlidir. Degisiklik tek bir atilimla degil, haftalar ve aylar boyunca kiiciik
taksitlerle gelir ve simdi pratik ettiginiz saglamlik, cocugunuzun sinir sisteminin sessizce

ogrendigi seydir.
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UYGULAMA

1. Tek nefeslik ciimlenizi yazin — sinir1 belirten ve varliginizi sunan kisa bir ciimle — ve
goreceginiz bir yerde tutun.

2. Bugiin ii¢ kez yiiksek sesle, sakince soylemeyi pratik edin, boylece ihtiyag
duydugunuzda agzimizda hazir olsun.

3. Bir sonraki zor anda 6nce bedeninizle giivenligi saglayin, sonra ciimleyi bir kez
soyleyin ve sessizlesin.

4. Sonrasinda, herkes sakinken neyi basardigimzi fark edin — ve enerjiye eslik ettiyseniz

onarim ciimlesini yiiksek sesle soyleyin.
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BOLUM 9

Catisma Yonetimi ve Onarim

Ertesi Sabah

Cocugunuzun en son ne zaman biiyiik bir 6fke patlamasi yasadigin diisiiniin. Patlamanin
kendisini degil — o kismi muhtemelen tiim ayrintilariyla hatirliyorsunuz. Bittikten sonraki

bir saati diisiiniin. Ne yaptiniz?

Baz1 ebeveynler geri cekilir. Firtina gecer, cocuk sessizlesir ve evde garip, yorgun bir
sessizlik olur. Bittigi icin o kadar rahatlarsimz ki ona dokunmak istemezsiniz. Cocugun
oynamaya donmesine izin verirsiniz, 6gle yemegi hazirlarsiniz, sanki hicbir sey olmamig
gibi giine devam edersiniz. Belki kendinize bunun {izerinde durmamanin daha iyi

oldugunu soylersiniz.

Diger ebeveynler iistiine gider. Kavganin gerginligi hala iizerlerindeyken cocugun
pesinden gider ve hesap sorarlar: "Ne yaptigini anliyor musun? Bunu neden yaptigini sdyle
bana. Oziir dile." Ya da bir nutuk gekerler, kap: esiginde dururken ¢ocuk yere bakar. Ya da
tamamen ters yone giderler — sucluluk duygusu sel gibi gelir ve bu sefer 6ziir dileyen
onlar olur, tekrar tekrar, 6fkelerini kaybettikleri icin, cok fazla sey sdyledikleri icin, o

sabah kotii bir ebeveyn olduklar igin.

Bazi ebeveynler ise daha sessiz ama bir o kadar yaygin bir sey yapar: biraz katilasirlar.
Sonsuza dek degil, ama giiniin geri kalaninda. Cocuk bir atistirmalik ister ve kisa bir cevap
alir. Yatmadan 6nceki hikaye atlanir. Bir zamanlar baglantinin oldugu yerde kiiciik,

goriinmez bir duvar vardir.

Bunlarin hepsi sonrasiyla basa ¢ikma girisimleridir. Higbiri sira dis1 degildir. Ve hepsi,

kendi tarzinda, isin bir parcasini yarim birakir.

Bir patlamanin geride biraktiklar:

Ofke nébetinden sonraki yorgun dakikalarda gozden kagmasi kolay olan su: ¢ocuk da
sonrasinda aym kisi degildir. Ofke patlamasi, ¢ocugun sizin igin sergiledigi ve sonra omuz
silkip attig1 bir gosteri degildir. Yedi dakikalik tiim bedeni saran bir firtina miydi, yoksa
kisa, keskin bir bagirma patlamasi1 m1 — ondan bir sey gotiirdii. Sinir sistemi altiist oldu,
bedeni duyguyla doldu ve simdi diger taraftan iniyor. Bazi ¢ocuklar size yapisir. Bazilari
asir1 sakaci olur ve sinirlari zorlar. Bazilar1 tamamen iyi goriiniir, sonra bir saat sonra bir

bardak su yiiziinden dagilir.
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Bunun altinda ¢ocuklar genellikle s6zciiklere dokemedikleri bir soru tasirlar. Soru sudur:

bu ¢ok fazla miydi? Seninle hala iyi miyim?

Bu, sonuclarla ilgili bir soru degildir. Aidiyetle ilgili bir sorudur. Kardesine vurmus, bir
oyuncagi odanin 6biir ucuna firlatmis ya da sana senden nefret ettigini haykirmig bir
cocuk, o dakikalarda en kotii hali olmustur — ve bunu bilir, asla kabul etmese bile.
Patlamadan sonra yetiskinin isi onu bu konuda daha kétii hissettirmek degildir. Alttaki

soruyu yanitlamakutir: iligki ayakta kaldi. Sen hala benimsin. Bunu birlikte ele alabiliriz.

Bu soru yanitsiz kaldiginda — ebeveyn geri cekildiginde, ya da yirmi dakika nutuk
cektiginde, ya da biitiin 6gleden sonra havada bir sogukluk biraktiginda — ¢ocuk bu
soruyla yalmz kalir. Ve kendi bagina uydurma egiliminde oldugu yanit genellikle gercekten
daha kotiidiir.

Neden tekrar tekrar oluyor

Diyelim ki her firtinadan sonra ¢ocuk sessizce baglantinin kirilgan oldugu sonucuna
vartyor — bir kotii sabahin bir ebeveyni uzaklastirmaya yettigi sonucuna. Bu inang arka
planda kalmaz. Bir dahaki ¢atisma basladiginda ortaya ¢ikar, ciinkii iliskinin bir kavgay1
atlatabileceginden emin olmayan bir cocugun daha sert kavga etmek, ya da kirli oynamak,

ya da yetiskini tekrar tekrar sitnamak icin daha fazla nedeni vardir.

Boylece sonrasi ve davranig birbirini besler. Onarilmayan patlamalar bir sonraki patlamay1
daha olasi hale getirme egilimindedir, ¢iinkii odada daha fazla korku ve daha az giiven
vardir. Bu yiizden bir catismadan sonraki dakikalar ve saatler, genellikle gordiiklerinden

daha fazla dikkati hak eder. Bunlar temizlik degildir — mekanizmanin bir parcasidir.

Bunlarin hicbiri her piiskiirmeden sonra miikemmel olmaniz gerektigi anlamina gelmez.
Olamayacaksiniz. Cok yorgun oldugunuz ya da kendiniz fazla yarali oldugunuz igin sessiz
isi yapamayacagimz 6gleden sonralar olacak. Onemli olan onarimin yeterince sik
gerceklesmesidir — ve daha da énemlisi, sessizlik ya da ceza lehine atlanmak yerine,
kiiciik bir bicimde de olsa gerceklesmesidir.

Onarimin o anda acil hissettirmemesinin bir nedeni daha var. Sizin kendi sinir sisteminiz
de az once degirmenden gecti. Bir patlamadan sonra yetiskinler 6fke, utang ve saf
tiilkenmigligin karigimini hissetme egilimindedir ve bu duygularin hicbiri oturup konugsmak
istemenizi saglamaz. Iste tam bu yiizden onarim kasith ve basit olmalidir, zor bir sabahin
sonunda asla basaramayacaginiz uzun, duygusal bir zirve toplantisi degil. Birkac diirtist
dakika baglamak icin yeterlidir.

Bugiin yapilan en kiiciik onarim
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Bu boliimden tek bir sey alip gercekten yapacaksaniz, su olsun: bir sonraki patlamadan
sonra, her seyden 6nce — sonucglardan 6nce, aciklamalardan 6nce, olanlar hakkinda ne
hissettiginize karar vermeden bile 6nce — ¢ocugunuza geri doniin ve sizi yeniden birbirine

baglayan tek bir sade climle sdyleyin.

Belagatli olmasi gerekmez. Soyle bir sey: "Zor bir sabahti. Ben hala buradayim." Ya da:
"Sert bir zaman gecirdik. Bir dakika benimle oturmak ister misin?" Ya da, eger evinizde
dokunma hos karsilaniyorsa, sadece yakinina oturun ve sirtina bir el koyun. Soézciikler, geri
donmiis olmaniz gerceginden daha az 6nemlidir. Cocugun soramadig1 soruyu

yanitliyorsunuz: iliski ayakta kald.

Diyelim ki ¢cocugunuz size bagirdi, kapiy1 ¢arpti ve simdi yataginda bir y1g8in halinde
yatiyor. Kap1 esiginde durup kap1 icin sonucu ilan edebilirsiniz. Bu on dakika bekleyebilir.
Bunun yerine yatagin kenarina oturup soyle dersiniz: "Bu gercekten biiyiidii. Hicbir yere
gitmiyorum." Sonra sessiz kalirsiniz. Yanit vermelerine ihtiyaciniz yok. Aglamalarina, size
sarilmalarina ya da 6ziir dilemelerine ihtiyaciniz yok. Sadece patlamanin actig1 boslugu
kapatiyorsunuz.

Bunu nasil siirdiiriirsiiniiz? Zaten yaptiginiz bir seye baglayin. Firtinadan sonra her zaman
bir atistirmalik hazirliyorsaniz, onu onarim ani yapin — yerken yanlarina oturun, sadece
iki dakika bile olsa, sicak ve karmasik olmayan bir sekilde tutun. Ya da zor bir giiniin
ardindan gelen yatma saatini kullanin: karanlikta birkac¢ dakika, nutuk yok, sadece "bugiin
zordu ve biz iyiyiz." Mesele biiyiik bir konugma planlamak degil. Mesele, catismadan
sonra yeniden bir araya gelmenin, iizerinde calismaniz gereken &zel bir olay olmak yerine
evinizde siradan hale gelmesi i¢in kiiciik, tekrarlanabilir bir geri donme aligkanlig1 inga
etmektir.

Bir uyari: onarimi arka kapidan bir derse doniistiirmeyin. Eger "Ben hala buradayim"
ciimleniz "...ve iste bu yiizden bir sey firlatmayiz" ile gelirse, cocuk nutku duyar ve
baglanti onun altina gémiiliir. Olanlar hakkinda konugma sansiniz olacak — bu bir sonraki
boliim — ama ilk adim sadece var olmaktir. Yeterince kisa tutun ki séyleyip sonra yarim

kalmis hissettirmeden uzaklasabilesiniz.

Isler nerede ters gider

En yaygin tokezleme zamanlamadir. Bazi ebeveynler onarimi ¢ocuk hala firtinanin
ortasindayken yapmaya calisir ve bu ters teper — ¢ocuk heniiz baglantiya acik degildir ve
girisim bir bagka catisma turuna doniisiir. Firtina gercekten gecene kadar bekleyin.
Gectigini cocugun bedeni yumusadiginda anlarsiniz: gighklar durur, gergin omuzlar diiser,
bir oyuncaga ya da atisirmalifa yonelmeye baslar. Iste o sizin pencereniz. Oncesi degil.
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Ikinci tokezleme onarim yapip gizlice ondan bir sey istemektir. Sicak ciimleyi sdylersiniz
ve sonra beklersiniz — bir 6ziir, bir sarilma, ¢ocugun anladigina dair bir isaret. Higbiri
gelmediginde kirilmigs hissedersiniz ve sicaklik eksir. Bunu kendinizde fark etmeye deger.
Onarim bir aligveris degildir. Pismanlik satin almiyorsunuz. Cocugun iizerinde durdugu
zemini yeniden insa ediyorsunuz ve o zemin, size tesekkiir etseler de etmeseler de yeniden

insa edilmelidir.

Ucgiincii tokezleme neredeyse herkesi yakalayandir: hala kizgin oldugunuz icin atlarsiniz.
Bu gercektir ve bir karakter kusuru degildir. Az 6nce size bagirilmis, vurulmus ya da
yliziiniize kap1 carpilmigsa, kendi sinir sisteminiz ¢iplaktir ve cocuga uzanmak en son
istediginiz sey gibi gelir. Bu oldugunda, hissetmediginiz sicak bir an1 zorlamayin —
cocuklar rol yapilmis bir yumusakligi kokusundan anlar ve bu onlar sessizlikten daha
fazla huzursuz eder. Bunun yerine asgari diiriist versiyonu yapin: "Olanlara hala tizgiiniim.
Birkac dakikaya ihtiyacim var. Higbir yere gitmiyorum." Bu da bir onarimdir. Duygular

hala sicakken bile baglantinin ayakta durdugunu soyler.

Peki ya ofkesini kaybeden sizseniz? Diyelim ki bagirdiniz ya da pisman oldugunuz bir sey
sOylediniz. Ayn1 hamle diger yonde de gecerlidir. Kisa, sade bir 6ziir — "Bu sabah sana
bagirdim ve bu dogru degildi. Oziir dilerim" — ¢ogu ebeveynin beklediginden fazlasim
yapar. Uzun bir itiraf degil, cocugun sizi teselli etmek zorunda hissedecegi kendini
cezalandiran bir konusma degil, sadece diiriist ciimle ve sonra normale doniis. Tam da

ogretmeyi umdugunuz seyi model aliyorsunuz.

Degisimin ne kadar siirecegine gelince: adil hissettirenden daha uzun ve diizensiz. iki hafta
giizelce onarim yapabilir ve sonra her seyi yanlis yaptigimz bir 6gleden sonra
yasayabilirsiniz. Bazi ¢ocuklar onarimlar giivenilir hale gelince hizla yumusar; digerleri
sicakhigin gercek olup olmadigim sinamak icin bir siire geri durur. Davranisin kendisinin
yavasca, kiiciik artislarla degismesini bekleyin, basarisiz oldugunuz anlamina gelmeyen
gerilemelerle. Insa ettiginiz sey bir ¢oziim degil bir driintiidiir — ve &riintiiler, cogu
kimsenin fark etmedigi bircok siradan tekrardan olusur.

Kisaca

Bir patlamadan sonra cocuk sessiz bir soru tasir: bu bizi kird1 mi? Ihtiyac duyduklar: yanit
kiiciik, somut bir geri doniistiir — bir climle, yakinda birka¢ dakika, sessizlik i¢cinde
paylasilan bir atistirmalik. Sonuclardan ve aciklamalardan 6nce yapin, derslerden uzak
tutun ve karsiliginda hicbir sey beklemeyin. Sicak bir sekilde yapamayacak kadar ham
oldugunuzda, atlamak yerine bunu agikca sdyleyin. Onarimin miikemmel olmasi ya da
siirekli olacak kadar sik olmasi gerekmez. Sadece ¢cocugun iliklerine kadar ¢atismanin geri

doniilen bir sey oldugunu 6grenecegi kadar sik gerceklesmesi gerekir.
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UYGULAMA

1. Cocugunuzun bir sonraki 6fke nébetinden sonra, bedeni yumusayana kadar bekleyin,
sonra yanina gidin ve sizi yeniden birbirine baglayan tek bir sade ciimle s6yleyin — nutuk
eklemeyin.

2. Birkac dakikayla sinirl tutun. Yakinina oturun, bir atistirmalik 6nerin ya da sadece
kalin — ve nasil yanit verirlerse versinler birakin.

3. Hala icten sdyleyemeyecek kadar kizginsaniz, bunun yerine diiriist versiyonu soyleyin:
"Hala iizgiiniim. Birka¢ dakikaya ihtiyacim var. Hicbir yere gitmiyorum."

4. Ofkesini kaybeden sizseniz, kisa ve sade bir &ziir dileyin — sonra normale déniin.
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BOLUM 10

Ebeveynin Kendi Ofkesiyle Bas Etmesi

(Gocugunuza, kullanmay1 hi¢ planlamadiginiz bir tonla terslendiginizi duydugunuz ve
kelimeler agzinizdan ¢iktig1 anda bu kisi de kim? diye diisiindiigiiniiz oldu mu hi¢? Ya da
belli bir sizlanma baglar baslamaz, nasil kargilik vereceginize karar verme firsati bile
bulamadan ¢enenizin kilitlendigini hissettiniz mi? Veya kendinize sabirh kalacaginiza s6z

verdiginiz giinlin tam o saatinin, kendinizi kaybettiginiz saat oldugunu fark ettiniz mi?

Bu sorularin iizerinde durmaya deger, ciinkii ebeveynlik tavsiyelerinin ¢cogu, ebeveynlik
yapan kisiyi sessizce atlar. Cocugun 6fkesinden, cocugun tetikleyicilerinden, cocugun

ihtiyaclarindan bahseder. Ve bunlarin hepsi 6nemlidir. Ama siz de o odadasimz ve kendi
ofkeniz yan bir mesele degil. Sahnenin bir parcasi. Bazi giinler, diiriist olmak gerekirse,

sahnenin en giiriiltiilii parcasi.

Bu kiiciik bir sey degil ve utanilacak bir sey de degil. Sadece gercek ve dogrudan bakmaya
deger.

Aldig bicimler

Ebeveyn 6fkesi nadiren tek ve net bir sey olarak ortaya ¢ikar. Sekil degistirir.

Bazen keskin ses olarak gelir — planladiginizdan daha hizli ve daha yiiksek cikan ses,
genellikle kiiciik bir sey yiiziinden. Yerdeki mont. Devrilen bardak. Ust iiste onuncu "bir
dakika". Kelimeler siradandir; ton degil. Ve o tonun yere diistiiglinii duyarsiniz, o tonun

yerdeki monttan gelmedigini bilirsiniz.

Bazen sessiz tiirdiir: kisa cevaplar, pek gizleyemediginiz i¢ cekis, biraz fazla siki kapatilan
kap1. Cocuklar bunu bagirmak kadar net okur, bazen daha da net, ¢ilinkii agiklayacak
kelimesi yoktur. Bir ev tamamen sakin olabilir ve yine de kirilmis yumurta kabuklari

izerinde yiiriiyormus gibi hissettirebilir.

Bazen gecikmeli tiirdiir, cocukla hig ilgisi olmayan 6fke — zor bir giin, almak
istemediginiz bir mesaj, boliik porgiik bir uyku gecesi — ve sonra normal, siradan bir
cocuk davranig {istiine biner ve her sey devrilir. Cocuk, tamamen kendisiyle ilgili olmayan

bir seyin tiim agirligini alir.

Ve bazen kendinize duydugunuz 6fkedir, ki bu kendi basina zor bir seydir: patlamadan
sonraki sucluluk, gece kafanizda tekrar tekrar oynatig, yarinin farkli olacagina dair s6z —

o kadar ¢ok verilip tutulmamistir ki kendinize inanmay1 birakirsiniz.
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Bunlarin hicbiri sizi kotii bir ebeveyn yapmaz. Sizi, kiiciik bir insam biiyiiten bir insan

yapar — ¢ogu zaman yorgun, ¢cogu zaman sinirlarinda, cogu zaman mola vermeden.

Aslinda altta neler oluyor

Iste ¢iplak gercek: burada diisman 6fke degil. Ofke bilgidir. Bir sey sizin icin énemli
oldugunda ve tehdit altinda goriindiigiinde ortaya cikar — sabriniz, yeterlilik duygunuz, bir
anlik sessizlige duydugunuz ihtiyag, giiniin belli bir sekilde gececegine dair umudunuz.

Duygu gercektir ve gercek bir seye isaret eder.

Ama duygu ile davranis iki farkli seydir. O bosluk — 6fkeyi fark etmek ile ona goére
davranmak arasindaki alan — biitiin mesele budur. Ve bu alan, bitkin, ac, aceleci
oldugunuzda veya giiniin erken saatlerinden agir bir sey tasidiginizda daralir. Bu da demek
oluyor ki 6fkeli tepkileriniz cogu zaman ¢ocugunuz hakkinda degil, o an geldiginde iginde

bulundugunuz durum hakkinda bir sey soyler.

Tekrarlamasinin bir nedeni var ve bu genellikle basarisiz oldugunuz anlamina gelmez.
Ayni kosullarin {ist iiste gelmeye devam etmesidir: ayni tetikleyici, giiniin ayn saati,
sizdeki ayn1 karsilanmamus ihtiyac, arada ayni1 duraklama eksikligi. Bu zincirde hicbir sey
degismezse, ayni son tekrar tekrar gelir. Bu oriintii bir karakter kusuru degil; kirllmamis bir

dongiidiir.

Onu bir déngii olarak gordiigiiniizde, iizerinde gercekten calisabileceginiz bir seye
doniisiir. Amac asla 6fke duymamak degil — bu bir insan icin gercekei bir hedef degil.
Amac, boslugu bir sonraki hamlenizi secebilecek kadar genisletmek, hamlenin sizin

yerinize secilmesine izin vermek yerine.
Bu genigleme, kendi tetikleyicilerinizi tanimakla baglar ve bir sonraki adimimiz orasi.

Bir sonraki adimimiz orasi — ama yavasca ve persembeye kadar birakacaginiz bir plan
yerine gercekten yapabileceginiz bir seyle.

Bugiin atabileceginiz kiiciik bir adim

Sakin bir anda sorulan tek bir soruyla baslayin: giin iginde 6fkem en giivenilir sekilde ne

zaman ortaya ¢ikiyor? Genel cevap degil ("dinlemediklerinde") — spesifik olan. Aksam

yemeginden dnceki son yirmi dakika. Okula gidis. Nihayet oturdugunuz an. Banyo vakti.
Yatma vakti. Sizin icin neyse, genellikle ayn1 zaman araligidir, cogu giin.

Sonra, o zaman araligini bilerek, bir seyi farkl yapin. Ebeveynlige tamamen yeni bir
yaklasim degil — bir sey. Zaman aralig1 agilmadan énce kendinize bir duraklama verin,

icinde bulmaya ¢alismak yerine. Zor kismin aksam yemeginden 6nceki saat oldugunu
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varsayalim: uzanabileceginiz bir yere bir bardak su koyabilir, yerdeki montla sonra
ilgileneceginize 6nceden karar verebilir veya o saati kendinize adlandirabilirsiniz —
burasi zor kistm, bu beklenen bir sey — boylece geldiginde ona hazirliksiz

yakalanmazsiniz.

Duraklamanin kendisi sade ve kiiciik olabilir. Yavas bir nefes veris. On saniyeligine yan
odaya gecmek. Diiriist¢ce ve dramasiz "bir dakikaya ihtiyacim var" demek — ve sonra o
dakikay1 almak. Zarif olmak zorunda degil. Sadece dongiiyii kesmesi yeterli ve bunu

yapabildigini kanitlamak icin bir kez olmasi yeterli.

Devam ettirmek icin adimi irade giiciiniize degil, her giin zaten olan bir seye baglayin.
Zaman arahi@ sizin capaniz; kiiciik duraklama o zaman araliginda yaptiginiz sey. ilk
baslarda ¢ogu giin unutmay1 bekleyin. Unutmak aliskanligin zitt1 degil — bir aliskanlik
insa etmenin ilk asamasi. Pesinde oldugunuz sey kesintisiz bir seri degil. Gecen haftaya

gore biraz daha sik gerceklesmesi.

Insanlarin genellikle tokezledigi yer

En yaygin tokezleme, duraklamanin 6fkeyi yok edecegini beklemektir. Etmeyecek ve
etmesi de amaclanmadi. Nefesi alip hala 6fkeli hissedebilirsiniz; nefes duyguyu ortadan
kaldirmak icin degil, size bir secim anm vermek icin var. Adimi 6fke hissetmeyi birakip
birakmadiginizla 6lgerseniz, ise yaramadigi sonucuna varip birakirsiniz. Tepkilerinizin

birkaginin daha otomatik degil secilmis olup olmadigiyla 6l¢iin. Biitiin kazang bu.

Ikinci tokezleme, ya hep ya hig¢ kaymasidir. Daha sakin bir égleden sonra gecirirsiniz,
sonra korkung bir aksam olur ve iginizden bir sey tiim ¢abanin bagarisiz olduguna karar
verir. Oyle degil — kétii bir aksam veridir, hiikiim degil. Oldugunda yapilacak hamle, daha
da yiiklenmek veya bir daha asla olmayacagina dair kendinize s6z vermek degil. O tek
aksama, nazikce bakip neyin farkli oldugunu sormaktir: a¢ miydiniz, aceleci miydiniz,

oncesinden bir sey mi tasiyordunuz? Sonra ertesi giin icin kiiciik bir seyi ayarlayin.

Ucgiinciisii, bunu tek bagina ve gizlice yapmaya calismaktir. Ofke utang verici gelir, bu
yiizden onu saklariz ve saklanan seyleri degistirmek ¢ok daha zordur. Giivendiginiz bir
kisiye — bir ese, bir arkadasa, size nutuk cekmeyecek birine — bunun iizerinde
calisigimizi soylemek, onu gercek kilar ve sizi biraz daha hesap verebilir yapar, bunu bir

gosteriye doniistiirmeden. Bir izleyiciye ihtiyacimiz yok; bir taniga ihtiyacimz var.

Ne kadar stirecegine gelince: bir hafta sonundan uzun, korktugunuzdan kisa ve diiz bir
cizgide ilerlemez. Ilerleme, tepki vermeden 6nce biraz daha uzun bir bosluk gibi gériiniir,

eskisinden daha sik. Hepsi bu — degisim bu. Haftalar i¢inde fark edilir hale gelir; aylar
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icinde artik diistinmek zorunda olmadiginiz bir aliskanlik olur. Bir daha asla
ofkelenmeyeceginiz bir bitis cizgisi yok ve onun pesinden kosmak sizi sadece basarisiz
hissetmeye hazirlar. Gercekgi hedef, daha sik ulasilan daha genis bir bosluk.

Kisa bir kapanis oézeti

Ofkeniz sahnenin bir parcasi, gémiilecek utang verici bir sir degil. Bircok bicimde gelir —
keskin ses, sessiz i¢ cekis, gecikmeli patlama, sonrasindaki sucluluk — ve hicbiri sizi kotii
bir ebeveyn yapmaz. Ofke bilgidir ve duygu ile tepki arasindaki bosluk, gercekten
tizerinde calisabileceginiz seydir. Giiniiniizdeki bir zor zaman araliiyla ve icindeki bir
kiiciik duraklamayla baslayin. Unutmay1 bekleyin, kotii bir aksami bekleyin ve kendinizi
ofke hissedip hissetmediginizle degil, secilmis tepkilerle 6l¢iin. Kiiciik, tekrarlanan ve bir

tanig1 olan — degisim boyle olur.

UYGULAMA
1. Ofkenizin en giivenilir sekilde ortaya ¢ikugi giiniin o tek saatini adlandirin ve yazin.

2. O saatte kullanmak i¢in kiiciik bir duraklama secin — yavasg bir nefes veris, yan odada
on saniye veya "bir dakikaya ihtiyacim var" deyip o dakikay1 almak.

3. Glivendiginiz bir kisiye bunun {izerinde ¢alistiginmizi soyleyin ve bu hafta sizinle kontrol
etmesini isteyin.

4. Her giiniin sonunda duraklamanin olup olmadiginm not edin — sakin kalip kalmadiginiz

degil, sadece duraklayip duraklamadiginizi.
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BOLUM 11

Sik Yapilan Hatalar ve Yol Kazalan

(Cocugunuzun davranisinin sizi alt ettigi son anmi diisiiniin. Olayin kendisini degil — tepki
vermeden hemen 6nceki ani. O bir saniyede ne yaptimz? Sesinizi mi yiikselttiniz? Bir seyi
mi elinden aldiniz? Daha yarisindayken kurmaya devam ettiginiz uzun bir agiklamaya mi1
bagladiniz? Diiriist olursaniz, muhtemelen elinize gecen ilk seye uzandiniz — yorgun ve

bunalmis herkesin yaptig1 gibi.

Bu béliim tam o bir saniyede yasiyor. Neyin ise yaradigindan bahsetmeden 6nce,
cogumuzun onun yerine ne yaptigini adlandirmak faydali olur — kendimizi azarlamak icin
degil, ¢linkii bu otomatik hamleler o kadar yaygin ki neredeyse yolun nerede kivrildiginin
haritas1 gibi. En az birkacini taniyacaksiniz.

Firtinanin icine cekildiginiz an

Siradan sahneyi hayal edin. Aksam olmus, giin bitmis, herkes iyice yipranmis ve
cocugunuz kiiciik bir seyi reddediyor — banyoya girmeyi, ekram kapatmayz,
ayakkabilarinm giymeyi. Bir kez neseyle soruyorsunuz. Bir kez daha, daha yumusak bir
tonla soruyorsunuz. Ugiincii denemede sesiniz sertlesmis ve artik ikiniz gercekten banyo
hakkinda tartismiyorsunuz. Bir kilitlenmenin i¢indesiniz ve ikiniz de nasil bagladigini pek

hatirlamiyorsunuz.

Bu, yiiz kiiciik kilikta karsimiza gikar. Ses diizeyi diisene kadar ¢iglik atan, siz teslim
olunca daha da yiiksek sesle ciglik atan ¢cocuk. Kardesine vuran ve sonra ne olacagin
gormek icin yiiziiniize bakan ¢cocuk. Mont yiiziinden kapi egiginde, tam da yanlis saatte
yere y18ilan ¢ocuk. Her talimata "neden?" diye soran cocuk — cevap istedigi icin degil,

soru sohbeti canl tuttugu icin.

Dikkat edin: bu sahneler neredeyse her zaman giiniin kenarlarinda ortaya ¢ikar — ag,
yorgun, acele icinde, asir1 uyarilmis. Bu bir tesadiif degil ve altta gercekte ne olduguna dair

ilk ipucu.

Savaslarin altinda saklanan ¢ikmaz

Gozden kagmasi kolay olan su: belirli bir aksamda gérdiigiiniiz zorlu davranis nadiren
hikdayenin tamamidir. Daha yavas isleyen bir seyin goriinen ucu — bir ¢ocuktan yapmasi
istenenle o cocugun o anda gercekten basarabildigi arasindaki uyumsuzluk. Kiiciik
cocuklar duygular1 adlandirabilmelerinden cok 6nce hissederler ve diizenleyebilmelerinden

cok once de adlandirabilirler. Duygu kelimelerin 6niine gectiginde, davranis dile doniisiir.
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Ayni ¢ocugun bir giin melek gibi olup ertesi giin patlayabilmesinin nedeni budur. Davranis,
ortaya ¢ikan sabit bir 6zellik degil; sisteme yiik bindiren bir seyin isaretidir — aglik,
yorgunluk, evdeki bir degisiklik, bir adim fazla gelen bir talep, gecis 6ncesinde uyari
eksikligi. Bu sekilde bakildiginda yardimci olan sorular "Bunu nasil durdururum?" degil,
"Bundan 6nce ne birikiyordu?" olur. Baskiyi fark edebildiginizde, baski ¢cogu zaman olayin

kendisinden daha fazlasini agiklar.

Ve bu anlarin bizi bu kadar cekmesinin bir nedeni var. Cocugunuz size bagirirken kendi
alarm sisteminiz devreye girer. Siradan yasamda bunun ebeveynligin en zorlu
deneyimlerinden biri oldugu kabul edilir ve bu mantikli: toplum iginde yargilaniyorsunuz,
tiitkenmigsiniz ve bir parcaniz davranisi ebeveynliginiz hakkinda bir hiikiim olarak okuyor.
Boylece o alarmdan tepki veriyorsunuz, sakinlikten degil. Bu bir karakter kusuru degil —

tilkkendiginde neredeyse herkesin kablolar1 béyle baghdir.

Zor anlar neden tekrar eder

Zaten gorebiliyorsunuz: patlayici aksam yorgun bir yetiskinle karsilasir, yorgun yetiskin
alarmdan tepki verir, tepki firtinay: besler, firtina herkesi yarin i¢in daha da tilkenmis
birakir. Ayni sahne geri doner ve her dondiigiinde biraz daha "normal" hissettirir. Boliimiin
bu kisminin geri kalaninin asil konusu bu déngiidiir — ve neden uzandigimiz en icgiidiisel

tepkilerden bazilarinin onu sessizce dondiirmeye devam edebildigidir.

Dongii bu. Simdi ¢cogumuzun i¢inde yaptig1 belirli hamlelere bakalim, ¢iinkii déngii
belirsiz bir giicle bir arada tutulmuyor — aligkanliklarla bir arada tutuluyor. Ve

aliskanliklar adlandirilabilir, bu da degistirilebilecekleri anlamina gelir.

Size bir dakika kazandirip bir haftaya mal olan tehditler

Tehdit etmek diinyanin en dogal tepkisidir. "Banyoya girmezsen bu gece masal yok." ise
yarar — yaklasik doksan saniye. Sorun su ki bir tehdit ancak inandiric1 oldugu siirece giic
tasir, yani bir dahaki sefere daha biiyiigiine ihtiya¢ duyarsiniz, sonra ondan da biiyiigiine.
Kendi tirmanisinizin rehinesi olursunuz, yerine getirmeye hic niyetiniz olmayan seyler

sOylersiniz ve cocugunuz ise yarar bir sey 6grenir: ilk birka¢ uyarinin tiyatro oldugunu.

Daha yavas olan maliyet iligkiye verdigi zarardir. Siirekli bir tehdit akisi, cocuga
isbirliginin kendisine ait bir sey degil, baski altinda koparilan bir sey oldugunu 6gretir. Ve
yerine getiremeyeceginiz ya da getirmeyeceginiz bir tehdit oldugunda — evden ¢ikmamalk,
dogum giiniinii iptal etmek — kelimelerin pek bir anlami olmadigini 6gretmis olursunuz.
Amag asla sinir koymamak degil. Koydugunuz sinirlar gercekten tutabileceginiz, sakince,

geri sayim dramasi olmadan tutabileceginiz sinirlar haline getirmek.

55



Davranistan daha hizh biiyiiyen cezalar

Ceza o anda adalet gibi hissettirir ve bu yiizden bu kadar bastan ¢ikaricidir. Ama gercekte
ne ogrettigine bakin. Bir 6fke patlamasi yiiziinden sevdigi bir seyi kaybeden cocuk, neyin
yanlis gittigini anlamay1 degil, yetiskini kayipla iliskilendirmeyi 6grenir. Daha
sessizlesebilirler, ki bu ilerleme gibi goriiniir, ama davranis: siirikkleyen duygu yeraltina
iner ve yeni bir ¢ikis yolu bulur.

Bir de aritmetik sorunu var. Cezalar tirmanma egilimindedir — ayni sonug artik etkisini
yitirir, bu ylizden agirlagir — altta yatan ihtiyac ise tam olarak oldugu yerde kalir. Bir
cocuk asir1 yorgun oldugu icin ya da bir gecis uyarisiz geldigi i¢cin eriyorsa, bir ayricaligi
elinden almak ikisi hakkinda da hicbir sey yapmaz. Birincinin {istiine ikinci bir tiz{intii
eklemis olursunuz. Sinirlar gereklidir ve sonuglar adil ve 6ngoriilebilir olabilir, ama bir
sonug kiigiik, olanla baglantili ve 6fkesiz olmalidir. Ise yaramasi icin devasa olmasi

gerekiyorsa, genellikle tasiyamayacagi bir yiik tasiyordur.

Aslinda kurallarla ilgili olmayan tutarsizlik

Cogu ebeveyn ne yapmayi planladigim bilir. Sonra gergek hayat gelir. Iyi bir giinde sinur
saglamdir; tiikenmis bir giinde ¢oziiliir ¢linkii bir yirmi dakika daha itiraza
dayanamazsiniz. Bu ikiyiizliiliik degil — karar veren tiikenmigliktir. Ama bir cocugun
gozilinden kural pazarlik edilebilir goriiniir, yani her seferinde test etmeye deger.
Tutarsizlik, tekrarlayan davranisin en sessiz motorlarindan biridir, ¢iinkii her istegi acik bir

soruya doniistiiriir.

(C6zlim bir makine olmak degil. Kimse sinir1 kusursuz tutmaz ve aksini iddia etmek sadece
utang ekler. Coziim, gercekten sabit tutacaginiz ¢cok az sayida sey secmek ve gerisinin
cokiisle degil tasarimla esnek olmasina izin vermektir. Daha az kural, daha giivenilir
sekilde tutuldugunda, yorgun oldugunuzda egilen uzun bir listeden daha fazlasini yapar. Ve
sendeleyeceginiz zaman — ¢linkii sendeleyeceksiniz — onarim kisa ve sade olur:
adlandirin, sinir1 yeniden belirtin, devam edin. Cocuklar ¢cogu zaman sabit kalan ve

istisnalar konusunda diirtist olan bir yetiskinle sasirtic1 derecede iyi basa ¢ikar.

Biitiin sohbete doniisen aciklama

Asin aciklama, disaridan bakildiginda iyi ebeveynlige en ¢ok benzeyen hatadir.
(Cocugunuzun anlamasini istersiniz, bu yiizden aciklarsiniz — ekranin neden kapanmasi
gerektigini, vurmanin neden acittigini, neden bdyle konusmadigimizi. Sorun su ki akil
yiiritme bir diistinme aracidir ve 6fke patlamasinin ortasindaki bir ¢cocuk diisiinme halinde
degildir. Kelimeler giiriiltii olarak gelir, ya da daha kétiisii, tartismaya bir davet olarak
gelir, clinkii her agiklamanin iginde bir agiklik vardir.
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Yani aciklama yanlis zamanda girer. Sonra kullanin, herkes sakinken, ders degil birkag
climleyle — o zaman gercgekten yerine ulasabilir. Firtina sirasinda faydali hamle kisa ve
sikicidir: birkag kelime, sabit bir varlik, konusma olmadan tutulan sinir. Daha az yapmak
gibi hissettirir. Genellikle daha az yapmaktir ve ayn1 zamanda énemli olanin daha fazlasin
yapmaktir, ¢iinkii firtinay1 karsi koyacagi malzemeyle beslemiyorsunuzdur.

Bugiin atabileceginiz kiiciik bir adim

Tekrarlayan bir kivilcim noktasi secin — en kotiisii degil, sadece giivenilir bir tane,
ekranin kapanmasi ya da okul dncesi ayakkabilar gibi. Oniimiizdeki birkag giin boyunca
cocugun davranisl hakkinda hicbir sey yapmayin. Bunun yerine ani1 hazirlayin. Birkac
dakika dnceden uyari verin. Ne olacagini tek kisa ciimleyle sdyleyin. Sonra o tek sinir1
sakince tutun, miimkiin oldugunca az kelimeyle ve itirazin olmasina izin verin,

kendinizden ikinci bir itiraz eklemeden. Biitiin adim bu.

Kaétii bir giinii atlatacak kadar kiiciik tutarak devam ettirin. Bir kivilcim noktasi segin, beg
degil. Bu hafta bes seferden iiciinde basarabilirseniz, bu sayilir. Daha iyi gectigi zamanlar1
fark edin ve kendinize ondan dnceki dakikalarda neyin farkli oldugunu sorun —
kaldiracinizin gercekten yasadigi yer orasi. Ve ne yapmadiginizin notunu tutun: tehdit yok,
nutuk yok, aninda icat edilmis yeni sonu¢ yok. Cogumuz icin bilerek daha az yapmak en

zor kisimdir, bu yiizden ayrica izlemeye deger.

Insanlarin tokezledigi yerler

i1k tokezleme sakinligin hemen gelmesini beklemektir. Sinir1 bir kez sessizce tutarsiniz ve
cocugunuz hala patlar, bu yiizden yaklasim basarisiz olmus gibi gelir. Olmadi — duyguyu
onlemeye calismiyorsunuz, yakit eklemeyi durdurmaya calisiyorsunuz. Duygunun yine de
disar1 ¢cikmasi gerekir. Kendinizi firtinanin iptal edilip edilmedigine gore degil, dakikalar1

nasil yonettiginize gore degerlendirin.

Ikinci tokezleme her seyin kaydig giindiir. Berbat bir gece gecirdiniz, sinir ¢oziildii ve
simdi ilerlemeyi mahvettiginizi hissediyorsunuz. Mahvetmediniz. Bir gevsek giin bir
orlintliyli geri almaz; bir ortintii miikkemmellikten degil sikliktan insa edilir. Onarim ertesi
giin tek bir climledir: "Diin gece bunu gecistirdim. Kural hala kural." Hepsi bu — itiraf

yok, nutuk yok, sadece bir sifirlama.

Ucgiincii tokezleme gerilemedir ve neredeyse herkesi yakalar. isler bir siire iyilesir, sonra
bir hafta geriye kayar ve biitiin yoniin yanlis oldugunun kanit1 gibi hissettirir. Gercekte, bir
cocugun davranisindaki degisim diiz bir ¢izgi degildir ve daha zor giinlerden olusan bir
dénem ¢ogu zaman bir biiyiime dénemini takip eder — yeni talepler, bir biiylime atagi,
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rutinde bir degisiklik. Gerileme geldiginde panik i¢inde planm degistirmeyin. Kiiciik adima

doniin, sikici tutun ve dalganin ge¢mesine izin verin.

Ne kadar siirdiigiine gelince: diiriist olmak gerekirse, istediginizden daha uzun ve kolayca
olcebileceginizden daha yavas. Bir davranisi diizeltmiyorsunuz, bir iliski oriintiistinii
degistiriyorsunuz ve oriintiiler ancak geriye déniip bakinca belirgin goriinen kiiciik
artislarla hareket eder. Giinleri degil haftalar1 bekleyin ve degisimin olaylarin kendisinde
goriinmeden 6nce olaylar arasindaki bogluklarda gériinmesini bekleyin. Kiiciik adimi
tutarh sekilde yapiyorsaniz ve makul bir siirenin ardindan durum hig iyilesmiyorsa, o an
cocugunuzun sistemine neyin yiik bindirdigine daha yakindan bakmak igin iyi bir andir —

daha sert bastirmak i¢in degil.

Kapanig

En icgiidiisel hamleler — tehdit, ceza, aciklama, yorgun bir aksamda sinirin ¢okiisii —
hepsi aym sekle sahiptir. An1 hizla bitirmeye calisirlar ve sonrakini sessizce zorlastirirlar.
Onlar1 repertuvarinizdan tamamen ¢ikarmaniz gerekmiyor. O bir saniyede fark etmeniz ve

yerine kiiciik, sabit bir sey se¢meniz gerekiyor. Biitiin pratik bu ve bu gece baslayacak
kadar kiiciik.

UYGULAMA

ek

1. Bu haftadan tekrarlayan bir kivilcim noktasi se¢in — sadece bir tane.

2. Ug giin boyunca tepki vermek yerine onu hazirlayin: kisa bir uyar verin, sinir tek
climleyle belirtin, sonra miimkiin oldugunca az kelimeyle sakince tutun.

3. Her aksam iki seyi not edin: dénceki dakikalarda ne oldugu ve ne yapmamay1
basardiginiz.

4. Kaydiginizda biitiin plan1 yeniden baslatmayin — ertesi giin tek ciimleyle onarin ve

ayni kiiclik adima déniin.
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BOLUM 12

Kalia Degisim Icin Kiiciik Bir Plan

(Cocugunuzun davraniginin sizi alt ettigi son zamani diisiiniin. Hatirlayabildiginiz en kéotii
giin degil — sadece en sonuncusu. Belki bir ¢ift ayakkab1 yiiziinden dagilan bir sabahti, ya
da market aligverisinde bagiran cocugunuzu diger miisterilerin bakislar1 altinda kapidan
disar tasiyarak sonlanan bir giindii. Belki de daha sessizdi: 6dev yapmay1 somurtarak
reddetme, cerceveyi zangirdatacak kadar sert carpilan bir kapi, masanin {izerinde itilen bir
tabak. Simdi kendinize diiriistce sorun: o anda, bir sonraki adiminizin ne olacagini biliyor
muydunuz? Yoksa sadece tepki mi verdiniz — sesinizi yiikselttiniz, pes ettiniz, tehdit
ettiniz, 6ziir dilediniz ya da donup kaldiniz — ve ancak sonrasinda az énce ne oldugunu

mu merak ettiniz?

Bu soru tizerinde durmaya deger, ¢iinkii cogu ebeveyn bu boliime diizenli bir sistemle
gelmez. Yol boyunca edindikleri bir dizi hamleyle gelirler: gecen sali ise yarayan bir sey,
bir akrabanin 6nerdigi bir sey, asla yapmayacagim diye yemin edip yine de yaptig1 bir sey.
Bir siire ise yarar, sonra ise yaramaz olur ve her sey bastan baslar. Davranis sekil degistirir
— yiirlimeye baglayan ¢ocukluk yillarinin 6fke nébetleri, okul yillarinin tartismalarina ve
kap1 carpmalarina doéniisiir — ama altindaki duygu aymidir. Dogaclama yapiyorsunuz ve bu

yorucu.

Bunun giinliik hayatta aldig1 bicimler o kadar tanidik ki neredeyse bir 6riintii gibi
goriinmeyi birakiyorlar. Herkesin yorgun oldugu ve saatin isledigi sabah telas1 var, her
kiiciik istegin bir catismaya doniistiigii. Sizlanma-ve-pes-etme dongiisii var: kararlilikla
hayir diyorsunuz, bir siire direniyorsunuz ve sonunda biraz huzur bulmak i¢in atistirmaligi
ya da ekram veriyorsunuz — ve basta evet demis olsaydiniz hissedeceginizden daha kotii
hissediyorsunuz. Tirmanma dongiisii var: kiiciik bir diizeltmenin kimsenin planlamadigi bir
bagirma diiellosuna doniistiigli. Ve daha sessiz bir versiyonu var: artik pek bir sey istemeyi
birakmigs ebeveyn, ¢ilinkii catisma noktalariyla yiizlesmektense onlardan kaginmak daha
kolay. Farkli haneler, farkli bicimler, ama aym altindaki duygu: olaylarin sizi siiriiklemesi,

sizin onlar1 yonlendirmeniz yerine.

Yumurta kabugu iizerinde ytiriimek neden bir strateji gibi hissettiriyor

Ebeveynlerin bir plan olusturmamasinin nedenlerinden biri, kacinmanin kisa vadede
gercekten ige yaramasidir. Cocugunuzdan televizyonu kapatmasini istemezseniz, tartisma
yasamazsiniz. Bu gece 6devi es gecmesine izin verirseniz, aksam sakin kalir. Bu kiiciik
teslimiyetlerin her biri size daha sessiz bir saat satin alir ve o saat gercektir — higbir sey
degildir demek degil bu. Sorun su ki, sessizlik satin alinmistir, sahip olunmus degil.
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Bedelini sonra ddersiniz, genellikle faiziyle, ¢iinkii kacindigimz sey hicbir yere

gitmemistir. Sadece ertelenmistir ve bu arada ¢ogu zaman biraz daha biiylimiistiir.

Planlarin yapilmamasinin ikinci bir nedeni daha var ve bu kacinmadan ¢ok tiikenmislikle
ilgili. Zor bir déonemin ortasindayken, oturup yapilandirilmig bir yaklasim tasarlama fikri,
ev yanarken sizden mutfag1 yenilemenizin istenmesi gibi gelir. Enerjiniz yoktur. Bdylece
yamamaya devam edersiniz: burada yeni bir kural, orada taze bir tehdit, s6z verilen ve
persembeye kadar unutulan bir 6diil. Yamamak tembellik degildir — insanlarin bitik bir
haldeyken yaptig1 seydir. Ama yamalar tutmaz ve basarisiz olan her yama, kendi

otoritenize olan giiveninizi biraz daha azaltir.

Ve sonra itiraf edilmesi daha zor olan {iciincii neden var: bircok ebeveyn zaten her seyi
denediklerine inanir. Ve bir anlamda denemislerdir de — bir plan disinda her seyi
denemislerdir. Aslinda denedikleri sey, her biri tek basina uygulanan ve ise yarama sansi
bulamadan terk edilen bir dizi ayr aractir. Bir kez kullanilan bir sonug bir sonug degildir;
bir olaydir. iki giin takip edilen bir rutin bir rutin degildir. Bu kitabin énceki
boliimlerindeki araglar, dolaptan rastgele alinan malzemeler gibi tek tek kullanilmak igin
degildir. Sizin 6zel ailenize uyan bir seye birlestirilmek i¢indir — ve bu farkl tiirde bir
istir.

Aslinda altinda ne oluyor

Olan bitenin sade bir versiyonu sudur. Cocuklarin davranisi rastgele degildir ve
ebeveynliginiz hakkinda bir hiikiim de degildir. Bu bir iletisimdir — genellikle
beceriksizce, cogu zaman yiiksek sesle, bazen sinir bozucu, ama yine de bir iletisim. Vuran
bir ¢ocuk size heniiz kelimelere dékemedigi bir duygu hakkinda bir sey sdyliiyordur. Her
talimati reddeden bir ¢ocuk size kontrol, yorgunluk ya da sesinin bir anlam ifade ettigini
hissetme ihtiyac1 hakkinda bir sey sdyliiyordur. Davranis yiizeydir; altinda bir ihtiyag,
heniiz gelismemis bir beceri ya da istenen seyle cocugun su anda basa cikabildigi sey
arasinda bir uyumsuzluk vardir. Sadece yiizeye karsilik verdiginizde, belirtiyi tedavi edip
nedeni oldugu gibi birakiyorsunuzdur, ki ayni sahnenin tekrar tekrar ddnmesinin nedeni de
budur.

Neden tekrarliyor? Kismen alttaki ihtiya¢ hala karsilanmadigi i¢cin — kimse ona hitap
etmemistir. Ama ikinci bir mekanizma daha var ve bu ebeveynlerin duymakta en ¢cok
zorlandigi seydir: tekrar cogu zaman aldigi karsiliklarla stirdiirtilmektedir. Diyelim ki bir
cocuk, bircok tekrardan sonra, bagirmanin sonunda ekran getirdigini, yeterince uzun
sizlanmanin hayiri sona erdirdigini, carpilan bir kapinin tepkiye deger bir karsilik aldigini
ogreniyor. Davranis odiillendiriliyordur, kimse onu 6diillendirmeye karar verdigi icin

degil, ama o anin sicaginda pes etmek tek cikis yolu gibi hissettirdigi i¢in. Bu her
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oldugunda, ders yeniden 6gretilir: bu ige yariyor. Ve tam tersi yonde de aynis1 gecerlidir —
kibarca sormanin higbir yere varmadigin 6grenen bir ¢cocuk kibarca sormay:1 birakabilir.
Karsiliklar hikayenin tamami degildir, ama ¢ogumuzun diisiinmek istediginden daha biiyiik

bir pargasidir.

Altinda olan diger sey daha basit ve daha insani. Aileler éngoriilebilirlikle isler ve
ongoriilemezlik pahalhidir. Kurallar ruh halinize, haftanin giiniine ya da odada bagka kimin
olduguna gore degistiginde, bir cocuk sadece {izerinde yasamak yerine araziyi ¢cozmeye
enerji harcamak zorundadir. O siirekli test etme — itme, pazarlik, "ama gecen sefer soyle
demistin" — kendi bagina manipiilasyon degildir. Bir cocugun zeminin saglam olup
olmadigini kontrol etmesidir. Bir plan, 6ziinde, sadece zemini saglam kilmanin bir
yoludur: miikemmel degil, kati1 degil, ama kimsenin siirekli kontrol etmek zorunda

kalmayacagi kadar istikrarl.

Bunlarin hicbiri cevabin daha kati, daha yumusak olmak ya da kagirdiginiz o tek teknigi
bulmak oldugu anlamina gelmez. Daha az dramatik ve daha faydali bir sey anlamina gelir.
Sizi yipratan davranislar oriintiilerdir ve oriintiiler degistirilebilir — ama ancak kendisi de
bir oriintii olan, tutarh bicimde uygulanan ve kotii bir haftay: atlatacak kadar kiigiik bir
seyle. Bir aile plani iste budur: bir déntisiim degil, bir tedavi degil, dogaclamanin yerine
niyeti koyan kiiciik, istikrarl bir yapi. Bu béliimiin geri kalani, sizin hayatiniza gercekten

uyan bir plani nasil kuracaginizla ilgili — oldugunuz yerden baslayarak.

Yumurta kabugu iizerinde ytiriimek neden bir strateji gibi hissettiriyor

Bir ailenin hayatindan her 6ngoriilemezlik kaynagini ¢ikaramazsiniz — hastalik, is stresi,
yeni bir bebek, bir tasinma, hepsi ¢ocuklarin da iizerine diiser — ama sizden gelen
ongoriilemezligi ortadan kaldirabilirsiniz. Ulasilabilir olan kisim budur. Kabaca bir sonra
ne olacagini ve kabaca sizin nasil karsilik vereceginizi bilen bir cocuk, her sabah zemini
test etmek zorunda olmayan bir ¢ocuktur. Ve énceden ne yapacagina karar vermis bir
ebeveyn, kararlarim miimkiin olan en kétii anda, miimkiin olan en az bilgiyle ve iizerine

bagirilirken vermeyen bir ebeveyndir.

Bugiin atabileceginiz kiiciik bir adim

Iste adim ve kasten kiiciik: bir davranis ve giiniin bir anim secin. Biitiin cocuk degil, biitiin
hane degil — bir davranis, bir an. Belki sabahki ayakkabi kavgasidir. Belki her "hayir"a
eslik eden sizlanmadir. Belki yatma saatinde ekranin kapatilmasidir. Sizi en ¢ok tiiketeni
secin ve onu secin ¢iinki sik ve éngoriilebilir, ¢linkii simdiye kadar olan en kétii sey
oldugu icin degil. Sik ve 6ngoriilebilir olmasi tam da onu uygulanabilir kilan seydir.
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Sonra bir kagida, gercekten tekrar goreceginiz bir kagida, sade bir dille ii¢ sey yazin.
Birincisi, genellikle ne oldugu — siralama, diiriistce, kendi payiniz dahil. "Gitme zamani
oldugunu séyliiyorum, beni gérmezden geliyor, daha yiiksek sesle tekrar soruyorum,
bagiriyor, ben bagiriyorum, sonunda o tekmelerken ben ayakkabilarini giydiriyorum."
Ikincisi, bunun yerine ne olmasim istediginiz — miikemmel davrams degil, ayni sahnenin
daha iyi bir versiyonu. "Bir kez sdyliiyorum, bir uyar1 veriyorum ve sdylenerek ama kavga
etmeden ayakkabilarim giyiyor." Uciinciisii ve insanlarin atladig1 kisim: siralamadaki her
noktada siz somut olarak ne yapacaksimz. Ilk ne sdyleyeceksiniz. Yapilmazsa ne
yapacaksiniz. Neyi yapmay1 birakacaksiniz — ikinci ve iiglincii tekrarlari, yiikselen sesi,

sonunda onun yerine yapmayi. Bunu kendinize talimat olarak yazin, ¢iinkii zaten dyle.

Bu ilk planmin kurali, kétii bir giinde gercekten uygulayabileceginiz bir sey icermesi
gerektigidir. Plamimiz sakinlik, bir zamanlayici, bir 6diil tablosu ve tam herkesin ge¢ kaldig:
anda on bes dakikalik bir konusma gerektiriyorsa, basarisiz olacaktir ve ilk sabahta
basarisiz olacaktir. Yorgunken, sinirliyken, iizerinize bagirilirken yapabileceginiz seylerle
sinirh tutun. Diyelim ki planiniz basitge su: bir kez sdyle, bekle, sonra zaten adini
koydugunuz sonucu uygula — ve baska hicbir sey. Bu gercek bir plandir. Kiigiiktiir,

tekrarlanabilir ve biitiin sahneyi daha iyi bir yone tasir.

flk haftanin 6tesine tasimak

Bir plan takip etmede yasar ya da 6liir ve takip etme bilgi sorunundan ¢ok bir dayaniklilik
sorunudur. Onu korumanin yolu, takip etmeyi mevcut en kolay sey haline getirmektir.
Sonucu 6nceden, yiiksek sesle adlandirin ve her seferinde gercekten uygulamaya istekli
oldugunuz bir sonu¢ oldugundan emin olun — kiiciik ve kesin, biiyiik ve ara sira olandan
iyidir. "Ayakkabilar on'a kadar saydigimda giyilmemisse, arabada tablet olmadan ¢ikarz"
kapidan ¢ikarken uygulayabileceginiz bir sonugtur. "Bir hafta ekran yok" ¢arsambaya
kadar sessizce terk edeceginiz bir sonuctur ve cocugunuz sonuclarinizin duvar degil hava

durumu oldugunu 6grenecektir.

Devam ettirmenin ikinci yolu, ne yapmadiginizi fark etmektir. Plan sadece eylemlerin
listesi degildir; biraktiginiz seylerin listesidir. Talimati dérdiincii kez tekrarlamay1 birakin.
Sonu¢ adlandirildiktan sonra konuyu tartismayi birakin. Durumu kurtarmak igin son
saniyede devreye girmeyi birakin — ayakkabilarn kendiniz giydirmek, 6¢devi bitirmek,
oday1 toplamak — ¢iinkii her kurtarma, sozlerinizin beklenebilecegini 6gretir. Bu kulaga
geldiginden daha zordur, ¢iinkii kurtarma cogu zaman o anda en nazik gelen secenektir.
Ama zaman icinde en nazik sey, sozleri soyledigini kasteden bir ebeveyndir ve bu ancak

birkac rahatsiz edici anin gercekten yasanmasina izin vererek insa edilir.
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Ve plani dogal hissettirdiginden daha uzun siire dar tutun. Ilk kiigiik plan ise yaramaya
basladiginda, aym hafta ii¢ plan daha eklemek icin giiclii bir cekim vardir. Direnin. iki
hafta boyunca uyguladiginiz bir plan, zayif noktalarini bildiginiz bir plandir; ayn1 anda
yiiriiyen dort yeni plan, evrak isiyle birlikte kaostur. Giiniin bir anim istikrarli hale getirin,
sonra sonrakini ekleyin. Yavashk burada bir taviz degildir — yavaslik yontemin kendisidir.

Insanlarin genellikle tokezledigi yer

i1k tékezleme, planin ériintiiyii degil cocugu degistirmesini beklemektir. Planimzi sal
giinii miikemmel uygulayacaksiniz ve yine de bir 6fke nobetiyle karsilasacaksiniz, ¢linkii
ofke nobeti sadece size bir tepki degildir — yorgunluga, acliga, okulda bir degisiklige,
kontrol etmediginiz yiiz seye bir tepkidir. Bu oldugunda, plan basarisiz olmamustir.
Aradigimz sey davranisin kaybolmasi degil, seklinin degismesidir: daha kisa, daha az
yogun, daha seyrek, farkli sonlanan. Sahne eskiden yirmi dakika siiriiyordu ve simdi sekiz

siiriiyorsa, plan igliyordur ve bunu kagirmak kolaydir ¢iinkii zafer gibi hissettirmez.

ikinci tokezleme, yapamadigimz giindiir. Hastasiniz, geg kalmissimiz, birinin evindesiniz
ve her seyi birakip pes ediyorsunuz. O zaman 6énemli olan bunun olmasi degil, sonra ne
yaptiginizdir. Yeni bir baglangic ilan etmeyin, kurallariniz oldugu i¢in cocugunuzdan 6ziir
dilemeyin ve planin gercek¢i olmadigina karar vermeyin. Sadece bir sonraki firsatta ona
geri doniin, sanki o aksama bir hiikiim degil de yagmurlu bir giinmiis gibi. Cocuklar
miikemmellik aramiyorlar; giivenebilecekleri tutarlilik ariyorlar ve tutarlilik, tokezledikten

sonra geri donmeyi de icerir.

Uciincii tokezleme daha incedir: plan islemeye baslar ve o kadar rahatlarsimz ki eski
aliskanliklar geri siiziiliir — ikinci talimat, ara sira kurtarma, iyi bir ruh halindeyken
unutulan sonu¢. Bu normaldir ve basa dondiigiiniiziin isareti degildir. Plana tekrar bakip
hayatiniz i¢in hala dogru boyutta olup olmadigini kontrol etmenin igaretidir. Planlar da

rutinler gibi yeniden gdzden gecirilmeye ihtiya¢ duyar.

Ne kadar siirdiigline gelince: diiriist olmak gerekirse, kimsenin duymak istediginden daha
uzun ve diiz bir ¢izgide degil. Ilk bir iki haftanin eskisinden daha fazla is gibi
hissettirmesini beklemelisiniz, ¢linkii yeni bir sey yapiyorsunuz ve bilingli olarak
diistiniiyorsunuz. Ondan sonra, plani kiiciik tuttuysaniz ve ¢ogu zaman uyguladiysaniz,
genellikle 6riintiiniin degismeye baslamasini bekleyebilirsiniz — kaybolmaya degil,
degismeye — sonraki haftalarda, iyi dénemleri her seyden siiphe ettiren zor giinler
izleyerek. Bir ailede degisimin olagan sekli budur. Dramatik degildir ve hizli degildir, ama

kalicidir.

Kisa bir kapanis
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Bu kitaptaki her sey oldukca miitevazi bir seye indirgenir: davranisin size ne sdyledigini
anlayin, énceden nasil karsilik vereceginize karar verin ve sonra cocugunuzun
giivenebilecegi kadar sik bu sekilde karsilik verin. Mitkemmel degil. Her seferinde degil.
Sadece ¢ogu zaman, giiniin kiiciik bir kosesinde ve sonra bir sonrakinde. Bu ay her seyi
diizeltmeniz gerekmiyor. Siirdiirebileceginiz bir plana ihtiyacimz var — ve dagildigi

giinlerden sonra ona geri donme istegine.

UYGULAMA

1. Sik ve 6ngoriilebilir bir catisma noktasi secin ve sade kelimelerle genellikle ne
oldugunu, bunun yerine ne istediginizi ve her adimda tam olarak ne sdyleyip ne
yapacaginizli yazin.

2. Her seferinde uygulamaya gercekten istekli oldugunuz kiiciik bir sonug ve yapmayi
birakacaginiz bir sey (tekrarlamak, tartismak ya da kurtarmak) belirleyin.

3. Iki hafta boyunca sadece bu tek plan1 uygulayin; her aksadiginda yeniden baslamadan
ya da oziir dilemeden bir sonraki firsatta ona geri doniin.

4. 1ki haftamn sonunda, sahnenin kaybolup kaybolmadigim degil, seklinin degisip
degismedigini — daha kisa, daha hafif, daha seyrek — not edin.
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