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Sevgili okur, cocugunuzun korkularini gordiigiiniizde onu korumak istemeniz ¢ok
dogal. Bu kitap size ne hissettiginizi anlamaniz ve ona nasil eslik edebileceginiz
konusunda sicak bir yol arkadasi olmak igin yazildi. Korkunun ¢ocuk gelisiminin dogal
bir parcasi oldugunu, ancak bazi durumlarda destege ihtiya¢ duyuldugunu birlikte
kesfedecegiz. Kiiciik adimlarla ilerleyecek, her béliimde hem ¢ocugunuza hem
kendinize biraz daha alan agcacaksiniz. Unutmayin, miikemmel olmak dedil, yaninda

olmak 6nemli.



BOLUM 1

Cocuklukta Korku ve Kaygiya Genel Bakis

(Gocugunuz hig bir dogum giinii partisinin kapisinda bacaginiza sarildi mi, 1siklar séniince
tek basina iist kata cikmay1 reddetti mi ya da okul kapisinda sanki korkung bir sey
oluyormus gibi agladi mi1 — ve siz orada durup bunun normal mi yoksa bir sorun mu

oldugunu merak ettiniz mi?

O kapida bu soruyla duran ilk ebeveyn siz degilsiniz. Ve diiriist cevap su ki ikisi de
olabilir; bu, ne siklikta olduguna, ne kadar yogunlastigina ve ¢cocugunuzun diinyasini
daraltip daraltmadigina yoksa sadece ona hafifce dokunup gecip gecmedigine bagl olarak

degisir. Bu boliim tam da bununla ilgili: fark: ayirt etmeyi 6grenmek.

Aym duygunun farkh kiyafetler giymesi

Cocuklukta korku ve kaygi nadiren bir etiketle kendini gosterir. Davranis olarak ortaya
cikarlar. Alt1 yasinda sorunsuz uyuyan bir cocugun sekiz yasinda aniden tek basina
uyuyamamasl. Her pazar aksami mide agris1 gelistiren bir cocuk. Odadan ¢ikmadan 6nce
ayni soruyu — uyandigimda orada olacak misin? — bes kez soran bir ¢cocuk. Bir grup
cocugun kenarinda sessizlesip katilmak yerine giivenli bir mesafeden izleyen bir cocuk.

Bir ailenin okulun ilk giiniine hazirlandigini diisiiniin. Bir ¢ocuk heyecanli, konugkan, bir
gece onceden kiyafetlerini hazirhyor. Digeri huysuz, bas agrisindan sikayet ediyor ve
kapiya gelindiginde g6zyaslarina boguluyor. Ayni olay, ayni aile, ayni hazirlik — tamamen
farkli tepkiler. Iki cocuk da zorluk ¢ikarmuyor. ikisi de bir duygu yasiyor; sadece birinin
bedeni bu duyguyu rahatca tasiyabiliyor.

Sunu fark etmek faydali olur: giinliik dilde korku ve kaygi neredeyse birbirinin yerine
kullanilir, ama tam olarak ayni deneyim degildirler. Korkunun genellikle bir hedefi vardir
— karanlik merdiven, biiyiik képek, yliksek ses. Kaygi daha ¢ok arka planda bir ugultu
gibidir: heniiz gerceklesmemis bir seyle ilgili endise, bazen ne olduguna dair net bir
goriintii olmadan. Bir ¢cocuk genellikle neyden korktugunu size sdyleyebilir. Kaygiy1
kelimelere dokmesi daha zordur, ki bu yiizden ¢ogu zaman bunun yerine bir davranis
olarak ortaya ¢ikar — gozyaslari, yapisma, reddetme, bitmek bilmeyen sorular.

Altta yatan sey

Tim bunlarin altinda oldukga basit ve oldukca mantikhi bir sey isliyor. Bir cocugun beyni
onu giivende tutmak icin inga edilmistir ve bu isi bitirmesi uzun zaman alir. Alarmi ¢alan

kisim — hizli, otomatik, 6nce bedenden gelen kisim — cok erken yaslardan itibaren



cahisir. Akil yiiriitebilen, kanitlar tartabilen ve kendine bunu daha énce yaptim ve sorun
olmadi diyebilen kisim ise olgunlasmakta ¢ok daha yavastir. Bu yiizden bir cocuk tamdik
olmayan ya da belirsiz bir seyle karsilastiginda énce alarm calar, aciklama ise ge¢ gelir —

gelirse.

Bu yiizden korkmus bir cocugu genellikle o anda ikna ederek korkusundan
kurtaramazsiniz. Yatagin altinda canavar olmadigini sakince ve dogru bir sekilde
aciklayabilirsiniz — ¢ocugunuz size tamamen inanabilir ve yine de odada tek basina
kalamaz. Alarm aciklamay1 beklemiyor. Bu inatcilik ya da dinlememe degildir. Sistemin

calisma sirasidir.

Bir de tekrar var, ki bu bircok ebeveyni sasirtir. Aymi korku neden iyi bir giiniin ardindan
bile gece gece geri gelir? Ciinkii alarm deneyimden 6grenir ve sakin gecen tek bir gece tek
bir veri noktasidir. Cocugunuz korktugu seyden her kagindiginda rahatlama yasar — ve
rahatlama giiclii bir 6gretmendir. Beyin kaydeder: bu daha iyi hissettirdi, tekrar yap.
Boylece kaginma sessizce biiyiir ve onunla birlikte korkulan seyin gercekten tehlikeli
olmasi gerektigi hissi de biiyiir; yoksa neden ondan uzak durmak igin bu kadar ¢abalayalim
ki?

Bu, erken anlasilmasi gereken déngiidiir, ciinkii bu kitabin ele alacagi neredeyse her
endisenin altinda bu yatar — karanlik, ayrilik, okul, diger cocuklar, hata yapmak. Duygu
gercektir, beden tepki verir, cocuk kacinir, kacinma rahatlama getirir, rahatlama tehlikeyi
dogrular ve bir dahaki sefere alarm biraz daha ¢abuk calar. Burada bozuk olan hicbir sey
yok. Bu, isini biraz fazla hevesle yapan koruyucu bir sistemdir ve yetigkinler olarak bizim

isimizin bir kismi1 da onun kalibre olmasina yardimci olmaktir.

Bugiin atabileceginiz kiiciik bir adim

Glin bitmeden yapabileceginiz bir sey var ve hi¢bir maliyeti yok. Cocugunuzun bir
korkusunu secin — en biiyiigiinii degil, sizi en cok endiselendireni degil, sadece hafif,
giinliik bir tanesini. Tek basina gecmedigi karanlik koridor. Selam vermemek icin arkaniza

saklandig1 komsu. Pazar aksami kavga ¢ikarmadan giymeyi reddettigi mont.

Sonra bunu diizeltmeye ¢alismadan, yiiksek sesle merak edin. Sdyle bir sey: "Isiklar
kapaliyken merdivenlerin yanindan ge¢meyi sevmedigini fark ettim. En kétii kismi ne —
karanhgin kendisi mi, yoksa orada ne oldugunu bilmemek mi?" Sonra konugmay1 birakin.
Cevap tuhaf olsun. "Duvar farkh goriiniiyor" olsun. "Bilmiyorum" olsun. Mesele cevap
degil. Mesele su ki siz sakince, sesinizde telas olmadan soruyorsunuz; bu da ¢ocugunuza

sessizce bu konunun hakkinda konugsmanin giivenli oldugunu séyliiyor.



Neden bu, daha biiyiik bir sey degil? Ciinkii ilk giinlerde insa edebileceginiz en faydali sey
korku igin ortak bir dildir. "Merdivenlerden korkuyorum" diyebilen bir cocuk, artik bunu
sadece gozyaslari ya da reddetme yoluyla ifade etmek zorunda olmayan bir ¢cocuktur.

Heniiz hicbir seyi ¢6zmilyorsunuz. Bir kap1 aciyorsunuz.

Bunu bir olay degil aligkanlik haline getirerek siirdiiriin. Arabada, banyo saatinde, okula
ytiriirken birkag sakin soru. Fark et, adlandir, sor, dinle — sonra birak. Giinde bes kez
konuya geri donmeyin. Korku hakkinda her on dakikada bir sorarsaniz, farkinda olmadan
cocugunuza korkunun cok biiyiik bir mesele oldugunu 6égretirsiniz. Bir kez sorun, iyi

dinleyin ve giiniiniize devam edin.

Insanlarin genellikle tokezledigi yer

Ik t6kezleme, konusmanin hemen bir seyleri degistirmesini beklemektir. Karanlik
merdiven hakkinda giizel, sakin bir konugsma yaparsiniz, cocugunuz anlamis goriiniir ve o
gece yine merdivenlerin basinda aglayarak durur. Bunu basarisizlik olarak okumak
kolaydir — ya konusma ise yaramadi ya da ¢ocugunuz gercekten dinlemiyordu. ikisi de
dogru degil. Bir seyi giin 15181nda anlamak ve karanlikta onun hakkinda giivende hissetmek
iki farkl istir; beynin iki farkli béliimii tarafindan, iki farkh takvimde yapilir.

Ikinci tokezleme ise kurtarma refleksidir. Cocugunuz iizgiin oldugunda her icgiidii hemen
durdur der — onu merdivenlerin 6tesine tasi, partiyi atlamasina izin ver, asla geg
kalmayacagina s6z ver. Ve o anda bu ise yarar. Aglama durur. Géremediginiz sey ise
cocugunuzun hissettigi rahatlamanin ayn1 zamanda merdivenlerin gercekten tehlikeli
oldugunun, partinin gergekten bir tehdit oldugunun dogrulanmasi oldugudur. Cocugunuzu
teselli ederek yanlis bir sey yapmiyorsunuz; o kisim elzem. Tékezleme yalnizca tesellinin
kalic1 kaginmaya déniismesinde, kurtarmanin her seferinde tekrarlanmasinda ve korkunun

kendi kendine kii¢iilme sansini hi¢ bulamamasindadir.

Tokezlediginizi fark ettiginizde geri doniis yolu kiiciik ve naziktir. Kendinize deyin ki: bir
adim, sifir degil, on degil. Cocugunuzun karanlik koridoru reddettigini varsayalim. Belki
bu gece sizinle birlikte, elinizi tutarak, on saniye boyunca koridorun kenarinda durur. Adim
budur. Tek bagsina icinden ge¢cmek degil, her seyi iptal etmek de degil. Cocugunuzun
gercekten yapabilecegi kadar kiiciik ve yaptigini fark edecegi kadar biiyiik bir sey. Sonra
gercek olam ytiiksek sesle soyleyin: "Orada durdun, korktun ve yine de yaptin." Bu climle

bir saatlik teselliden daha degerlidir.

Ne kadar siirecegine gelince — diiriist olmak gerekirse, hepimizin istediginden daha uzun
siirecek. Aylar ya da yillar icinde insa edilmis bir aliskanliga karsi calisiyorsunuz ve hala

inga halinde olan bir sinir sistemiyle ¢alistyorsunuz. Ilerlemenin diiz bir ¢izgi degil, inisli



cikish bir ¢izgi gibi gériinmesini bekleyin: iki iyi gece, sonra bir kotii, sonra ii¢ iyi. Gecen
hafta yapisan bir cocuk gelecek hafta da yapisabilir ve sonra bir giin o seyi hi¢ sorun
olmamisg gibi, hicbir sey sdylemeden yapar. Haftalar ve aylar boyunca kiiciik, tekrarlanan,

diisiik baskili adimlar gercekci tablodur. Hizli ¢6ziim vaat eden biri bir sey satiyordur.

Kisa bir ozet

Cocuklukta korku ve kaygi normal misafirlerdir. Kelimelerden ¢ok davranis olarak gelirler,
akil yiiriitmeden 6nce alarmi ¢alan koruyucu bir sistemle calisirlar ve kacinma yoluyla
biiytir, kiiciik, tekrarlanan, destekli maruz kalma yoluyla kiigiiliirler. Sizin isiniz korkuyu
ortadan kaldirmak degil — hic korkusu olmayan bir ¢ocuk giivende olmazdi — kalibre
olmasina yardimci olmaktir; her seferinde 6l¢iilii bir adimla, sakin varliginmiz onlarin

bastig1 saglam zemin olarak.

UYGULAMA
1. Cocugunuzun hafif, giinliik bir korkusunu se¢in — en biiyiigiinii degil.

2. Bugiin bir kez, yiiksek sesle, merakla ve diizeltmeden sorun: "En kotii kismi ne?"
3. Diizeltmeden dinleyin, sonra bir sonraki dogal ana kadar konuyu birakin.

4. Giin bitmeden, ¢cocugunuzun bu hafta o korkuya dogru atabilecegi kiiciik bir adim
belirleyin — yapilabilir olacak kadar kiigtik.

5. Attiginda, gercek climleyi yiiksek sesle soyleyin: "Korktun ve yine de yaptin."




BOLUM 2

Gelisim Donemlerine Gore Korkular

Hig fark ettiniz mi, cocugunuzun dort yasinda hic diisiinmeden yiiriidiigii o karanlik
koridor, yedisinde birden imkansiz bir yolculuga déniisiir? Ya da gecen yil kresin kapisinda
sizi seve seve el sallayarak ugurlayan bir ¢ocuk, simdi okul kapisinda sanki sonsuza dek

kaybolacakmigsiniz gibi bacaginiza yapisir?

Cogu ebeveyn bunun bir versiyonunu yasar ve sessizce bir seylerin ters gittigini merak
eder. Ters gitmemistir. Gordiigiiniiz sey, cocuklugun en siradan ve en az konusulan
gerceklerinden biridir: korku, cocuklar biiyiidiikge sekil degistirir. Bes yasindaki yatak alti
canavarl, on yasindaki disarida birakilma korkusuyla ayni korku degildir ve hicbiri on dort
yasindaki sinavda basarisiz olmanin sessiz dehsetine benzemez. Tetikleyici farkhdir,
dokusu farklhidir ve — énemlisi — yardimci olan sey de farklidir. Bu 6riintiiyli anlamak, o

andaki panigin cogunu alip gotiiriir.

Aym Cocuk, Farkh Bir Korku

Ebeveynler bu degisimi sik sik cocuklarinin geriledigi seklinde tamimlar. Diyelim ki gece
boyunca uyuyan bes yasindaki bir ¢ocuk yeniden yatak odasi kapisindan seslenmeye
baghyor ya da alt1 yasinda komsularla kolayca sohbet eden bir ¢ocuk, sekiz yasinda bir
misafir geldiginde susuyor. Hicbir sey geriye gitmemistir. Olan su ki, cocugun zihni
biiytimiistiir ve daha gelismis bir zihin daha fazlasini hayal edebilir. Onceden
resmedemedigi sonuclar1 resmedebilir. Bir endiseye tutunup onu bir giinden ertesi giine
tasiyabilir. Bir yiirlimeye baglayan ¢cocuk neredeyse tamamen su anda yasar, bu yiizden bir
korku, nedeni odadan ¢iktig1 anda gecer. Daha biiyiik bir cocuk korkuyu olaydan ¢ok sonra

da canl tutabilir, bu yiizden ayni endise onlarin pesini birakmiyormus gibi gortiniir.

Bir korkuyu anlamlandirmaya ¢alisirken yasin bu kadar 6nemli olmasinin nedeni budur.
iki yasinda ve on iki yasinda aym davrams tamamen farkl iki anlama gelebilir. Siz
giderken aglayan iki yasindaki bir cocuk manipiilatif degildir; ayrilik gercekten
korkutucudur c¢iinkii siz goriis alaninin disindayken hala var oldugunuzu heniiz
kavrayamamistir. Pijama partisine gitmek istemeyen on iki yasindaki bir ¢ocuk ise ¢ok
farkli bir diistince kiimesiyle calisir — aidiyet hakkinda, bagkalarinin ne diisiinecegi
hakkinda, dislanan kisi olmak hakkinda. Ikisine de aym sézlerle karsihik verirseniz, biri

kendini yanlis anlagilmis hissedecektir.

Bebeklikten Ergenlik Yillarina



Ik aylarda korku cogunlukla ani degisimle ilgilidir — yiiksek bir ses, keskin bir hareket,
tanidik bir yiiziin kaybolmasi. Bebekler heniiz karanliktan ya da yabancilardan kalici bir
sekilde korkmaz, ¢iinkii bir fikre ondan korkacak kadar uzun siire tutunamazlar. Bir bebegi
sakinlegtiren sey basit ve fizikseldir: yakinlk, sicaklik, sabit bir ses. Ac¢iklanacak hicbir sey
ve ikna edilecek hicbir sey yoktur. Verilen mesaj sozler degil bir duygudur — diinyanin

yeniden sakinlegtirilebilecegi ve bunu birinin yapacagi.

Cocuklar yiiriimeye basglayan ¢cocukluk ve okul 6ncesi yillardan gecerken iki yeni korku
ortaya ¢ikma egilimindedir: yabancilar ve ayrilik. ikisi de aym kékten gelir. Cocuk,
kendisine bakan kisilere giiclii bir baglanma gelistirmistir ve bu baglanma artik tamdik
olmayan yiizleri bir tehdit gibi hissettirir. Bu, bacaga yapismanin, kres kapisindaki
gozyash vedanin, bircok kez tamstigi biiyiikannesine konusmay1 aniden reddetmenin
yasidir. Sasirtici olabilir, ¢iinkii geriye bir adim gibi goriiniir. Gergekte ise baglantinin
kanitidir — cocuk belirli birini sevmeyi 6grenmistir ve bu sevgi, onu kaybetmeyi miimkiin
ve korkung kilar. Burada yardimci olan sey tartisma degil ritiieldir: kisa, sicak ve her
seferinde ayni olan bir veda, boylece ¢ocuk gitmenin ardindan doniisiin geldigini 6grenir.

Ilkokul yillarina gelindiginde hayal giicii devralir. Bu, canavarlarin, golgelerin ve yatak
altindaki seylerin altin ¢cagidir. Cocugun zihni artik karanlikta neyin saklaniyor
olabilecegini icat edecek kadar zengindir, ama heniiz onu bir kenara atacak kadar saglam
degildir. Karanlik artik hicbir sey olmaktan cikar ve potansiyelle dolmaya baglar. Bununla
birlikte yeni ve cok insani bir korku gelir: basarisizlik korkusu. Okul, karsilastirmayi,
notlar1 ve bazi seylerin zor oldugu ve zorlandiginizda baskalarinin bunu fark ettigi
yoniindeki o korkung kesfi getirir. The gift of failure kitabinda Jessica Lahey (2015),
cocuklarin dayaniklilig1 zorluktan korunmak yerine destekle zorlanmalarina ve basarisiz
olmalarina izin verilerek 6égrendigini belirtir — bu asamada gordiigiiniiz kayginin bir

kisminin ortadan kaldirilacak bir sorun degil, insa edilecek bir kas oldugunu hatirlatir.

Daha sonraki ¢ocukluk ve ergenlige yaklasma zemini yeniden kaydirir. Korkular daha
sosyal ve daha igsel hale gelir. Alay edilmek, diglanmak, farkli olmak, bagkalarinin 6niinde
bir seyde kotii olmak — bunlar hayaletlerden 6nce gelir. Cocuk artik kendini disaridan
izlemekte, nasil goriindiiglinii hayal etmektedir ve baskalarinin hayali yargisi herhangi bir
karanlik odadan ¢ok daha korkutucu hissedilebilir. Bununla birlikte gelecek kaygilar1 gelir:
sinavlar, performans, bahislerin yiikseldigi hissi. Bes yasinda yardimci olan sey — bir gece
lambasi, yatagin altina hizli bir bakig — artik ihtiyac¢ duyulan sey degildir. Artik cocugun
duyulmaya, ciddiye alinmaya ve kendi korkularini gerceklikle test etmeye yardim

edilmeye ihtiyaci vardir.

Aslinda Altta Neler Oluyor



Peki aym cocuk neden neredeyse her asamada yeni korkular gelistiriyor gibi goriiniiyor?
Cevabin bir kismi, korkunun beyinde bir kusur degil, isini yapan koruyucu bir sistem
oldugudur. Sorun su ki, sistem deneyimle kalibre edilir ve cocugun deneyimi sinirhdir.
Zihinleri tam olarak yapmasi gerekeni yapmaktadir — tehlike taramaktadir — ama eksik
bilgiyle. Geceleyin bir golge her sey olabilir, clinkii cocuk golgelerin genellikle hi¢bir sey
olmadigini bilecek kadar siradan gece biriktirmemistir. Yeni bir simif her tiirlii sekilde
sonuclanabilir, ciinkii cocuk yeni yerlerin neredeyse her zaman oturdugunu heniiz

Ogrenmemistir.

Cevabin diger kismi, korkularin tekrarlamasinin nedeninin ¢ocugun zayif olmasi degil,
ogrenilmis ve pekistirilmis olmasidir. Bir cocuk korktugunda ve sonra o seyden —
karanliktan, partiden, yeni siniftan — kagindiginda, korku keskin bir sekilde hafifler ve bu
hafifleme bir 6diildiir. Beyin hatirlar: kaginmak ise yaradi. Béylece ayni oriintii bir dahaki
sefere ve ondan sonraki sefere geri doner, her tur diinyay: biraz daha kiigiik hissettirir. Ik
basta kiiciik goriinen bir korkunun sessizce tiim ailenin haftasini diizenleyen bir seye
doniisebilmesinin nedeni budur. Cocuk zorluk ¢ikarmay1 se¢cmiyor. Onlarin alarm sistemi,

cok nazikce ve cok mantikli bir sekilde, geri cekilmenin rahatlama getirdigini 6grenmistir.

Bu acgiklamanin icine gizlenmis iyi haber su ki, ayn1 mekanizma diger yonde de isleyebilir.
Kac¢inma korkuyu 6gretiyorsa, destekli maruz birakma — korkutan seye dogru kiiciik,
istikrarli, zorlanmamis adimlar — bedene bagka bir sey 6gretir: alarmin yanls oldugunu,
ya da en azindan atlatilabilir oldugunu. Bir gecede degil ve korkmus bir cocugu karanlhiga
itip kapiy1 kapatarak degil. Yavasca, yaninda biriyle, sozlerle, her seferinde birazcik.
Korku her asamada kaybolmayacak ve kaybolmamasi gerekiyor. Onemli olan, cocugun
asama asama korkutucu bir seyle karsilasip diger taraftan hala kendisi olarak

cikabilecegini 6grenmesidir.

cocuk sanssizdir. Teselliyle karsilanan ve sonra kacginilan bir korku, ¢cocuga korkunun
kacinmaya deger oldugunu 6gretir. Sakin bir varlik ve gerceklige nazik bir bakigla
karsilanan bir korku ise daha sessiz bir sey 6gretir — korkunun hissedilebilecegini ve
atlatilabilecegini. Her asama size bu dersi 6gretmek icin yeni bir sans verir, bu yiizden is

asla gercekten bitmez, sadece yeni bir sekilde tekrarlanir.

Bugiin Atabileceginiz Kiiciik Bir Adim

Cocugunuzun su anda gosterdigi korkuyu secin ve hepsini birden ¢ézme diirtiisiine direnin.
Bunun yerine tek, kiiciik bir hamle yapin: korkuyu yiiksek sesle, sakin bir sekilde, onu
tartigsarak ortadan kaldirmaya calismadan adlandirin. "Sanirim karanlik sana su anda
korkutucu geliyor" kadar sade bir sey yeterlidir. Bu, ¢ocuga fark ettiginizi, bunun



sOylenmesine izin verildigini ve bu konuda yalmz olmadigini séyler. Tehlikenin gercek

oldugunu kabul etmiyorsunuz. Duygunun gercek oldugunu kabul ediyorsunuz.

Sonra bu adlandirmay1 somut, diisiik riskli bir eylemle eglestirin. Korku karanliksa, 1siklar
kapanmadan 6nce iki dakika los odada birlikte oturun ve siradan bir seyden konusun.
Korku okulsa, yolu yiiriiyiin ya da sessiz bir giinde kapiya gidin. Korku yeni insanlarsa,
cocugu dnce gitmeye zorlamak yerine ziyaretin ilk birkac¢ dakikasinda yakinlarda kalin.
Eylem, cocugun cok fazla sikinti duymadan yapabilecegi kadar kiiciik olmali — mesele
korkunun yanlhs oldugunu dramatik bir anda kanitlamak degil, cocuga kétii hicbir seyin

olmadig bir dizi siradan deneyim sunmaktir.

Devam ettirmek, herhangi bir giinde dogru yapmaktan daha énemlidir. Aym kii¢iik adimi1
diizenli olarak, ayn1 zamanda, ayni sekilde tekrarlayin, boylece éngoriilebilir hale gelsin.
Ongoriilebilirlik, endiseli bir zihni bu durumun bilinen ve atlatilabilir olduguna yavasca
ikna eden seydir. Iyi gecen anlan fark edin ve nazikge belirtin — baski gibi
hissedilebilecek biiyiik 6vgiilerle degil, sessiz bir gozlemle: "Bu iyiydi, degil mi." Haftalar
icinde bu kiiciik gozlemler birikir ve cocugunuzun basvurabilecegi bir seye doniisir.

Insanlarin Genellikle Takildig: Yer

En yaygin tokezleme, cocugunuzun zorlanmasini izlemek acittigi icin ¢ok hizhi gitmektir.
Kapinin disinda iki dakika oturacaginizi sdylersiniz, sonra aglama baslar ve geri girersiniz,
ve simdi korkuya, tirmanirsa kaginmanin kazandig1 6gretilmistir. Bu sevginin basarisizligi
degildir; zor seyi daha da zorlastiran sevgidir. C6ziim daha sert olmak degil, daha kiiciik
gitmektir. Iki dakika cok fazlaysa, bir dakika yapin. Okul kapisi cok fazlaysa, késeden
baslayin. Adimi ¢ocugunuzun iistesinden gelebilecegi kadar kiigiiltiin, sonra o adimi sabit

tutun.

Bir diger tokezleme, yeni bir korku asamasini eski bir asamaya doniis olarak ele almaktir.
Ebeveynler yatak alt1 canavari i¢in plan yapar ve on yasinda disarida birakilma korkusuyla
hazirliksiz yakalanir. Yasin size ne tiir bir korku bekleyeceginizi sdyledigini hatirlamak
yardimci olur: erken dénemde bedensel korkular, ilkokul yillar1 boyunca hayal giicti,
sonrasinda sosyal ve gelecek korkulari. Bir korku ortaya ¢iktiginda, kendinize
cocugunuzun hangi asamada oldugunu sorun ve gecen yilin ¢6ziimiine uzanmak yerine

bunun size yol gostermesine izin verin.

Ucgiincii tokezleme ¢ok fazla konugmaktir. Bir ¢ocuk korktugunda, uzun bir agiklama,
korkunun uzun bir agiklama gerektirecek kadar ciddi oldugunun kanit1 gibi kulaga gelir.

Kisa, sicak, tekrarlanan sozler dikkatli bir tartismadan daha fazlasini yapar. Sakin bir
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cocukla mantik yiiriitebilirsiniz, ama korkmus bir cocugun ¢ogunlukla énce sizin

sarsilmazliginiza ihtiyaci vardur.

Degisimin ne kadar siirecegine gelince: diiriist bir zaman cizelgesi yoktur. Baz1 korkular
kiiciik adimlar basladiktan sonra haftalar icinde solar; digerleri aylar boyunca gevser ve
sikisir, cogu zaman ¢ocugun hayatindaki bagka bir sey degistiginde alevlenir — yeni bir
sinif, bir tasinma, evde bir degisiklik. Aradigimz sey korkunun kaybolmasi degil, cocugun
onu hissederken yapabildiklerinin yavasca genislemesidir. Tutarli bir sekilde atilan kiiciik,

stirdiirtilebilir adimlar ani herhangi bir itisten daha fazlasini yapacaktir.

Kisa Bir Kapams Ozeti

Korku, ¢ocuklar biiytidiikce sekil degistirir ve bu normaldir, bir seylerin ters gittiginin
isareti degildir. Bebeklik korkular: ani degisimle ilgilidir; yiiriimeye baslayan cocukluk
yabancilari ve ayrilig1 getirir; ilkokul yillar1 hayal giiciinii ve basarisizligin ilk tadini
getirir; daha sonraki cocukluk yargilanmaya ve disarida birakilmaya yonelir. Tiim bunlarin
altinda ayni koruyucu sistem sinirli deneyimle isini yapmaktadir ve ayni ders tekrar tekrar
ogretilmektedir: korku hissedilebilir ve atlatilabilir. Korkuyu adlandirin, kiigiik bir adim
atin, onu istikrarli tutun ve siradan iyi anlarin birikmesine izin verin. Baglamak icin bu

yeterlidir.

UYGULAMA

- Cocugunuzun su anki korkusunu sakin bir ciimleyle yiiksek sesle adlandirin.

- Cocugunuzun yalnizca hafif sikintiyla yapabilecegi kiiciik bir eylem secin ve her giin
ayni saatte tekrarlayin.

- Korku yiikseldiginde, adimi terk etmek yerine kiiciiltiin.

- lyi gecen anlan sessizce fark edin ve basitge sdyleyin.
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BOLUM 3

Ayrilik Kaygisi: Anne Babadan Uzaklasmak

Ac1 Veren Sabah Vedasi

Hig cocugunuzun parmaklari sizinkine daha siki kenetlenirken, yiizii burusurken sinif
kapisinda durup da sunu diisiindiiniiz mii: bunu diin de yaptik, neden ilk giinmiis gibi
hissediyorum? Zil ¢ald, diger ¢ocuklar iceri giriyor ve siz teselli etmek ile gitmek arasinda
sikisip kaldimz. Bu, ebeveynligin en siradan kalp kirikliklarindan biridir ve her seyden
siiphe etmenize neden olabilir — ¢ocugunuzun 6zgiiveninden, kendi secimlerinizden, hatta

sabahlarin hig kolaylasip kolaylasmayacagindan.

Bu deneyimin bir¢ok yiizii var. Bir ¢ocuk icin bu, okul kapisinda gézden kayboldugunuz
anda kesilen gozyaslaridir. Bir digeri icin her pazar aksami baglayan mide agrisi, hafta
baslamadan 6nce biriken sessiz bir korkudur. Baz1 ¢ocuklar dogum giinii partilerinde size
yapisir, yan odaya gecmenize izin vermez. Bazilari giin boyu iyi goriiniir, sonra siz
dondiigiiniiz anda dagilir — sanki bir arada tutma nihayet gevsemesine izin verilmis gibi.
Hala evde oldugunuzu kontrol etmeden uyuyamayan ¢ocuk var, mesafenin kendisi
tehlikeliymis gibi odadan odaya pesinizden gelen ¢ocuk var. Bunlar farkl ¢ocuklar, farkl

aileler, farkli sabahlar — yine de hepsinde bir sey ayni.

Bu aynilig1 adlandirmak zor olabilir. Olagan tahminler hizla yayilir: simartilmiglar,
inatcilar, bir dénemden geciyorlar. Ama sabah sekizde koridorda bacaginiza yapismis
aglayan bir cocukla dururken bu etiketlerin higbiri pek ise yaramaz. Bunun yerine yardimci
olan, o ¢ocugun size aslinda ne sdyledigini anlamaktir — c¢iinkii sorun davranis degildir.

Bu, ¢ocugun cok kiiciik araclarla biiyiik bir seyle basa ¢cikma bigimidir.

Altta Neler Oluyor

Iste acik gercek: siz ayrilirken aglayan kiigiik bir cocuk manipiilatif degildir. Gergek bir
tehlike hissi yasiyordur, ortada tehlike olmasa bile. Cocuk icin sizin varliginiz diinyay1
sabit tutan ¢ipadir ve yoklugunuz diinyay1 bir siireligine dengesiz hissettirir. Gozyaslari,
yapisma, yalvarma — hepsi viicudun alarm sisteminin isini yapmasidir, sadece sesi fazla

acilmis halde.

Kiigiik cocuklarin bu alarmla basa ¢ikmak igin sinirli bir ara¢ kutusu vardir. Heniiz akil
yliriiterek iistesinden gelemezler, ciinkii akil yiiriitmeyi yoneten beyin bélgesinin
tamamlanmasina daha yillar vardir. Yapabildikleri sey tepki vermektir — bedenleriyle,

sesleriyle ve size yakinliklariyla. Tepkinin bu kadar dramatik gériinmesinin nedeni budur.
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Bu bir gosteri degil; onlara agik olan tek kanaldir. Cocugunuz yapistiginda, itaatsizlik etme

secimini yapmiyordur — giivende hissettiren tek seyi yapiyordur.

Bunu anlamak nasil karsilik vereceginizi degistirir, ama ayni1 zamanda déngiiniin neden
tekrarlandigin1 gérmenize de yardimci olur. Veda kisa ve yogundur ve ardindan rahatlama
gelir — cocuk yerlesir, giin devam eder ve sonraki sabah ayni alarm yine ¢alar. Bu déngii
higbir seyin ise yaramadiginin isareti degildir. Bu sadece, korkuyla bir kez yiizlesildiginde
atlatilabilir oldugu ortaya ¢ikan bir endisenin heniiz bunu 6grenmediginde nasil
davrandigidir. Her veda kiiciik bir provadir ve provalarin normal hissettirmesi icin tekrara

ihtiyac1 vardur.

Bunun destekleyici bir gercevesi var. Cocuklarin duygusal gelisimi {izerine yazan Jeanne
Ellis Ormrod (Essentials of Educational Psychology, 2006), cocuklarin ayrilik ve siireklilik
anlayisinin kademeli olarak gelistigini belirtir; bu yiizden bir veda kiigiik bir cocuga her
seferinde kiiciik bir kayip gibi gelebilir. Buna tutunmaya deger: tanik oldugunuz yogunluk

gelisimsel olarak normaldir, cocugunuz ya da ebeveynliginiz hakkinda bir hiikiim degildir.

Gozyaslarinin altinda goérdiigiiniiz sey, iki seyi ayni anda akilda tutmay1 6grenen bir
cocuktur: "Seninle giivendeyim" ve "Sensiz de giivendeyim." ikisini birden tutmay1

ogrenmek, gelecek sabahlarin amacidir — ve bu vedanin kendisiyle baglar.

Bugiin Atabileceginiz Kiiciik Bir Adim

Vedanin kendisini secin. Biitiin sabahi degil, okul sistemini degil, cocugunuzun mizacini
degil — sadece vedayi. Ona kiiciik, tekrarlanabilir bir sekil secin ve her seferinde ayni seyi
yapin. Ornegin: kapida bir sarilma, tek bir ciimle ("Ogle yemeginden sonra dénecegim'")
ve cikin. Ya da: ¢ocugunuzu dgretmene verin, ayni sozleri sdyleyin, gidin. igerik,
ayniliktan daha az 6nemlidir. Her sabah birebir ayni goriinen bir veda 6ngoriilebilir hale

gelir ve endiseli bir bedenin istedigi sey tam da éngoriilebilirliktir.

Diyelim ki yarin bunu deniyorsunuz. Diz ¢okiin, cocugunuzun ellerini tutun, bu hafta her
giin sOyleyeceginiz ayni dort bes kelimeyi sdyleyin ve sonra gidin — kapida oyalanmadan,
bir kez daha el sallamak i¢in dénmeden. ilk sefer kotii gecebilir. Bu basarisizlik degil;
bilgidir. Yaptiginiz sey, kiiciik bir cocuga vedalarin bir sekli oldugunu, bu seklin her zaman
tamamlandigin ve sizin her zaman geri dondiigiiniizii 6gretmektir. Bunlarin hicbiri tek bir

sabahta 6gretilemez. Bircok sabah boyunca 6gretilir.

Devam ettirmek i¢in, sabit tutacaginiz bir sey secin ve gerisini kendinize bagislayin. Cogu
zaman ¢ocugun 6diing aldig1 sey yetiskinin istikraridir — vedaya bir acil durum degil de

kiicilik, normal bir ritiiel olarak yaklasirsanmiz ¢ocugunuz bunu okur. Bu duygularinizi
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saklamak anlamina gelmez; onlarin ¢ocugun alarminin {istiine ekstra bir alarm olmasina
izin vermemek anlamina gelir. Déndiigiintizde spesifik olmak da yardimci olur: "Seni
ozledim!" degil, "Soyledigim gibi 6gle yemeginden sonra déndiim." Zamanla s6z ve doniis

birbirini tutmaya baglar ve bu tutarlilik giiveni insa eden seydir.

insanlarin Genellikle Tokezledigi Yer

En yaygin tokezleme sessizce sivismaktir. Daha nazik hissettirir — gozyasi yok, sahne yok
— ama ¢ocuga habersizce yok olabileceginizi 6gretir, bu da sizi daha az degil daha ¢ok
izlemelerine neden olur. Sessizce birakilan cocuk, sizi asla gbzden kagirmayan cocuk olur.
Alternatif o anda daha zor, uzun vadede daha yumusaktir: her seferinde yiiksek sesle veda
edin, acitsa bile.

Bir bagka tokezleme uzun vedadir. Bir sarilma daha, bir soru daha, bir giivence daha — her
biri sevgi dolu hissettirir, ama birlikte cocuga ayrilmanin miizakere edilmeyi hak eden
biiytik, tehlikeli bir olay oldugunu 6gretirler. Vedayi kisa tutun. Tesellinin gercek olmasi
icin uzun olmasi gerekmez. Giderken ¢cocugunuz agliyorsa, buna izin var; vedadaki

gozyaslar1 vedanin yanlis oldugunun kaniti degildir.

Ve igler geriye gittiginde — iyi bir haftanin ardindan korkung bir sabah — olagan tepki
higbir seyin ise yaramadig1 sonucuna varmaktir. Pratikte, ilerlemeden sonraki sarsintilar
normaldir. Endise konusmak icin yeni bir an bulmustur. Gerileme hakkinda yorum
yapmadan onceki gibi karsilik verin ve dongiiyii sessizce kapatirsiniz. Buradaki gercekci
degisim yavastir: giinlerle degil, haftalarla diisiiniin. Baz1 ¢cocuklar tutarli vedalarla birkag
hafta icinde yerlesir; bazilari igin cok daha uzun siirer ve her ikisi de olagan araliktadir.
Ilerlemeyi tek bir sabaha gore degil, sabahlarin bir ay icinde kolaylasmaya dogru gidip

gitmedigine gore degerlendirin.

Kisa Bir Kapams Ozeti

Ayrilik kaygis1 manipiilasyon degildir ve ebeveynliginiz hakkinda bir hiikiim degildir.
Kiiciik bir cocugun alarm sisteminin, hala insa halinde olan araglarla isini yapmasidir.
Ogrenme vedada gerceklesir, bu yiizden onu kisa, sicak ve her seferinde ayn1 yapin.
Sivismak yerine yiiksek sesle veda edin, uzatmak yerine kisa tutun ve miikemmellik yerine
sarsintilar1 bekleyin. Insa ettiginiz sey, sizden ayrilmay1 hi¢c 6nemsemeyen bir cocuk degil

— ayrilmanin atlatilabilir ve geri doniisiin giivenilir oldugunu 6grenen bir ¢ocuktur.
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UYGULAMA

- Tek bir sabit veda ritiieli secin — ayni1 sozler, ayn yer, aym siire — ve bu hafta her sabah
onu kullanin.

- Veday1 yiiksek sesle sdyleyin ve sonra gidin; sessizce sivismayin ve ekstra el sallamalar
icin geri donmeyin.

- Geri dondiigiiniizde bunu spesifik olarak adlandirin: "Séyledigim gibi 6gle yemeginden
sonra dondiim."

- Sabahlar1 giine gore degil aya gore takip edin; inis ¢ikislari bekleyin ve onlar boyunca

ritiieli tekrarlayin.
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BOLUM 4

Sosyal Kaygi ve Cekingenlik

Hig, bir odanin insanlarla doldugu anda tamamen sessizlesen bir cocuk izlediniz mi? Belki
bu sizin ¢ocugunuzdu bir dogum giinii partisinde, elinde bir tabak pasta, kenarda durup her
soruya bagini sallayarak karsilik veren. Belki de okul kapisindaydi, baska bir velinin neseli
"Giinaydin!"1na tek yanit, yiizlinii paltunuza gémmek oldu. Eger bunu goérdiiyseniz,

muhtemelen sunu da merak etmigsinizdir: bu normal mi? Cocugum iyi mi? Su anda bir sey

yapmali miyim, yapmaliysam ne?

Bunlar kiiciik sorular degil ve hizh bir rahatlatmadan daha fazlasini hak ediyorlar.
Utangaclik ve sosyal kaygi disaridan neredeyse ayni goriinebilir ve cogu ebeveynin
tantyacag giindelik bicimlerde ortaya gikarlar. Ogretmene bir soru hazirlayip sonra
kelimeleri bir tiirlii cikaramayan bir ¢cocuk. Futbol oyununa katilmak isteyip yirmi dakika
boyunca etrafinda dénen bir cocuk. Evde konuskan ve giiriiltiicii olup bir akraba geldigi
anda neredeyse susan bir cocuk. Bir arkadasinin 6nerdigi her seye katilan bir cocuk, ¢iinkii
kars1 citkmak fazla riskli geliyor. Bunlarin hicbiri dramatik degil. Iste tam da bu yiizden
kolayca gozden kaciyor ya da "onun huyu bdyle" diye rafa kaldiriliyor.

Yavaglayip bu anlarin ortak noktasina bakmak ise yarar. Neredeyse hepsinde ¢ocuk hizl ve
sessiz bir hesap yapiyordur: buradakiler benim hakkimda ne diisiinecek ve cevap kotii
olursa bununla basa ¢ikabilir miyim? Utangac ¢ocuk da sosyal kaygili cocuk da bu soruyu
soruyor. Fark ¢cogunlukla sorunun ne kadar yiiksek sesle soruldugunda ve cevaplamanin ne
kadar pahaliya mal oldugunda. Bazi ¢ocuklar icin bu, 1sindiklarinda gecen hafif bir arka

plan ugultusudur. Bazilar icinse o kadar yiiksektir ki denemekten bile alikoyar.

Aslinda Altta Neler Oluyor

Iste sade hali. Sosyal ortamlar bir cocugun kontrol edemeyecegi seylerle doludur: yeni
ytizler, belirsiz kurallar, bakilma ihtimali. Beyni belirsizligi tehdit olarak isleyen bir cocuk
icin bu kombinasyon, fiziksel bir tehlike aninda devreye giren ayni alarm sistemini
harekete gecirir. Once beden tepki verir — sikisan mide, yanan yiiz, hizlanan kalp atisi,
biiziilme ya da kagma diirtiisii. Diisiinme bir an sonra yetisir ve bir hikaye sunar: bana

giilecekler, sagma bir sey soyleyecegim, buradaki kimse benimle konusmak istemiyor.

Isin zor kismu su ki bu alarm, ¢cocugunuzda bir sorun oldugunun isareti degildir. Bu, isini
fazla hevesle yapan normal bir sistemdir. Overcoming Anxiety for Dummies kitabinda
Charles H. Elliott kaygiyi bir tiir yanlis alarm olarak tanimlar — bedenin tehlike
tepkisinin, gercek bir tehlike yokken devreye girmesi. Bu cerceve ebeveynler icin

faydalidir, ciinkii soruyu "ne bozuk?"tan "alarmin sakinlesmesine nasil yardimci oluruz?"a
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tasir. Bedeninin duruma uymayan bir uyar: verdigini anlayan bir ¢ocuk, kendi

tepkilerinden zaten daha az korkar.

Simdi neden tekrarlandigina gelelim. Bir ¢cocuk korkutucu seyden kagindiginda alarm
hemen kapanir ve bu rahatlama giiclii bir 6diildiir. Beyin sessizce 6grenir: kagmak ise
yaradi, dyleyse kagmak cevaptir. Bir dahaki sefere alarm biraz daha erken baglar ve biraz
daha sert iter, ¢linkii cocugun durumun atlatilabilir olduguna dair kanmiti giderek azalir.
Gecen yil hafif utangac olan bir cocugun bu y1l daha icine kapanik goriinmesinin nedeni

budur — yeni bir seyler ters gittigi icin degil, kacinma sessizce ¢alismis oldugu icin.

Bu déngiiniin yaninda isleyen ve kolayca gézden kacan ikinci bir déngii daha var. Sosyal
ortamlarda kaygi duyan cocuklar genellikle diger insanlarin ¢ok dikkatli g6zlemcileri
olurlar. Yiizlerde can sikintisi ya da onaylamama isaretleri ararlar ve zaten olumsuz bir
tepki bekledikleri icin onu her yerde bulurlar — dalgin bir bakista, sadece yorgun olan bir
arkadasta. Dikkatleri o kadar ice doéniiktiir, nasil goriindiiklerini izlemekle o kadar
mesguldiirler ki gercek sohbete cok az sey kalir. Sonra, ardindan her seyi zihinlerinde
tekrar oynatip garip davrandiklar1 sonucuna varirlar. Bu sonug kanit gibi hissettirir, ama

tam da dogruluyor gibi goriindiigii kayginin kendisi tarafindan tiretilmistir.

Biitiin bunlar 6nemli, ¢iinkii sessizce islemeye birakilirsa nelere doniisebilecegi
meselesidir. Elini kaldirmay1 birakan, sonra oyunlara katilmay: birakan, sonra davetleri
kabul etmeyi birakan bir cocuk sadece daha ¢ekingen hale gelmiyordur. Diinyasini her
seferinde kiiciik bir geri ¢cekilmeyle daraltiyordur ve her geri cekilme bir sonrakini hakl
cikarmay1 kolaylastirir. Bu panik yapmak icin bir sebep degil. Giindelik anlari ciddiye
almak ve gidisatin yoniiniin herhangi bir kaygil 6gleden sonradan daha 6nemli oldugunu
anlamak icin bir sebeptir.

Cogu durumda ise yaramayan sey, korkmus bir cocugu odanin ortasina itip her seyin
yolunda oldugunu kesfedecegini ummakuir. Bu genellikle korkuyu dogrular. Ise yaramayan
bir diger sey de her rahatsiz edici durumu baslamadan ortadan kaldirmaktir, ¢iinkii bu
kacinma isini onlar adina yapar. Faydal orta yol daha kii¢iik ve daha sessizdir: bir cocugun
hafifce rahatsiz edici bir anda iistesinden gelebilecegine dair biraz kanit toplamasi i¢in
yeterince uzun kalmasina yardimci olmak — ve sonra bunu tekrar tekrar, gercekten bas

edebilecegi bir boyutta yapmak.

Bugiin Atabileceginiz Kiiciik Bir Adim

Adim su: bu hafta riski diisiik bir sosyal durum secin ve cocugunuzu énceden, tek bir
ciimleyle, hi¢bir baski olmadan hazirlayin. Biiyiik bir olay degil — okul gosterisi degil,
kuzenin diigiinii degil. Kiiciik ve tekrarlanabilir bir sey. Bir diikkan gorevlisine
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sOyleyecekleri bir "tesekkiir ederim." Kapida birlikte selamlayacaginiz bir komsu. Bir
kiitiiphaneciye soracaklari bir soru. Tek bir ciimle, bir giin 6nce ya da oraya giderken
sakince sdylenmis: "Yarin sagini kestirmeye gittigimizde, berber muhtemelen ne istedigini
soracak, sen de konugmak istemezsen sadece isaret edebilirsin." Hepsi bu. Onu performans
sergilemesi icin ¢alistirmiyorsunuz. Bir anin haritasim veriyorsunuz ki o an artik bir

stirpriz olmaktan ¢iksin.

Neden bu ve daha biiyiik bir sey degil? Ciinkii ilk is gocugunuzu cesur yapmak degil. Ik
is, gercekten goziinde canlandirabilecegi bir durum vermek, béylece alarminin belirsiz bir
korku yerine somut bir seyle calisabilmesi. Kabaca ne olacagini bilen bir cocugun
yonetmesi gereken bir bilinmez daha azdir ve sosyal korkuyu besleyen seyin ¢cogu
bilinmezlerdir. Diyelim ki cocugunuz bir yetiskin dogrudan onunla konustugunda
genellikle donup kaliyor. Eczacinin adini soracagindan zaten bahsettiyseniz, o an bir
senaryoyla birlikte gelir. Yine de susabilirler — sorun degil — ama prova ettikleri bir

durumda sustular, onlar1 pusuya diisiiren bir durumda degil.

Adimin diger yarisi sonrasinda ne yaptiginizdir ve bu durumun kendisinden daha
onemlidir. Eve donerken olanlar1 not ver meden adlandirin. "Berber sordugunda ona
baktin, sonra isaret ettin. Bu ise yaradi." Gosterinin piiriizsiizliigiinii degil, cabay1 ve
bittigini fark edin. "Gordiin mii, korkutucu degilmis!" demeyin — dogru degil ve cocuklar
dogru olmadigini bilir. Diiriist mesaj daha sessizdir: biraz rahatsiz ediciydi, yine de yaptin
ve iste diger taraftasin. Bu mesaj, tekrarlandikca, eksik olan kanit1 yavas yavas inga eden
seydir.

Devam ettirmek icin adimi takvime yeni bir etkinlik eklemek yerine zaten her hafta olan
bir seye baglayin. Siipermarket, okul yolculugu, parka yiiriiylis — bunlar zaten
hayatinizda, yani pratik size ekstra bir maliyet getirmez. Genisletmeden 6nce ayni kiigiik
durumu birkag hafta koruyun. Ayni diikkan gorevlisi ya da ayn1 komsuyla tekrar,
cesitlilikten daha degerlidir, ¢iinkii bir cocugun kendini kasmay1 birakip kotii bir sey
olmadigini fark etmeye baslamasini saglayan sey tamdikliktir.

insanlarin Genellikle Tokezledigi Yer

ik ve en yaygin tékezleme, adimi fark etmeden ¢ocugun yerine yapmaktir. Icecegini kendi
siparis etmesine izin verecektiniz ama kuyruk uzundu ve siz soylediniz. Ya da komsuyu
selamlamasini pratik yapmasina izin verdiniz, sonra komsunun devam sorusunu kendiniz
yanitladiniz. Bu sizin basarisizliginiz degil; her seyi diizeltme isteginin dogal cekimidir.
Ama her miidahale ettiginizde cocugunuzun alarmi ayn eski dersi 6grenir: kurtarilmaya
ihtiyacim vardi. Onun yerine konusmak iizere oldugunuz ani fark edin, iki yavas nefes igin

durun ve ne olacagini goriin. Gercekten bas edemiyorlarsa miidahale edebilirsiniz — ama
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once beklediginizi gérmelerine izin verin. O goriiniir duraklama, bag edebileceklerine

inandiginiza dair bir mesajdur.

ikinci tokezleme, adimin iyi hissettirmesini beklemektir. Cogu ebeveyni sessizce raydan
cikaran budur, ¢iinkii ¢ocuklarimizin rahat olmasini istemeye o kadar aligig1z ki.
Cocugunuz kiiciik adimi1 tamamlayip yine de berbat oldugunu séyleyebilir. Bu basarisiz
oldugunun isareti degil; zor bir sey yaptiginin isaretidir. Basariy1 hoslanip
hoslanmadiklariyla 6lgerseniz, tam da sabit durmaniz gereken anda geri cekilirsiniz ve
onlar da hedefin sakin hissetmek oldugunu, tistesinden gelmek olmadigini 6grenir. Bunun
yerine gerceklesip gerceklesmedigiyle dl¢iin. Adim sirasinda rahatsizlik beklenir, bir

sorunun kanit1 degildir.

Uciincii tokezleme cok hizli biiyiitmektir. Bir cocuk diikkan gérevlisine tek kelime eder ve
bir sonraki adimin yabanciyla koca bir sohbet oldugunu diisiinmek cezbedicidir. Genellikle
degildir. Adimin boyutu neredeyse fazla kolay hissettirmelidir, ¢iinkii mesele gdzyaslariyla
biten tek bir etkileyici basar1 degil, bir dizi kiiciik basar1 toplamaktir. Stipheye
diistiigiiniizde yariya indirin. Cocugunuz ayni noktada tekrar tekrar tokezliyorsa bu
inatcilik degil — adimin bir beden biiyiik oldugunun ve ¢6ziimiin daha sert itmek yerine
kiiciiltmek oldugunun isaretidir.

Bir de ters yonde isleyen bir tokezleme var: pratigi planlarsiniz, cocugunuz tamamen
reddeder ve her sey ikinizin de kaybettigi bir pazarliga doniisiir. Bu durumda adim bir sart
haline getirmeyin. O giin birakin, durumun kendiliginden gecmesine izin verin ve ayni
kiiciik adimi gelecek hafta térensizce geri getirin. Pratik, bir cekismeyi kazanmakla degil,
zaman icginde tekrarla igler. Adimin bir sinav olmadigin bilen bir cocuk, sizden gelen

baskiy1 hisseden bir cocuktan daha acik yaklagir.

Zamana gelince, kendinize diiriist olun. Bu giinlerle degil, haftalar ve aylarla 6lciiliir. Bir-
iki y1ldir kaginma provasi yapan bir cocuk bu aliskanhigi iki haftada ¢cozmeyecektir ve
gelecek hafta sonuna kadar goriiniir bir degisim beklemek, ilerlemeyi basarisizlik olarak
okumaniza yol acar. Aradiginiz sey yon: kiiciik adimlar bir ay 6éncesine gore biraz daha
kolay gerceklesiyor mu? Rahatsiz bir anin ardindan toparlanma biraz daha hizli mi1?
Gercek isaretler bunlardir ve yavas gelirler. Geriye giden haftalar olacak — gecen ay
diikkanda basaran bir ¢cocuk bu ay basaramayacak — ve bu, isin olagan diizensizliginin bir

parcasidir, bir hiikiim degil.

Son olarak, biiyiik resme dikkat edin. Kiiciik adimlar siradan utangacglik ve giindelik sosyal
endige icin dogru aractir. Ama ¢ocugunuzun diinyasi gercekten daraldiysa — arkadagslarini
gormeyi biraktiysa, okul sabahlar iyilesmeyen giinliik bir savasa doniistiiyse, donemsel
olarak gergin olmaktan ziyade siirekli keyifsiz goriiniiyorsa — bu daha fazla destek
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almanin isaretidir, aym1 adimlarla daha ¢ok ¢abalamanin degil. Cocugunuzun 6gretmeniyle
ya da ¢ocuklarla galisan bir uzmanla konusmak, asir1 tepki degil, mantikl bir sonraki
adimdir. Kiigiik adimlar ve daha genis yardim birbirleriyle yarismaz; birlikte calisirlar.

Kapanis Sozu

Sosyal kaygi ve utangaclik karakter kusurlari degildir ve cocugunuz bozuk degil.
Karsinizda olan sey, en kotiisiinii beklemeyi 68renmis normal bir alarm sistemi ve bu dersi
taze tutan bir kacinma aliskanligi. Alarmi tartisarak kapatamazsiniz ve sevgiyle yok
edemezsiniz. Ama ¢ocugunuzun alarminin maruz kaldigi seyi degistirebilirsiniz — her
seferinde kiiciik, atlatilabilir bir durumla — ve onlar iistesinden gelebileceklerine dair
kanit toplarken yanlarinda duran o saglam kisi olabilirsiniz. Etkileyici hissettirenden daha
kiiciik baslayin. Adimin gerceklesip gerceklesmedigiyle 6l¢iin, iyi hissettirip
hissettirmedigiyle degil. Geriye giden haftalarda da devam edin. Biitiin yéntem bu ve

gidisatin yoniinii degistirmeye yeter.

UYGULAMA

1. Bu hafta kiigtik, tekrarlanabilir bir sosyal durum se¢in — bir komguyu selamlamak,
kasada "tesekkiir ederim" demek, bir kiitiiphaneciye soru sormak — ve cocugunuzu
onceden tek bir sakin ciimleyle hazirlayin.

2. Sonrasinda olanlar1 not vermeden adlandirin: "Ona baktin, sonra isaret ettin. Bu ise
yaradi."

3. Cocugunuzun yerine konugmak iizere oldugunuz ani fark edin, iki yavas nefes icin
durun ve denemelerine izin verin.

4. Aym durumu biiyiitmeden 6nce birkag hafta tekrarlayin. Stirekli tikaniyorsa adimi

yariya indirin.

20



BOLUM 5

Okul Korkusu ve Basarisizlik Endisesi

(Cocugunuz bir okul sabahi uyanip acgikca "Gitmek istemiyorum" derse ne olur? Bir 6fke
nobeti degil, dramatik bir sahne degil — sadece ertesi giin ve ondan sonraki giin tekrar
ortaya ¢ikan sessiz bir reddetme. Ya da reddetme yalnizca belirli sabahlarda goriiniiyorsa:
Pazar gecesi, tatilden sonraki ilk giin, sinav sabahi. Belki de bu hi¢ reddetme degil, okul
kapisinda gozyaslari, kahvaltida saat gibi gelen bir karin agrisi ya da giin boyu iyi olup
aksam evde dagilan bir ¢cocuk. Nasil goriiniirse goriinsiin, altindaki soru ayni: Cocuk
aslinda size ne sdylemeye calisiyor ve bu konuda ne yapmalisiniz?

Bunun giindelik hayatta aldig1 bigimler cogu ebeveynin beklediginden daha genistir.
Birakilista aglayip dakikalar icinde sakinlesen ¢ocuk var — bir de birakilista aglayip hig
sakinlesmeyen cocuk. Okul sabahlar1 bag agrisi veya karin agrisindan sikayet eden, bunlari
gercekten hisseden ¢ocuk var — bir de arabada sessizlesip icine kapanan cocuk. Bazi
cocuklar okulun kendisine direnir; bazilar1 okulun i¢indeki bir seye — belirli bir derse,
oyun alanina, sinifta s6z verilmeye, 6gretmenin notlanmig kagitlar1 dagittigi ana. Bir de
daha sessiz versiyonu var: itiraz etmeden giden ama eve donuk, sinirli veya titkenmis
doénen ve nasil gectigini sordugunuzda "iyi" diyen ¢ocuk. Bunlarin hepsi "okul korkusu"

catist altinda oturabilir ve hepsi sizden ayni karsilig1 gerektirmez.

Sunu da fark edin: Okul korkusu ve basarisizlik kaygisi siklikla birlikte yol alir ve
hangisinin 6nde gittigini gérmek zor olabilir. Basarisizliktan korkan bir cocuk ¢ogu zaman
okuldan korkmaya baslar, ciinkii basarisizligin 6l¢iildiigii yer okuldur. Evden uzak
kalmaktan kaygilanan bir ¢cocuk, basarisizliktan korkuyormus gibi gériinmeye baslayabilir,
clinkii kaygi konsantrasyonu zorlastirir ve konsantrasyon sorunlari geride kaliyormus gibi
gortiniir. Bir iki hafta dikkatle izlediginizde — oldugu giinleri, olmadig giinleri, 6ncesinde
ve sonrasinda ne oldugunu not ederek — genellikle bir 6riintii kendini géstermeye baslar.

Bu oriintii sizin i¢in herhangi bir etiketten cok daha faydalidir.

Aslinda altta ne oluyor

Reddetmenin, gézyaslarinin ve karin agrilarinin altinda genellikle oldukca basit bir sey
vardir: Cocugun bedeni okulu, kotii bir seyin olabilecegi bir yer olarak ele almay1
ogrenmistir ve cocugu oradan uzak tutmak icin elinden geleni yapmaktadir. Bu, cocugun
verdigi bir karar degildir. Daha ¢ok fazla hassas ayarlanmisg bir alarm sistemine benzer.
Kalp hizlanir, mide déner, kaslar gerilir — gercek bir tehlikeden herkesi koruyacak olan

ayni tepki, aslinda tehlikeli olmayan bir durumda devreye girer. Sorun su ki tehlike gercek
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olmasa da his gercektir. Kayginin yol actig1 karin agrisi, diger herhangi bir karin agrisi

kadar acitir.

Iste tekrarlamasina neden olan kisim. Cocuk his yiiziinden evde kaldiginda, his neredeyse
aninda azalir — rahatlama dakikalar i¢inde gelir. O rahatlama tuzaktir. Cocugun alarm
sistemi o0 anda bir sey 6grenir: "Evde kalmak ise yaradi." Bdylece ertesi sabah alarm biraz
daha yiiksek sesle calar, ciinkii beyin artik okulun kacgilmasi gereken bir sey olduguna dair
bir kanit parcasi daha elde etmistir. Kaginma her tekrarlandiginda korku yatistirilmak
yerine giiclenir, her ne kadar o giin evdeki herkes kendini daha iyi hissetse de. Bu,
cocukluk kaygisindaki en sinir bozucu oriintiilerden biridir, ciinkii kisa vadede rahatlik

getiren sey, uzun vadede sorunu besleyen seyin ta kendisidir.

Basarnisizlik kaygisi da benzer bir mekanizmayla ¢alisir, sadece ice yoneliktir. Bazi
cocuklar i¢cin yanlis olmak, sonuncu olmak veya azarlanmak sadece hos olmayan degil,
gercekten giivensiz hissettiren bir seydir — sanki degerleri 6lciiliiyor ve sonug kotii ¢ikiyor
gibidir. Boyle oldugunda ¢ocuk parmak kaldirmaktan, zor problemi denemekten, konudan
tamamen kacinmaktan veya konuyu bilse bile sinavda donup kalmaktan kaginabilir.
Kaginma disaridan tembellik gibi goriiniir. iceriden bakildiginda ise korumadir. Cocuk,
deneyip yanlis yapmanin daha biiyiik ve giiriiltiilii basarisizlig1 yerine, denememenin daha

kiiciik ve sessiz basarisizligini se¢mektedir.

Bunun her iki yarisini ayni anda tutmak faydahdir: Korku gercektir ve korkuyla
cahisilabilir. Cocugunuzu okulun tamamen giivenli ve basarisizligin endiselenecek bir sey
olmadigina ikna etmeye ¢alismiyorsunuz — higbir cocuk buna inanmaz ve bu tam olarak
dogru da degildir. Alarm sisteminin yavasca ve nazikge yeniden kalibre olmasina yardim
etmeye calisiyorsunuz, oyle ki okul tehdit olarak kaydedilmeyi biraksin. Bu zaman, tekrar
ve cocukla birlikte panik yapmayan istikrarli bir yetiskin gerektirir. China Martens The
future generation (1990) kitabinda, ¢cocuklarin zorluklarla yiizlesmeyi tek basina itilerek
degil, eslik edilerek gecirilerek 6grendigini belirtir — sakin varligimizin kazanabileceginiz
herhangi bir tartismadan daha fazla is yaptiginin bir hatirlaticisi.

Neyle karsi karsiya olmadiginizi bilmek de faydaldir. Ara sira isteksizlik — arada bir kotii
sabah, biiyiik bir giin 6ncesi heyecan — olagandir ve biiyiik bir miidahale gerektirmez.
Daha fazla dikkat gerektiren sey bir oriintiidiir: Haftalar boyunca tekrarlayan aym direng,
birakilistan sonra gecmeyen sikinti, okul giinlerinde kiimelenen fiziksel sikayetler,
arkadaslarindan veya eskiden keyif aldig1 seylerden uzaklasan bir ¢ocuk ya da diinyasini
gozle goriiliir sekilde daraltan korkular. Bu oériintiiyii gordiigiiniizde, gecmesini beklemek

yerine ciddiye almaya deger — ve ciddiye almanin onu bir kriz olarak ele almak anlamina
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gelmedigini de hatirlamaya deger. Kiiciik ve istikrarh bir dikkat, neredeyse her zaman

dramatik jestlerden daha iyidir.

Bugiin atabileceginiz kiiciik bir adim

Okul sabahinda belirli bir an1 se¢in — tiim sabahi degil, sadece bir an1 — ve onu
ongortilebilir hale getirin. Diyelim ki kapidaki vedalasma. Bir énceki aksam birlikte tam
olarak nasil olacagina karar verin: nerede duracaksiniz, ne sdyleyeceksiniz, kag¢ saniye
siirecek ve sonrasinda ne olacak. "Seni mavi kapiya kadar gotiirecegim, 'licte gortisiiriiz'
diyecegim, sen iceri gireceksin ve ben ticte burada olacagim." Sonra ayni seyi, ayni
sekilde, iki hafta boyunca her giin yapin. Aynilik igin 6ziidiir. Alarm sistemi fazla hassas
ayarlanmis bir cocuk siirprizleri taramaktadir ve her sabah birebir ayn sekilde gelisen bir

vedalagsma, alarma tepki verecek bir sey daha az birakir.

Bu adimin ikinci yaris1 da aynmi derecede 6nemlidir: Vedalasmayi kisa ve sicak tutun, sonra
gercekten gidin. Uzun, oyalanan bir veda — bir sarilma daha, bir soru daha, bir giivence
daha — c¢ocuga kelimeler olmadan burada endiselenecek bir sey oldugunu sdyler. Sizin
istikrarli, tereddiitsiiz ayrilisiniz kendi basina bir mesajdir: Bu yere sizi iginde birakacak
kadar giiveniyorum. Gozyaglari gelirse, buna izin vardir. Kapidaki gdzyaslar1 adimin
basarisiz oldugunun isareti degildir; hissin yasanmasidir ki bu da yatismadan 6nce olmasi

gereken seydir.

Devam ettirmek icin kotii gecen bir sabahin ardindan plani degistirme diirtiisiine karsi
koyun. Zor bir birakilistan sonraki i¢giidii, ertesi giin isleri yumusatmaktir — daha erken
gelmek, daha uzun kalmak, arabada konugmak. Bunun tersini yapin. Ayni senaryoya
doniin. Birkag hafta boyunca tutarlilik, cocugun bedeninin vedalasmanin giivenli oldugunu
ogrenmesini saglayan seydir ve bu 6grenme tek bir iyi sabahla degil, tekrarla gerceklesir.
Takip etmek isterseniz, her sabahin nasil gectigine dair sade bir not tutun — kendinizi
yargilamak icin degil, yazili bir kaydin hafizanin kacirdig: yavas egilimi size géstermesi

igin.

Insanlarin genellikle tokezledigi yerler

En yaygin tokezleme kapida pazarhiktir. Makul baglar — "sadece bes dakika daha" — ve
direnmenin zaman kazandirdigin1 6grenmis bir cocukla biter. Bunun oldugunu fark
ederseniz, bunu bir yiizlesmeye doniistiirmeyin. Acikca ve nazikce, bir kez adlandirin:
"Hizli bir veda yapacagiz dedik ve dyle yapiyoruz." Sonra yapin. Telafi, kurali daha iyi
aciklamakta degil; ertesi sabah ve ondan sonraki sabah onu sakince korumaktadir.
Gocuklar bir simirin gergek olup olmadigim gérmek icin birkag kez test eder. Ofkesiz

tutulan bir sinir giiven vericidir; sallanan bir sinir vermez.
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Bir diger tokezleme yanhs anda kurtarmaya gitmektir. Diyelim ki ¢cocuk birakilista agliyor.
Onu teselli etmek icin kalmak kibar hissettirir ve bazen dyledir de — ama teselli giivenilir
bicimde aglama yiiziinden geliyorsa, bu cocuga aglamanin sizi orada tutmanin yolu
oldugunu 6gretebilir. Genellikle daha iyi isleyen sey, vedalasmay1 uzatmadan o anda
sicaklik sunmaktir: bir sarilma, istikrarh bir ses, "Biliyorum, {licte goriisiiriiz" ve sonra
planladiginiz ¢ikis. Daha uzun konugmayi sonraya, eve, his gectikten sonra ve ikiniz de

olayin ortasinda degilken konusabileceginiz zamana saklayin.

Uciincii tokezleme, zor bir giinii tiim yaklagimin basarisiz oldugunun kamti saymaktir —
ya da ayn1 siklikla, iyi bir giinii sorunun ¢oziildiigiiniin kaniti saymakuir. ikisi de dogru
degildir. Okul korkusu dalgalar halinde gelir ve iki iyi giiniin ardindan kétii bir sabah
normaldir, niiks degildir. Bir dalga geldiginde temellere doniin: aym vedalasma, ayni

sakinlik, ayni takip. Aradigimz sey diiz bir ¢izgi degil, haftalar iginde yavas bir egilimdir.

Bunun ne kadar siirdiigiine dair: Kendinize diiriist olun, giinlerle degil haftalarla
olciiyorsunuz. Kacinma oriintiisii bircok sabah boyunca ingsa edildi ve birgok sabah
boyunca ¢oziiliir. Baz1 cocuklar birkag haftalik istikrarli tutarlilikla belirgin sekilde
yerlesir; digerleri, 6zellikle basarisizlik kaygisi da isin icine karismigsa, ¢ok daha uzun
siirer. Birkacg haftalik tutarli cabadan sonra hicbir degisiklik gérmiiyorsaniz veya sikinti
derinlesiyorsa, bu daha fazla egitimi olan birini devreye sokmak icin iyi bir andir — bir
okul damismani veya bir cocuk psikologu — basarisiz oldugunuz icin degil, daha fazla el

isi hafiflettigi icin. Tek basina yapmanin 6diilii yoktur.

Kapanis ozeti

Okul korkusu ve basarisizlik kaygisi reddetme, gdzyaslari, karin agrilari veya sessiz ice
kapanma gibi goriiniir, ama altinda tek bir seydir: Cocugun alarm sisteminin okulu kétii bir
seyin olacagi bir yer olarak ele almasi ve cocugu oradan uzaklastirmasi. Tuzak sudur ki
kacinma aninda rahatlama getirir ve o rahatlama alarma daha yiiksek sesle calmay1 6gretir.
Sizin goreviniz korkuyu tartisarak uzaklagtirmak degil, alarmin yeniden kalibre olmasina
yardim etmektir — ongoriilebilir bir vedalasma, sakin ve tereddiitsiiz bir ayrilis ve her
ikisinin haftalar boyunca sabirh tekrariyla. Hedefi kiiciik ve istikrarhi tutun: 6ngoriilebilir
hale getirilmis bir an, tutarlilikla korunmus ve his yatisirken cocugun yaninda sicak, panik
yapmayan bir yetiskin. Oriintii degismiyorsa veya derinlesiyorsa, daha sert itmek yerine
daha fazla destek toplayin. Yavas ve istikrarli burada daha azin yolu degildir; yolun
kendisidir.
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UYGULAMA

1. Bu aksam, okul sabahinin bir anini secin ve ¢cocugunuzla o an i¢gin tam senaryo iizerinde
anlasin — nerede, ne sdylenecek, ne kadar siirecek, sonrasinda ne olacak.

2. Yarin, senaryoyu tam olarak takip edin, vedalasmayi kisa ve sicak tutun ve
oyalanmadan gidin.

3. Ayni vedalagmay iki hafta boyunca her sabah tekrarlayin, zor bir giintin ardindan bile
— gozyaslarina yanit olarak plani degistirmeyin.

4. Her sabahin nasil gectigine dair sade bir not tutun ve iki hafta sonra tek bir giin yerine

egilimi gormek icin geriye bakin.
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BOLUM 6

Gece Korkular: ve Karanhktan Korkmak

Evin Sekil Degistirdigi Saat

Her seyi dogru yaptimiz. Digler fircalandi, masal okundu, 1s1k kapatildi — ve sonra
baghyor. Yatak odasindan kiiciik bir ses: bir bardak daha su. Kapinin biraz daha acik
kalmasi ricasi. Sabaha kadar kesinlikle bekleyemeyecek bir seyi size anlatmak icin ani,

yogun bir ihtiyac. Ya da belki bundan daha sessizi: elinizi birakmayan, siz kalkmaya
davrandiginiz anda bedeni gerilen bir cocuk.

Bu aksamlarimz gibi mi geliyor?

Giinliik hayatta bu durum pek ¢ok kiliga girer. Giin boyu iyi olan ve tam yatma vakti
dagilan, sanki bir diigme cevrilmis gibi olan ¢ocuk vardir. Once gece lambasinda, sonra
daha parlak bir gece lambasinda, sonra bir de koridor 1s181nda 1srar eden cocuk vardir — ta
ki ev bir havalimam pisti gibi parlayana kadar. Tek basina uykuya dalamayan ve sizin
yataginiza go¢ eden cocuk vardir, bir de gayet iyi uyuyup gecenin koriinde uyanan ve
sessizce yataginizin kenarinda beliren cocuk. Hi¢ "korkuyorum" demeyen, ama yatma
vakti oyalanmalar1 giderek uzayan ¢ocuk vardir — bir sarilma daha, bir soru daha, tuvalete

bir gidis daha — ta ki bir saat sessizce buharlasip gidene kadar.

Bu ¢ocuklarin higbiri bilerek zorluk ¢ikarmiyor. Ve eger sert olmayi, sabirli olmayi, ikisini
de ayni hafta denemeyi denediyseniz, zaten biliyorsunuz ki hicbir yaklasim tek basina
korkuyu ortadan kaldirmiyor. Ciinkii korku aslinda karanlikla, suyla ya da kapiyla ilgili

degil. Altinda bagka bir sey oluyor ve bunun ne oldugunu gérmek ise yariyor.

Altinda Aslinda Ne Oluyor

Yatma vaktinin bir ¢cocuktan gercekte ne istedigini bir diisiiniin. Biitiin giin boyunca
giivenlik hissini gorebildigi seyleri tasimistir: yiiziiniiz, oturma odasinin sekli, evin
giiriiltiisii, bir sey ters giderse birinin gelecegi kesinligi. Sonra 151k soner, kap1 kapanir ve
bunlarin hepsi bir anda kaybolur. Cocuk hayal giiciiyle bas basa kalir — ve bir cocugun
hayal giicii karanliktan sonra sakin bir yer degildir. Canlidir, diizdiir ve heniiz "aklima

getirdim" ile "olabilir" arasindaki fark: giivenilir bicimde ayirt edemez.

Korkunun neden 6zellikle geceleri zirve yaptig1 da bu yiizden. Karanlik dogas1 geregi
korkutucu oldugu icin degil; karanlik, cocugun kendi zihniyle en ¢ok bas basa kaldig1 anda
her dis giivence kaynagini ortadan kaldirdig icin. Giindiiz, gecici bir endige 6gle

yemegiyle, bir kardegle, bir oyunla kesilir. Gece kesinti olmaz. Ogleyin otuz saniye
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siirecek bir endise, karanlikta bir saat boyunca doniip durabilir ve her tur onu daha gercek

hissettirir.

Bilinmeye deger bir gelisimsel boyut da var. Kiiciik cocuklar, goriis alanlarinin disina
ciktiklarinda seylerin — sizin de — var olmaya devam ettigini hala égreniyorlar. Bir
cocugun kreste tamamen mutlu olup yatma vaktinde hickira hickira aglamasi bu yiizden;
giindiizki 6zgiiven ile geceki yapiskanlik celiski degil. Onlar aym ¢ocuk, iki ¢ok farkli

kosulda sinanmus.

Neden Tekrarlayip Duruyor

Bircok ebeveyni sasirtan kisim su: korku, kismen tam da ¢6ziim gibi hissettiren seyler
tarafindan canh tutuluyor. Her ekstra bardak su, her dolabin yeniden kontrol edilmesi, her
"sadece bes dakika daha" kiiciik bir doz rahatlama verir. Bu rahatlama gercektir — ama
ayni zamanda ¢ocugun beynine ise yaramaz bir sey 6gretir: karanlik gercekten tehlikeliydi

ve yalnizca siz geri dondiigiiniiz icin atlatildi. Ertesi gece alarm biraz daha hassas olur.

Bu, sucluluk duymaniz icin bir sebep degil. Bu sadece rahatlatmanin hepimiz icin nasil
isledigidir. Bir endiseyi bastirmak icin telefonunuzu bir kez daha kontrol ettiyseniz, bu
dongiiyii iceriden bilirsiniz. Rahatlama gercektir ve asla tam olarak kalic1 olmaz.

Yani geceki amag korkuyu ortadan kaldirmak degil — bu kimsenin giiciinde degil — onu
nazikce ve kademeli olarak beslemeyi birakmak, bu arada aksamin kendisini 6ngortilebilir
ve giivenli hissettirmektir. Ne olacagini, hangi sirayla olacagini ve her zaman geri
geleceginizi tam olarak bilen bir cocugun, hayal giiciiniin bosluklar1 doldurmasi icin ¢cok

daha az alan olur.

Judith Viorst bu ¢cekismeyi resimli kitab1 The good-bye book (1988) kitabinda miikemmel
yakalar; burada bir cocugun terk edilmeye kars1 dramatik protestolar dyle bir sicaklik ve
mizahla sahnelenir ki hem ebeveyn hem ¢ocuk kendini onda taniyabilir — korku gercektir

ve ayn1 zamanda atlatilabilir, ve veda asla hikayenin sonu degildir.

Bu Gece Atabileceginiz Kiiciik Bir Adim

Baslamak icin yatma vaktini bastan asag1 degistirmeniz gerekmiyor. Bir sey secin ve her
gece ayni sey yapin. Isiklar sonmeden 6nceki son bes dakikanin birebir ayni siray1 izlemesi
olabilir: pijamalar, disler, bir masal, bir sarki, yarin hakkinda bir ciimle. Ya da her gece
ayni kelimelerle cocugunuza tam olarak ne zaman kontrol edeceginizi soylemek olabilir —
"Bulasiklar bitirince sana bakacagim, sonra yatmaya gidecegim." igerik, aymliktan daha
az 6nemli. Ongoriilebilir bir aksam, ¢ocugun zihnine endiseyle doldurmak icin daha az bos
alan birakir.
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Adimin diger yarisi nasil ayrildiginizdir. Vedaniz kisa, sicak ve her seferinde birebir ayni
olsun. Uzun, oyalanan bir ¢cikis — bes sarilma, {i¢ geri doniis, kapida fisiltiyla bir konugma
— ayrilmanin biiyiik ve tehlikeli bir an oldugunu iletir ve sézleriniz rahatlatici olsa bile
cocuk bu sinyale tepki verir. Kisa, neseli, tekrarlanabilir bir veda tam tersini iletir. Sdyle
der: bu siradan, bu her gece oluyor ve her zaman ayni sekilde bitiyor.

Bunu siirdiirmek i¢in ilk birkag gecenin inisli ¢ikigsh olmasini bekleyin ve dyle oldugunda
ne yapacaginiza énceden karar verin. ilk "bir sey daha" ¢agrisina vereceginiz yaniti segin
— kap1 araligindan sdylenen sakin bir ciimle ve sonra yine ayni ¢ikis. Amag kusursuz bir
gece degil. Amag, cocugunuzun bir oriintii fark etmeye baslamasi: aksam ayni sekilde
ilerliyor, siz ayn1 sekilde ayriliyorsunuz ve sdylediginizde geri geliyorsunuz. Tekrarlanan
bu 6riintii, beyne karanlik saatlerin siradan oldugunu yavas yavas 6greten seydir.

Insanlarin Genellikle Tékezledigi Yer

En yaygin tokezleme, benim tek seferlik istisna dedigim seydir. Cocugunuz zor bir giin
gecirmistir, firtina vardir, siz bitkinsinizdir — bu yiizden sadece bu seferlik uyuyana kadar
yaninda kalirsimiz. Bunda yanlis bir sey yok. Zorluk su ki yatma vakti rutinleri "sadece bu
seferlik" diye okumaz. En son 6rnegi okur ve ertesi gece standart sessizce kaymustir. Bir
istisna yapacaksaniz, bunu yiiksek sesle sdyleyin ve gecici kilin: "Bu gece burada
oturacagim ciinkii gok giirliiyor. Yarin her zamanki diizene doniiyorum." Adim koymak,

onu yeni bir kural yerine istisna olarak tutar.

ikinci tokezleme diiz bir ¢izgi beklemektir. Geceler diizelir, sonra kétii bir gece gelir ve
hicbir sey ise yaramamig gibi hissedilir. Bu normaldir ve basarisiz oldugunuz anlamina
gelmez. Genellikle bagka bir sey oldugu anlamina gelir — okulda bir degisiklik, yorgun bir
hafta, yaklasan bir dogum giinii — ve korku yeniden yiikselmistir. Kotii geceyi kanit
olarak degil bilgi olarak ele alin ve ertesi aksam dramasiz bir sekilde rutine déniin. Rutin

tam da kotii bir gecenin ardindan hala orada oldugu icin ¢apadir.

Ugiincii tokezleme ebeveynin kendi karanhk korkusudur. Cocukken geceleri korktuysaniz,
ya da hala korkuyorsaniz, yatma vakti sessizce o eski ipi ¢cekebilir ve kendinizi fazla
kontrol ederken, fazla aciklama yaparken ya da karanliga tam olarak giivenmediginiz icin
oyalanirken bulabilirsiniz. Bunu sefkatle fark edin. Cocugunuza yardim etmek icin
korkusuz olmak zorunda degilsiniz — sadece istikrarli olmaniz yeterli. Ve eger korku sizin

icin 6nemliyse, kendi adiniza da ele alinmaya deger — kendiniz ve onlar igin.

Ne kadar stirecegine gelince: 6nce diiriistliik. Sabit bir say1 yok ve size bir say1 veren
tahmin ediyordur. Makul olarak bekleyebileceginiz sey, tutarl bir rutinin genellikle birkag
hafta i¢inde gece korkusunun keskinligini yumusattigidir; cok yogun olan ya da uzun
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siiredir birikmekte olan bir korku ise 6nemli 6lciide daha uzun siirebilir ve bir uzmanin
yardimindan fayda gorebilir. ilerleme genellikle 6nce daha kiigiik seylerde goriiniir —
yatak odasindan bir ¢cagr daha az, daha kisa bir veda, birkac¢ dakika daha hizl sakinlesen

bir cocuk — her seyin aniden yolunda oldugu tek bir geceden ziyade.

Eger korku cocugunuzun diizenli olarak uykusunu kaybedecek kadar siddetliyse, giindiiz
ruh halini ve isleyisini etkiliyorsa ya da aylardir hicbir ilerleme olmadan siirtiyorsa, bir
cocuk doktoruyla ya da ¢ocuk ruh sagligi uzmaniyla konusmak icin iyi bir andir. Yardima
donmek, yanlis bir sey yaptiginizin isareti degildir. Rutini ilk etapta kontrol etmenizi
saglayan ayn icgiidiidiir.

Kisa Bir Kapanisg

Gece korkulari, cocugunuzda ya da ebeveynliginizde bir seylerin ters gittiginin isareti
degildir. Canh bir hayal giiciiniin, giiniin tiim goriiniir giivencelerinin kayboldugu tek
kismiyla karsilagmasinin éngoriilebilir sonucudur. Sizin isiniz korkuyla tartisip onu
uzaklastirmak degil — bunu yapamazsiniz ve denemek genellikle onu daha da yiikseltir.
Sizin isiniz aksami 6ngoriilebilir kilmak, her gece ayni sakin sekilde ayrilmak, rahatsizlikla
onu beslemeden oturmak ve kotii gecelerden sonra devam etmektir. Bu isi degistiren sey
kiiciik, tekrarlanan, gosterissiz tutarliliktir. Belki bu gece degil — ama zamanla,

cocugunuzun adin1 koyamadan once bile hissedecegi bir sekilde.

UYGULAMA

1. Bu gece, sabit bir yatma vakti sirasi secin ve bu hafta her gece tam olarak ayni sirayla
tekrarlayin.

2. Her gece ayn kisa vedayi kullanin ve cocugunuza ne zaman kontrol edeceginizi belirli
kelimelerle s6yleyin — sonra tam olarak onu yapin.

3. 11k "bir sey daha" cagrisina nasil cevap vereceginize énceden karar verin: kapi
araligindan sakin bir climle, sonra her zamanki ¢ikis.

4. Bir istisna yaparsaniz, bunu yiiksek sesle tek seferlik olarak adlandirin ve ertesi gece

rutine doniin.
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BOLUM 7

Belirsizlik Karsisinda Yogun Duygular

Hig bir ¢ocuga bir seyin olacagini sdylediniz mi — bir tasinma, yeni bir bakici, her
zamanki diizenin degismesi — ve tiim bedeninin degistigini izlediniz mi? Belki sessizlesti
ve size yapisti. Belki ayni soruyu tekrar tekrar sordu: "Ama saat kacta? Kim olacak orada?
Ya gec kalirsan?" Belki de disaridan bakinca hicbir sey degilmis gibi goriinen bir seye
agladi. Bunu gordiiyseniz, bu béliimiin konusuyla zaten tanismigsiniz: bir cocuk tam olarak

neyin gelecegini bilmediginde ortaya ¢ikan yogun duygular.

Belirsizligin giinliik hayatta bir¢ok yiizii vardir. Yeni bir okul yilinin énceki haftasidir —
sinif, 6gretmen ve diger cocuklar, hepsi bilinmezdir. Bir ebeveynin yolculuga ciktig1
sabah, kap1 heniiz kapanmadan evin farkli hissettirdigi andir. Kimsenin odada ne olacagini
aciklamadigi bir doktor randevusudur. Uyari vermeden degisen bir aile programidir — gec
bir alis, iptal edilen bir ziyaret, son dakikada degisen bir plan. Bazen biiyiik seylerdir,
bazen de bir yetigkinin neredeyse fark etmeyecegi kiiciik bir diizen bozuklugudur. Her iki
durumda da ¢cocugun tepkisi olaydan ¢ok daha biiyiik goriinebilir.

Tepkinin ashinda neye dayandigi

Tim bunlarin altinda basit bir sey var: bir cocugun giivenlik duygusu, biiyiik 6lciide sirada
ne oldugunu tahmin edebilmesine baghdir. Yetiskinler yakin gelecege dair kabaca bir
harita tasir — bugiin neler oldugu, kimin nerede olacagy, islerin kabaca nasil gidecegi.
Cocuklar hala o haritay1 inga ediyor ve haritanin bir parcasi eksik oldugunda, bosluk hayal
giiciiyle dolduruluyor. Mekanizma bu. Yaramazlik degil, manipiilasyon degil, zayiflik
degil. Bilgi eksik oldugunda zihin boslugu doldurur ve bir cocugun zihni bunu genellikle

mevcut en Urkiitiicli ihtimalle doldurur. "Gec kalacaksin" "gelmeyebilirsin"e doniisiir.

"Yeni bir 6gretmen" "beni kimse tanimayacak"a doniisiir.

Yogunlugun neden bu kadar sik orantisiz goriindiigii iste bu yiizden. Cocuk éniindeki
degisime tepki vermiyor; zihninin boslugun icinde ingsa ettigi hikayeye tepki veriyor. Ve
kiiclik cocuklar heniiz "yarinin seklini tahmin edemedigim i¢in rahatsizzim" diyecek
kelimelere sahip olmadigindan, duygu bunun yerine beden yoluyla geliyor — gézyaglari,

yapisma, karin agrilari, biiyiik sorular, kii¢iik gerilemeler. Davranis mesajdir, sorun degil.

Neden tekrarlamyor

Tekrarlama, yetigkinleri yipratan kisimdir. Aynmi yolculukla ilgili ayni soru, on kez. Ayni
yatmadan onceki endise, gece gece. Dongiiniin neden siirdiigiinii gérmek yardimci olur.

Kaygi, yanip biten bir atesten ¢ok, kapinin kilitli olup olmadigini kontrol eden bir alarma
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benzer. Her soru, cocugun rahatlatilmak icin uzanan elidir — ama endiseyi yalnizca bir an
icin ortadan kaldiran teselli, daha derin ihtiyac1 dokunulmadan birakir: bilmemekle nasil
basa ¢ikilacagim bilme ihtiyacini. Bdylece soru geri gelir, yorgun yetiskin yeniden yanitlar
ve her iki taraf da hicbir yere gitmiyormus gibi hissettiren bir déngiide sikisip kalir.

Dongiiniin tekrarlanmasinin ikinci bir nedeni daha var: kaginma ise yarar, kisa bir
siireligine. Bir cocuk belirsiz seyden kacindiginda korku hemen diiser ve bu rahatlama
beyne kaginmanin dogru hamle oldugunu 6gretir. Bir dahaki sefere belirsizlik belirdiginde
alarm biraz daha yiiksek calar. Zor bir sabahin iistesinden gelinmek yerine atlandig1 her
seferde bunu minyatiir olarak gorebilirsiniz. O giin korkung bir sey olmaz — ama korkuya

sessizce daha giiclii geri donmesi tembih edilir.

Joy Berry, 1984 tarihli Separation kitabinda bunu ¢ocuklarin akillarinda tutabilecekleri bir
dille gerceveler: giivendigin birinden ayr1 kalmanin getirdigi duygular gercektir ve izin
verilebilir, ve bunlar saklanmak yerine konugsulabilir. Bu kiiciik hamle — duyguyu yanhs
bir sey yerine normal bir sey olarak adlandirmak — cogu zaman dongiideki ilk catlaktir.
Belirsizligi ¢6zmez, ama ¢ocuga duyguyu koyacak midesinden ya da gozyaslarindan bagka

bir yer verir.

Bugiin atabilecegin kiiciik bir adim

En yakinda gelecek belirsizligi se¢ — zor olacagini zaten bildigin birini. Evdeki en biiyiik
korkuyu se¢cme; bu hafta ulasilabilir bir sey se¢. Sonra tek bir sey yap: ¢ocuga ne olacagini,
sirasiyla, olmadan 6nce anlat. Bir konusma degil. Kafasinda tutabilecegi kisa, sade bir
olaylar dizisi. Diyelim ki persembe giinii senin yerine biiyiikannesi onu alacak. Persembe
sabahi sdylemek yerine sali giinii sdyle: "Persembe farkli. Biiyiikannen seni alacak. Her
zamanki saatte gelir, onunla eve gidersin, ben aksam yemeginden 6énce donerim." Sonra

carsamba giinii tekrar s6yle. Aym kelimeler, ayni sira. Adimin tamamu bu.

Sira, ayrintidan daha 6nemlidir. Cocuklar giinle ilgili her gercege ihtiya¢ duymaz; onun
sekline ihtiya¢ duyar — 6nce ne gelir, sonra ne gelir ve nasil biter. "Once bu, sonra su,
sonra ben donerim" aslinda sorduklar ciimledir, agizlarindan ¢ikan kelimeler "ya gec
kalirsan?" olsa bile. Déniisle ya da bitisle bitirmek énemlidir, ¢iinkii zihinlerinin kétii bir

seyle doldurdugu kisim tam da orasidir.

Devam ettirmek ¢cogunlukla tekrar ve diiriistliikle ilgilidir. Plan1 dogal anlarda tekrarla —
kahvaltida, arabada — endisenin belirmesini beklemeden. Eger bir sey gercekten degisirse,
ogrenir 6grenmez soyle, yeni plan eskisinden daha az elverisli olsa bile. Amag kusursuzca

owe

istikrarli bir hayat degil; isler degistiginde bunu erken 6grendiklerini ve bilginin dogru
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oldugunu 6grenen bir cocuktur. Bu ders yalmzca bilgi gercekten dogruysa ise yarar, o

yiizden bir degisikligi son dakikaya kadar saklayarak yumusatma diirtiisiine karsi koy.

Insanlarin genellikle tokezledigi yerler

ilk tokezleme, yanlis isi yapan tesellidir. Soru besinci kez geldiginde icgiidii, ona yeniden
tam olarak yanit vermektir — daha fazla ayrintiyla, daha fazla kesinlikle, daha fazla vaatle.
Kibar hissettirir ve bir an i¢in ise yarar. Ama ¢ocugu sakinlestiren tek sey bir yetiskinin
siipheyi ortadan kaldirmasiysa, o zaman ¢ocuk siiphenin dayanilmaz oldugunu ve yalnizca
baskasinin bunu diizeltebilecegini 6grenir. Alternatif, soruyu bir kez, sicak ve net bir
sekilde yanitlamak, sonra cocugun ne yapabilecegine gecmektir: "Sana zaten sdyledim —
baban seni alacak. Beklerken endiselenmeye baslarsan ne yapabilirsin?" Onlar1
rahatlatmayi reddetmiyorsun. Teselliyi "korkuyu yok edecegim"den "korkuyla yapacak bir

seyin var'a tagiyorsun.

ikinci tokezleme, atlanan sabahtir. Belirsiz seyin oldugu giin, cocuk aghyor ve en kolay
yol iptal etmektir — onu evde tut, randevuyu ertele, otobiis yerine kendin gétiir. Bazen bu
gercekten dogrudur. Ama bu bir &riintii haline geldiginde, rahatlama korkuya biiylimeyi
ogretir, tipki daha 6nce anlatildig1 gibi. Orta yol, adimi kaldirmak yerine kii¢tiltmektir:
yariya kadar git, kapida birkac dakika daha kal, bir durak otobiise binsin. Hala o seye
dogru gitmek sayilan, ondan uzaklagmak degil, kiiciik bir sey.

Ucgiincii tokezleme, yetiskinin sakinliginin yeterli olmasim beklemektir. Plam kusursuzca
aciklayabilir, sarsilmadan durabilir ve yine de zor bir sabah yasayabilirsin. Bu basarisizlik
degildir ve yaklagsimin ise yaramadiginin isareti de degildir. Genellikle cocugun ayni
mesajl oturana kadar birkag vesileyle tekrarlanmis duymasi gerektigi anlamina gelir — bu
ylizden ayni kelimelerle sdylenen tekrar plan1 énemlidir. G6zyaslarinin yoklugundan c¢ok
kiiciik ilerleme isaretlerini fark et: on bes kez yerine dort kez sorulan soru, hatirlatilmadan

cantasini hazirlayan cocuk, gecmis zamanda anilan endise.

Ve ne kadar siirer? Diiriist olmak gerekirse, tek bir konusmadan uzun ve genellikle
sonsuzdan kisa. Giinlerle degil, haftalarca tutarh kiiciik adimlarla diisiin. iyi dénemler ve
ani zor giinler olacak, genellikle eskinin tekrarindan ¢ok yeni bir degisiklik etrafinda. Eger
endise uzun bir siire boyunca giinliik hayat1 gercekten engelliyorsa — hafiflemeyen okul
reddi, tekrar eden fiziksel belirtiler, denedigin hicbir seye yanit vermeyen sikinti — tek

basina itmeye devam etmek yerine bir uzmanla konusmanin zamani budur.

Kisa bir kapamis
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Belirsizlik karsisinda yogun duygular cocugunuzda bir kusur degildir ve ebeveynliginiz
hakkinda bir hiikiim de degildir. Bunlar, gelecek haritasini hala insa eden bir zihnin bir
boslukla karsilastiginda olan seylerdir. Senin isin her boslugu kapatmak ya da kusursuzca
ongoriilebilir bir diinya vaat etmek degil — yapamazsin ve aksini iddia etmek yalnizca bir
sonraki hayal kirikligini hazirlar. Senin isin daha kiiciik ve daha istikrarli: cocuga gelecek

o e

olanin seklini ver, degistiginde dogruyu soyle, duygunun adlandirilmasina ve izin
verilmesine izin ver ve belirsiz seye etrafindan degil, ona dogru kiiciik adimlar at. Bunu
yeterince sik yaparsan mesaj yerlesir — asla kotii bir sey olmayacagi degil, bilmemenin
istesinden gelebilecekleri bir sey oldugu.

UYGULAMA

1. Bu hafta yaklasan bir degisiklik se¢ ve cocuga plani sade bir sirayla anlat — 6nce,
sonra ve nasil bittigi — her tekrarlayisinda aym kelimeleri kullanarak.

2. Ayn soru tekrar geldiginde, bir kez net bir sekilde yanitla, sonra beklerken ne
yapabilecegini sor.

3. Zor gilinde, adim1 atlamak yerine kiiciilt — yariya kadar git, biraz daha uzun kal ya da
hi¢ binmemek yerine bir durak bin.

4. Her hafta bir kiictik ilerleme isaretini fark et ve adlandir, ve ise yarayip yaramadigina

karar vermeden 6nce birkac hafta ver.
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BOLUM 8

Korkular: Kiiciimsemek Neden ise Yaramaz

Sevdiginiz bir cocugun en son ne zaman korktugunu diisiiniin. Belki bir gok giiriiltiisiiydi,
belki karanlik bir koridor, belki de onu bir sinif kapisinda birakip gitmek iizere
dondiigiiniiz andi. Ne soylediniz? Cogumuz icin agzimizdan ¢ikan ilk sézler "Korkacak bir
sey yok"un bir versiyonudur. Neredeyse otomatik olarak ¢ikar, tipki bir 1s1k diigmesine

uzandigimiz gibi. Soyleriz ¢iinkii korkunun gitmesini isteriz ve hemen gitmesini isteriz.

"Korkacak Bir Sey Yok "un Bin Bir Yiizii

Bu cilimle giine gore farkli sekillere biiriiniir. Bazen yumusak bir gecistirmedir:
"Endiselenme, her sey yolunda." Bazen mantikl bir argiimandir: "Bak, yatagin altinda
higbir sey saklanmiyor." Bazen ¢ocuk ciimlesini bile bitirmeden gelir, o kadar hizh bir
refleks ki korkuya zaten hazirlanmis oldugumuz belli olur. Bazen de bir sabirsizlik izi tasir,

ozellikle ayni1 korku besinci gece iist iiste geri geldiginde: "Bunu konusmustuk zaten."

Bu versiyonlarin higbiri kaba degil. Iyi bir yerden, koruma isteginden geliyorlar. Ama her
birinin ortak noktasina dikkat edin: hepsi korkuyu anlasilacak bir sey olarak degil, iptal
edilecek bir sey olarak ele aliyor. Cocuk size bir duygu getiriyor, siz de ona gercek

olmadigini séyleyen bir etiketle geri veriyorsunuz.

Tesellinin Neden Tekrar Tekrar Geri Geldigi

Sonra genellikle su olur. Cocugunuz bir an sakinlegir — belki sakin ses tonunuz onu
dengeledigi icin, belki tartismak istemedigi icin — ve sonra korku ertesi gece ya da bir
dahaki sefere kapiya gittiginizde geri doner. Ebeveynler burada sikismis hisseder. "Yiiz
kere sdyledim, korkacak bir sey olmadigimi" derler, sanki tek basina tekrar etmek simdiye
kadar ise yaramaliymis gibi.

Ama tekrarin kendisi ipucudur. Teselli tutmuyor, ¢iinkii hichir zaman ¢ocugun gercgekte
sordugu soruyu yanitlamiyordu. "Korkacak bir sey yok" demek, korkunun igerigini —

canavarl, karanhigi, yeni sinifi — ele alirken duygunun kendisine dokunmadan birakir.

Aslinda Altta Neler Oluyor

Bunun neden oldugunu anlamak i¢in korkunun bir insanin icinde ne yaptigin1 gérmeniz
gerekir. Korku, cocugun diisiincesindeki gerceklerle diizeltilebilecek bir hata degildir.
Kelimelerin yetismesinden 6nce yiikselen, tiim bedeni saran bir tepkidir. Bir cocuk
korktugunda, 6ncelikle 6nciillerini yanls kuran kiigiik bir tartismaci degildir. Alarm

sistemi ¢almig bir insandir ve alarm sistemi argiimanlar dinlemez. Giivenligi dinler.
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Sorunun 6zl budur: sézciikleriniz ¢ocugunuzun diisiinen tarafina ulagirken korku daha
derin bir yerden geliyor. Yani "korkacak bir sey yok" dediginizde, cocuk ciimleyi
kusursuzca anlayabilir ve yine de tam olarak ayni korkuyu hissedebilir. Kelimelerin altinda
duyduklari, hissettikleri korkunun konugsmaya deger olmadigi ve bunu gostermeyi ne kadar
erken birakirsa o kadar iyi olacagidir.

Tesellinin Ashinda Ogrettigi Ders

Tesellinin daha sessiz bir sorunu var ve bunu gézden kagirmak kolay. Cocuk size bir korku
getirdiginde ve siz onun var olmadigim sdyleyerek yanit verdiginizde, korku yok olmaz —
yeraltina iner. Yeraltina inen her seyin saklanmasi gerekir, bu da cocugun onu sizden

saklamay1 6grendigi anlamina gelir.

Kendisine tekrar tekrar korkacak bir sey olmadigi sdylenen bir ¢cocuk genellikle korkudan
bahsetmeyi birakir, korku gectigi icin degil, bahsetmenin ise yaramadig i¢in. Endise
sessizlik icinde siirer — yatma saatinde, koridorda, okula yiiriirken — ve siz yalnizca
belirtileri fark edebilirsiniz: tek basina iist kata cikmaya ani bir isteksizlik, pazartesi

sabahlar1 karin agrisi, yeni insanlarin yaninda bir gerginlik.

Bir Cocuk Neden Basitce Durduramaz

Bu istegin aslinda ne kadar imkansiz oldugu {izerinde durmaya deger. "Korkacak bir sey
yok", 6ziinde ¢cocugun hissettigini hissetmeyi birakmasi istegidir. Ve duygular isteklere
boyun egmez. Bir sey hakkinda gergin oldugunuz bir zaman diisiiniin — bir is goriismesi,
zor bir konusma — ve birisi size gergin olmamanizi sdyledi. Gerginlik gecti mi? Yoksa

onunla daha da yalmiz mi hissettiniz?

Cocuklar aynm duvarla karsilasir. Korkuyu emirle kapatamazlar. Yapabileceklerinin en iyisi
onu saklamaktir, bu da bizi ayni yere geri getirir: disaridan sakin goriinen ve icinde agir bir
sey taslyan bir cocuk. Teselli goriinen davranisi diizeltir, ise yariyor gibi hissettirmesinin

nedeni de budur, oysa korku altta yasamaya devam eder.

"Korkacak Bir Sey Yok "un Ardindaki Gercek Mesaj

O tamdik ifadenin iginde gizli ince bir ima vardir. Eger korkacak bir sey yoksa ve ben yine
de korkuyorsam, o zaman yanlis giden sey ben olmaliyim. Cocuk bu diisiinceyi kelimelerle
olusturmaz — daha ¢ok deneyimin aldig bir sekil gibidir. Duygu gelir, yetiskin orada
olmamasi gerektigini sdyler ve cocuk i¢ diinyasinin kusurlu ya da yanlis oldugu sonucuna

varir.
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Korkular kii¢ciimsemenin en kalic1 zarar1 burada ortaya cikar. Sadece korkuyu gidermekte
basarisiz olmaz; ¢cocuga kendi duygulariyla kétii bir iligki 6gretir. Mesaj su olur: giiclii, akli
basinda ¢ocuklar boyle hissetmez; sen hissediyorsun; o halde sakla. Zamanla bu aligkanlik
katilasir ve cocuk, kendi kaygisina adil bir bakig bile atmadan onu sagmalik olarak goriip
bir kenara atan biri olarak biiyiir.

Iyi haber su ki bu, uzun bir konusma ya da kusursuz bir metin gerektirmiyor. Cocuk
korktugunu soyledikten sonraki ilk birka¢ saniyede olanlarda kiiciik bir degisiklik
gerektiriyor. Degisiklik su: korkuyla tartismak yerine onu adlandirin ve kabul edin. "Su
anda karanliktan gercekten ¢ok korkuyorsun."” Hepsi bu. Ders yok, diizeltme yok,

karanlhigin neden giivenli oldugunu agiklama yok. Sadece ¢ocuga gordiigiiniizii soylemek.

Diyelim ki ¢cocugunuz dolapta bir canavar oldugunu soyliiyor. Eski refleks der ki:
"Canavar yok, bak, kapiy1 acacagim." Yeni yanit der ki: "Bu gece o dolapta seni korkutan
bir sey var." Bir canavarin var oldugunu kabul etmiyorsunuz. Korkunun var oldugunu ve
ciddiye alinmaya deger oldugunu kabul ediyorsunuz. Bunlar ¢ok farkl iki seydir ve
cocuklar farki hissedebilir. ilk yamt onlara hissetmeyi birakmalarini sdyler; ikincisi

hissetmelerine izin oldugunu ve bunu yalmz hissetmek zorunda olmadiklarinm séyler.

Bunu bugiin deneyin, cocugunuzun size getirecegi bir sonraki korkuda. Yanit vermeden
once bir nefes alin, refleks 6nce davranmasin. Sonra fark ettiginizi soyleyin: "Yarin icin
endigeli goriiniiyorsun.” Ya da "Heniiz gitmemi istemiyorsun." Sonra durun ve bekleyin.
Sessizligin isini yapmasina izin verin. Cocuk genellikle daha fazlasini sdyler ve
sOyledikleri, tahmin edebileceginiz her seyden ¢ok daha faydalidir. Bu anda korkuyu
cdzmeye calismiyorsunuz; korkularin getirildigi kisi olmaya calisiyorsunuz. Biitiin adim

bu ve bugiin icin yeterli.

Bunu Bir Projeye Doniistiirmeden Siirdiirmek

Her yeni aligkanlikta risk, bunun bir gosteriye dontismesidir. Evdeki her duyguyu
anlatmaya baglarsiniz ve aptal olmayan ¢ocugunuz annenin ya da babanin bir sey
okudugunu fark eder. O yiizden kiiciik ve diizensiz tutun. Adlandirma yanitim1 korku
gercek ve mevcut oldugunda kullanin, siradan anlarin siradan kalmasina izin verin.
Cocugunuz korkmuyorsa, adlandiracak bir sey yoktur. Bu siirekli uygulanacak bir teknik
degil; acik biraktiginiz bir kapidir.

Ayrica arada bir sessiz kismi yiiksek sesle séylemek de yardimci olur. "Korkmak normal
ve ben hala buradayim" gibi bir climle, korkunun neden mantiksiz olduguna dair herhangi
bir agiklamadan daha fazlasini yapar. Ve yanlis yaptiginizda — yapacaksiniz, 6zellikle
yorgun aksamlarda — basitce onarabilirsiniz: "Daha 6nce endiselenecek bir sey olmadigini
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sOyledim. Bunun yardimci oldugunu diisiinmiiyorum. Bana tekrar nasil hissettirdigini
anlat." Bir gecistirmeyi onarmak cocugunuza degerli bir sey 6gretir: duygulara geri
doniilebilir, hicbir sey mahvolmamistir, konusma agik kalir.

Insanlarin Genellikle Tokezledigi Yer

En yaygin tokezleme sessizlik sorunudur. Korkuyu adlandirirsiniz, beklersiniz ve
cocugunuz hicbir sey sdylemez, omuz silker ya da konuyu degistirir. Ebeveynler bunu
genellikle basarisizlik olarak okur ve boslugu teselliyle doldurur, bu da sizi tam
basladiginiz yere geri getirir. Ama bir duyguyu adlandirdiktan sonraki sessizlik reddedilme
degildir. Cocugun diisiindiigii, ya da sorulmaya aliskin olmadigi, ya da basitce sekiz
yasinda ve yorgun oldugu anlamina gelebilir. Sessizligin oturmasina izin verin. Yumusak
bir ciimle ekleyebilirsiniz — "Konusmak zorunda degilsin, sadece fark ettigimi bilmeni

istedim" — ve orada birakin.

Ikinci tokezleme sabirsizliktir, genellikle ayni korkunun iigiincii ya da dérdiincii gecesinde.
Sabirh oldugunuz ve higbir seyin degismedigi bir durumda kendi hayal kirikliginizin
yiikseldigini hissetmek tamamen normaldir. Bu oldugunda, hayal kirikliginizi korkuya
yoneltmeyin. Duruma yoneltin: "Bu gece biraz yorgun hissediyorum, o yiizden kisa
tutalim." Kendi durumunuzu diiriistce adlandirmak, cocugunuzdan istediginiz seyin tam
olarak aynisim1 modellediginizi gosterir. Yapmamaya calistiginiz sey, bu boliimii baglatan

seydir: korkunun orada olmamas: gerektigini ima etmek.

Uciincii tokezleme, iyi ele aldiktan sonra korkunun kaybolmasin beklemektir. Genellikle
kaybolmaz, en azindan hemen degil. Korkular siklikla yavas ve diizensiz solar ve birkag
iyi gecenin ardindan kotii bir gece geriye gittiginizin isareti degildir. Gergekgi olarak bu,
giinler degil haftalar ve aylar meselesidir ve aradiginiz degisim korkunun yoklugu degildir.
Cocugunuzun onu yalniz tasimak yerine size daha erken ve daha acik bir sekilde
gelmesidir. Bu kayma genellikle korkunun kendisi yumusamadan énce ortaya ¢ikar ve
ciktiginda fark etmeye deger.

Kisa Bir Kapamss Ozeti

"Korkacak bir sey yok" demek basit bir nedenden basarisiz olur: ¢ocugun ihtiyaci olan sey
karsilanmakken o, korkuyu bir gercekle yanitlar. Korku tartisildiginda yok olmaz;
sessizlesir ve yalmz taginir. Bir korkuyu kiiciimsemek ayrica cocuga kalic1 bir sey 6gretir
— i¢ diinyasinin saklanmasi gereken bir sorun oldugunu. Alternatif biiyiik bir konusma ya
da bir tedavi degildir. Kiiciik, tekrarlanabilir bir hamledir: gérdiigiiniizii adlandirin,
tehlikeyi onaylamadan duyguyu kabul edin ve kalin. Kusurlu yapin, kagirdiginizda onarin

ve zaman tanlyin.
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UYGULAMA

1. Cocugunuz bir dahaki sefere bir korku ifade ettiginde, yanit vermeden 6nce bir nefes
alin, sonra duyguyu adlandirin: "Su anda gercekten ¢ok korkuyorsun."

2. Korkunun neden mantiksiz oldugunu aciklama diirtiisiine direnin; bunun yerine sunu
soyleyin: "Korkmak normal ve ben hala buradayim."

3. Cocugunuz sessizlesirse, sessizligin oturmasina izin verin ve yalnizca sunu ekleyin:
"Konusmak zorunda degilsin — sadece fark ettigimi bilmeni istedim."

4. Haftanin sonunda, iyi ele aldigimz bir an1 ve onarmak istediginiz bir an1 hatirlayin ve

onarimu yliksek sesle sunun.
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BOLUM 9

Surekli Giivence Vermenin Sinirlari

(Cocugunuzun en son ne zaman korktugunu ve hemen devreye girdiginizi diisiiniin. Belki
yatma saatinde koridordan gelen bir sesti, belki ertesi sabahki bir yazili sinaviyla ilgili bir
endiseydi, belki neredeyse kimseyi tanimadig1 bir dogum giinii partisi éncesindeki
tereddiittii. Ne yaptimz? Cogu sevgi dolu ebeveyn gibiyseniz, endiseye dogru yoneldiniz.
Odada biraz daha uzun kaldiniz, sinavin iyi gececegine séz verdiniz, partiyi atlamay teklif
ettiniz ya da biitiin 6gleden sonra yanlarinda durdunuz. Teselli etme i¢giidiisii bir kusur
degildir. Bir ebeveynin yaptig1 en dogal seylerden biridir.

Yine de sunu fark etmeye deger: kac farkli duruma ayni1 hamleyle karsilik veriliyor. Cocuk,
siz ayriyken size kotii bir sey olacagindan endiselenir ve siz her an tam olarak nerede
olacaginiza dair uzun bir aciklama yaparsiniz. Cocuk okul kapisinda aglar ve siz onu sinif
kapisina kadar gotiiriir, sonra yerlestiginden emin olmak icin beklersiniz. Cocuk
karanlktan korkar ve 1s1k sonraki iki yil boyunca acik kalir, ya birisi odasinda uyur ya da
yatmadan 6nce oda iki kez kontrol edilir. Cocuk bir piyano resitali icin heyecanhdir ve siz
miikemmel gececegine s6z verirsiniz ya da tamamen iptal etmeyi teklif edersiniz. Hemen
kosup duyguyu diizeltmek—bu oriintii tam olarak budur. O anda teselli gibi goriiniir ve
gercek bir sevgiyle sunulur. Ancak zamanla, ¢ocuga kimsenin 6gretmeyi amaclamadigi bir

seyi sessizce Ogretir.

Simdilik sizinle birakmak istedigim soru basit ve sizi suclu hissettirmek icin degil. Ya bu
teselli etmenin bir kismi, sandigimizdan farkl bir sey yapiyorsa? Hepsi degil—ve bir anda
degil—ama belirli tekrarlanan durumlarda, belirli biiyiime anlarinda, bir gézyasin silen
sey ayni zamanda korkuyu da besliyor olabilir. Bununla oturup diistinmek tuhaf bir fikir.

Okurken bunu hafifce tutun.

Tesellinin sessizce ogrettikleri

Iste alundaki yalin mekanizma. Kaygi soyle isler: cocuk bir korku dalgas: hisseder, korku
kotii bir sey olmak iizere der, cocuk bir yetiskine uzanir ve yetigkin kétii duyguyu ortadan
kaldirir. O anda cocuk iki sey 68renir ve ikisi de iyi hissettirir. Birincisi, diinyada bir
kurtarici oldugu. Ikincisi, korkunun kendisinin hemen harekete gecmeye deger bir sinyal

oldugu—her seferinde bagkasinin yardimiyla yanitlanmasi gerektigi.

Sorun yaratan ikinci derstir. Korku her seferinde hizli ve tamamen yanitlandiginda,
cocugun beyni su siray1 kaydeder: alarm, sonra kurtarma, sonra rahatlama. Bu kiigiik
siralamanin icindeki muhasebe, onlarla cesur olmak hakkinda yapacaginiz herhangi bir
konusmadan daha 6nemlidir. Sunu soyler: korku tehlikelidir ve tehlikenin cevabi birini
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bulup durdurmasini saglamaktir. Béylece bir dahaki sefere benzer bir korku ortaya
ciktiginda, alarm daha yiiksek ve daha erken calar, ¢iinkii bunun acil dis yardim gerektiren
gercek bir acil durum oldugu dogrulanmigtir. Korku, yanitlanma pratigi yapar. Atlatilma

pratigi yapmaz.

Oriintiiniin tekrarlanmasinin nedeni budur. Tek seferlik bir sorunla ugrasmiyorsunuz; bir
dongii calistinnyorsunuz ve déngiiniin her turu onu sikilastiriyor. Teselli cocugu simdilik
rahatlatir, rahatlama gercektir ve kisa vadede ise yaradig i¢in uzun vadeli maliyetini
goérmek cok zordur. Iyi niyetli bir¢ok yetiskin, her bir an iyi ebeveynlik gibi goriindiigii
icin bir oriintiiden ziyade, yillarca dongiiyii fark etmeden siirdiirtir.

Rahatlamanin neden tam olarak kalici olmadig:

Teselliden sonra ne olduguna dikkat edin. Cocuk gevser ve genellikle belirli bir miktar
gevseme olur—bir saat, bir aksam, bir araba yolculugu—sonra yeni bir soru gelir.
Zamaninda déneceginden emin misin? Dolapta canavar olmadigindan emin misin?
Arkadagim yarin hala benimle oynamak isteyeceginden emin misin? Bir dakika 6nce
verdiginiz cevap ise yaramay1 birakmistir. Soru biraz farkl bir sekilde geri gelir ve geri
gelir ciinkii aslinda hicbir zaman bir soru degildi. Bir rahatlama talebiydi ve rahatlama her

duygu gibi solar.

Bu solma ne sizde bir kusurdur ne de cevabinizin basarisizligidir. Kaygili duygularin
isleyisi boyledir. Onlarla tartistiginizda kiiciilmezler; geri cekilirler ve sonra bir sonraki
taksiti isteyerek biraz daha giiclenmis olarak geri gelirler. Burada dikkatli olmak istiyorum
—bu sizi cocugunuzun tasidig her korkudan sorumlu tutmaz ve tek bir nazik séziin émiir
boyu kaygiya yol actig1 anlamina gelmez. Su anlama gelir: eger teselli ana aragsa ve
yaninda baska hicbir sey insa edilmiyorsa, ara¢ yipranir. Cevabi verirsiniz, korku geri gelir,

tekrar verirsiniz ve yavas yavas cocuk ritiiele kendilerinden daha fazla giivenmeye baglar.

Kac¢inma sefkat gibi gortiniir

Simdi ortintiiniin diger yarisina gecin: cocugu zor durumdan ¢ikarmak ya da digarida
kalmasina izin vermek. Cocuk bir yatil partiden korkuyor, gitmiyor. Cocuk okul gezisi
icin lizgiin, evde kaliyor. Cocuk sik gérmedikleri bir kuzeninin yaninda utangag, onun
yerine siz cevap veriyorsunuz ve konusmak zorunda kalmaktan koruyorsunuz. Bu
secimlerin her biri anlasilabilir ve her biri sevgiden yapilmistir. Ve her biri cocugun
oziimseyecegi gizli bir mesaj tasir: korkmakta hakliydin; bu senin icin ¢ok fazlaydi; gecis

yolu etrafindan dolasmaktir.
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Kaginma da ise yarar, bu yiizden bu kadar ikna edicidir. Geziyi iptal ettiginizde ya da
hayir, gitmek zorunda degilsin dediginizde ¢ocuk sakinlesir. Odadaki gerilim diiser. Bir
seyi ¢ozmiissiiniiz gibi hissettirir. Gergekte olan sey, korkunun biraz daha giiclenmesidir,
ciinkii korkunun temel iddiasi—bu durum tehlikelidir—hig test edilmemis ve hig
clriitilmemistir. Durumla hi¢ karsilasmayan bir korku, durumun ortadan kaldirilmasini
beklemeyi 6grenir. Zamanla kaginilmasi gereken seylerin listesi kiiciilmek yerine biiytime
egilimindedir, ciinkii her kaginilan durum, cocugun basa ¢ikamayacagina inandigi seyler

listesine yeni bir madde ekler.

Bunu duymak zor, o yiizden nazik olalim. Cocugunuzu koruyarak kaygisini
yaratmiyorsunuz. Ancak kayginin ¢ok belirli bir sekilde iistiinliigli elinde tutmasina izin
veriyorsunuz: kurallar1 yazmasina izin veriyorsunuz. Ne olacagini korku soyler. Cocuk
kacis ister ve kagis verilir, korku da isteginin hakli oldugunu séyleme hakkini kazanir.
Cocugun derinlerde ihtiyac duydugu sey, bir korkuya sahip olma ve yine de durumun
icinde olma deneyimidir—baslangicta yaninda siz varken, ama durum hala olurken.
Cocugun gercekten bas edebilecegi bir hizda tekrarlanan bu deneyim, endiseli bir beyne

tehlike konusunda yamldigini giivenilir sekilde 6greten tek seydir.

Son kissm—cocugun gercgekten bas edebilecegi bir hizda—her seyden daha 6nemlidir.
Kimse korkmus bir ¢ocugu yilizmeyi 6gretmek icin derin suya itmeyi énermiyor. Bu
boliimiin amaci daha sert olmaya bir ¢agri degil. Bir cocugu dengede tutan teselli ile
cocuga kendilerini dengede tutamayacaklarin1 6greten teselli arasindaki farka diirtistce
bakmaya bir ¢agridir. Cogumuz fark etmeden ikinci tiire dogru siiriikleniriz, ¢iinkii
aglamay1 daha cabuk durduran tiir odur. Béliimiin sonraki kisminin amaci, teselli ve
kacinmanin nasil ayarlanabilecegine bakmaktir—azar azar, evinizi bir egitim kampina
doniistiirmeden—bdoylece teselli isini yapmaya devam ederken yaninda daha saglam bir

sey biiytisiin.

kendilerinin bas edemedigi. Bir zor yatili parti olarak baglayan sey, yatili partilere karsi
genel bir siipheye, sonra evden uzak kalmaya karsi bir siipheye doéniisiir ve diinya sessizce

daralr.

Bugiin atabileceginiz kiiciik bir adim

Tam olarak bir endise secin—en biiyiigiinii degil, sik ortaya ¢ikan ve iizerinde
calisilabilecek kadar hafif olan birini. Diyelim ki yatmadan 6nce sizi kontrol edip
etmeyeceginize dair soru ya da tanidik bir etkinlige girmeden 6nceki kiiciik tereddiit. Bu
gece ya da yarin, o endise ortaya ¢iktiginda, her zamanki gibi yanitlama diirtiisiine karsi
koyun. Onunla tartismayin, uzun uzun agiklamayin ve onu gérmezden de gelmeyin. Bunun

yerine, fark ettiginizi sicak ve kisa bir sekilde adlandirin: "Bu diisiincenin seni yine
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rahatsiz ettigini gorebiliyorum." Sonra ¢6zmeden yaninda kalin. Bir dakika onlarla oturun,
"Buradayim ve iyisin" gibi dengeli bir sey sOyleyin ve sonra anin biraz yarim kalmasina
izin verin. Biitiin adim bu. Cocugunuzu terk etmiyorsunuz; déngiiden kiiciik bir tugla

cikariyorsunuz.

Anahtar, boyuttur. Her seyi birden degistirmeye calisirsamiz—artik kontrol yok, artik
teselli yok, artik evde kalmak yok—muhtemelen ¢arsambaya kadar pes edersiniz ve biiyiik
bir hamleden sonra pes etmek, korkuya 6ncekinden daha kétii bir sey 6gretir. Bir endise,
ritiieli tamamlamaya yonelik kiiciik bir reddetme, giinler boyunca tekrarlanan sey, asil
degistiren seydir. Endisenin biraz direnecegini bekleyin. Bu normaldir ve ¢ocugunuza

zarar verdiginizin isareti degildir; eski oriintiiniin boslugu fark ettiginin isaretidir.

Devam ettirmek icin bir yedek ciimle secin ve tutarli bir sekilde kullanin, ¢iinkii asil isi
tutarlilik yapar. "Bunun korkutucu hissettirdigini biliyorum ve bence bu kismin {istesinden
gelebilirsin" gibi bir sey. Sakin sdyleyin, her seferinde ayni sekilde sdyleyin ve sonra
nazikge yerinizi koruyun. Cocuklar konugsmalardan cok dengeliligi okur. Bir gece sarsilir
ve tam teselliyi tekrar verirseniz, sorun degil—fark edin ve bir dahaki sefere kiiciik

adiminiza doniin. Bir aliskanlik insa ediyorsunuz, bir sinavdan gegmiyorsunuz.

insanlarin genellikle takildig1 yer

En yaygin tokezleme sudur: ilk deneme kotii gider—gozyaslari, 6fke, sefil bir aksam—ve
ebeveyn bunun yanlhs yaklasim oldugu sonucuna varir. Ama bir degisim sirasindaki
gozyaslar1 hasarin kaniti degildir; bir aligkanligin gevsetilmesinin istendiginin kanitidir. En
zor aksamlarin bazilar1 tam bir degisimin hemen 6ncesinde gelir, eski rutin artik ise
yaramadiginda ve yenisi heniiz giiven kazanmadiginda. Tokezleme kétii aksam degildir.
Tokezleme, tek bir kotii aksamin giicline dayanarak hicbir seyin asla degisemeyecegine

karar vermektir.

Ikinci tokezleme tek basina gitmek ve hi¢ destek almamakuir. Bir ebeveyn gizgiyi tutarken
digeri teselli dagitirsa, dongii daha fazla kafa karisikligiyla birlikte bozulmadan hayatta
kalir. Sessizce ve ¢cocugun duyamayacagi bir yerde, ikinizin ne yaptig1 ve ne yapmadigi
konusunda anlasmak yardimci olur. Tam olarak anlagsamiyorsaniz, tek bir sey iizerinde
anlasin—yedek ciimle ya da ayn sekilde ele alacagimz tek durum—ve gerisi simdilik
oldugu gibi kalsin. Yetigkinler arasinda tartismaya neden olan degisiklikler cocuga nadiren

yardimci olur.

Uciincii tokezleme diiz bir ¢izgi beklemektir. Baz1 giinler daha iyi olacak, bazilari
baslangica doniis gibi hissettirecek. Bu gidis gelis, 6grenmenin iceriden gercekte nasil
goriindiigiidiir. Zor bir giin geldiginde, bunu basarisizligin kanit1 olarak gérmeyin ve her
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seyi sikilastirarak agir1 diizeltmeyin. Bir adiminiza doniin, tonunuzu sicak tutun ve devam

edin.

Zamana gelince: giinlerle degil, haftalarla diisiiniin. Aylar ya da yillar i¢cinde olusmus bir
orlintli bir hafta sonunda gevsemez ve aksini vaat eden herkes bir sey satiyordur. Benim
deneyimimde gercekci sekil soyledir—ilk bir iki hafta daha zor hissettirir, sonraki birkag
hafta karisik hissettirir ve ondan sonra bir yerde endisenin daha seyrek ya da daha az giicle
geldigini fark edersiniz. Bir mevsim boyunca siirdiiriilen kiiciik, istikrarh degisiklikler,

dort giin siiren dramatik bir hamleden daha énemli olma egilimindedir.

Kisa bir kapanis ozeti

Teselli ve kacinma ikisi de o anda ise yarar ve bu yiizden onlardan vazgecmek cok zordur.
Korkuyu yamtlamak simdi gézyaslarini kurutur ve ¢cocuga sessizce korkunun yanitlanmasi
gerektigini 6gretir; cocugu zor seyden uzaklastirmak simdi odayi sakinlestirir ve cocuga
gecis yolunun etrafindan dolasmak oldugunu 6gretir. ikisi de sevginin basarisizlig degildir
—ikisi de genellikle sevgidir, fazla otomatik uygulanmis. Cikis yolu kiigiik ve
gosterissizdir: bir endise secin, bir hamleyi degistirin, tonunuzu sicak tutun, direng
bekleyin ve ilerlemeyi haftalarla 6lciin. Cocugunuzu teselli etmeyi birakmaya
calismiyorsunuz. Kiigiik bir rahatsizligin {istesinden, siz 6nlerinde degil yanlarinda

dururken gelebileceklerini kesfetmelerine izin vermeye calisiyorsunuz.

UYGULAMA

- Bugiin hafif ve tekrar eden bir endise secin ve ona genellikle verdiginiz teselli ya da
kaginmay1 yazin.

- Bunun yerine sdylemek i¢in kisa, dengeli bir ciimle sec¢in ("Bunun korkutucu
hissettirdigini biliyorum ve bence bu kismin iistesinden gelebilirsin™) ve endise her ortaya
ciktiginda aymi sekilde kullanin.

- Duyguyu onlar icin ¢ézmeden yakin ve sicak kalin ve anin biraz yarim bitmesine izin
verin.

- Sonrasinda, varsa diger bakim verenle ikinizin yaptig1 tek degisiklik konusunda sessizce

anlagin ve ilerlemeyi giinle degil haftayla isaretleyin.
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BOLUM 10

Kiiciik Adimlar: Cocugunuzla Birlikte Cesaret Pratigi

Cocugunuzun bir dogum giinii partisinde bacaginiza yapistigini, 1siklari kapali bir odaya
girmeyi reddettigini ya da okul kapisinda gozyaslarina boguldugunu hig izlediniz mi — ve
onlar1 koruma istegiyle her kapidan tasiyamayacaginizi bilmenin arasindaki o cekisi

hissettiniz mi? Cogu ebeveyn bu ani bilir. Farkh sekillerde gelir.

Bir aile icin bu, tek basina uyumayan ve her gece kapida beliren ¢ocuktur. Bir digeri icin
evde sorunsuz olan ama okulda sessiz kalan ¢ocuktur, ya da her ylizme dersinden 6nce
aglayan ve suya girince eglenen cocuk. Bazen de ayni endiseli soruyu tekrar tekrar soran
bir cocuktur — ¢ikinca orada olacak misin? — kag kez cevaplamis olursaniz olun. Ve
bazen de sadece kacinan ¢ocuktur: reddedilen oyun randevusu, direnilen yeni sinif,

kosarak gecilen karanlik koridor.

Bu durumlarin ortak noktasi, fazla biiyiik hissettiren bir seyden geri ¢ekilme oriintiisiidiir.
(Gocuk zorluk ¢ikarmiyor. Durumdaki bir sey riskli olarak kaydedilmis ve ¢ocuk bildigi en
giivenli yaniti bulmus — size dogru gelmek, sessiz kalmak, evde kalmak, uzak durmak.

Altinda ne oldugunu anlamak yardimci olur. Bir ¢cocuk kendini tehdit altinda hissettiginde,
bedeni herkesinki gibi tepki verir: kalp hizlanir, kaslar gerilir, dikkat tehlikeye daralir. Bu
alarm sistemi bir kusur degildir. Cocugu trafige yiiriimekten alikoyan seydir. Sorun
yalnizca, aslinda tehlikeli olmayan seyler icin — karanlik, yeni bir 6gretmen, yiikselen
sesler — devreye girmesi ve hizla, beynin diisiinen kismi devreye girmeden cok dnce
tetiklenmesidir. Kiiciik bir cocugun akil yiiriitmesi hala insa halindedir, bu yiizden alarm

kazanma egilimindedir.

Korkmus bir cocuga "korkacak bir sey yok" demenin nadiren ise yaramasinin nedeni
budur. igeriden bakildiginda korku, diizeltilecek bir goriis degildir. Bedensel bir gercektir.
Cocugun gogsii sikismistir, midesi altiist olmustur ve higbir ciimleniz hizlanan bir kalple
tartisamaz. Once ihtiyaclar1 olan sey, hissi ciddiye almamzdir — tehlikenin gercek

oldugunu kabul etmeniz degil, korkunun gercek olduguna inandigimzi géstermenizdir.

Mekanizmanin diger parcasi da korkudan sonra olanlardir: geri ¢ekilme. Cocuk korkutucu
seyden her kacindiginda ve rahatlama hissettiginde, bu rahatlama beyne bir sey 6gretir.
Der ki: giizel, kactik, korkmakta hakhydik, bunu tekrar yapalim. Boylece oriintii
tekrarlanir ve ¢cogu zaman biiyiir. Karanlik yatak odasindan bir kez muaf tutulan ¢ocuk
tekrar muaf tutulmak isteyecektir ve kacinma her seferinde biraz daha agirlik kazanir. Bu
ne cocugunuzda bir zayiflik isareti ne de ebeveynliginizde bir basarisizliktir. Sadece

ogrenmenin nasil isledigidir.
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Ve bu ylizden bir ebeveyn olarak bunu kirmak ¢ok zordur, ciinkii i¢inizin her parcasi
korkuyu durdurmak ister. Cevabi onlara vermek, 15181 agmak, evde kalmalarina izin
vermek — bunlar sevgi eylemleridir. Isin piif noktasi, ki bu hassas bir noktadur, bu sevgiyi
basa ¢ikabildiklerini kendilerinin kesfetmesine yardimci olan kiiciik, istikrarli diirtmelerle
birlestirmektir.

Diirtme biiyiik olmak zorunda degil. Aslinda neredeyse siradan goriinecek kadar kiiciik
oldugunda daha iyi isler. Cogumuzun yaptig1 hata, cesaretin bir sicrama oldugunu
diisiinmektir — ¢ocugun aniden karanlik odaya tek basina yiiriimesi ya da arkasina
bakmadan okula girmesi. Gergek cesaret, cocugun tirmandigini neredeyse fark etmeyecegi
kadar kiiciik adimlarla insa edilir.

iste bugiin deneyebileceginiz bir tane. Tek bir korku segin, onun en hafif versiyonunu, ve
her ikiniz icin de yonetilebilir hissedilene kadar kiiciiltiin. Diyelim ki korku karanlik
koridor. Cocugunuzdan tek basina yiiriimesini istemeyin. Bunun yerine, giriste birlikte
durun ve ona kadar sayin — sadece orada durun, yar1 karanlikta, siz yanlarinda. Hepsi bu.
Adim bu. Yarin bir adim daha ileri gidin ya da on yerine on bese kadar kalin. Biiyiikliigii
onemli degil. Onemli olan, cocugun korkarken o seyi yapmasi ve korkunun gegtigini ve
kéti bir seyin olmadigim kesfetmesidir.

Kilit nokta, miimkiin olan her yerde adimi1 ¢cocugun se¢cmesine izin vermektir. Onlara
sorun: biiyiik bir uzanma degil, kiiciik bir uzanma nasil hissettirir? Adimi tasarlamaya
yardim eden cocuk, ona sahip olan ¢ocuktur. Koridora {ic adim ytiriiyiip geri ddonmeye
karar verebilirler ya da 151k kapaliyken yatagin kenarinda bir dakika oturmaya. Neyi
secerlerse segsinler, sayg1 gosterin — size ne kadar kiiciik goriinse de. Amag bugiin
korkuyu yenmek degil. Amac, her seferinde kii¢iik bir anla, korkunun hissedilebilecegini

ama ona itaat edilmesi gerekmedigini kanitlamaktir.

Sonra devam etmesini saglayan kisim gelir: tekrar ve kutlama. Ilerlemeden énce ayn
kiiciik adimu birkag kez tekrarlayin, ta ki uzanma gibi hissettirmeyi birakana kadar. Ve
cocugunuz yaptiginda — yarim yapsa bile, kotii yapsa bile — bunu yiiksek sesle fark edin.
Belirsiz bir 6diil olarak "cesur oldugun icin aferin" degil, somut bir sey: "Korkmana
ragmen on sayimin tamami boyunca orada durdun. Bunu gérdiim." Tam olarak ne
yaptiklarini adlandirmak, ¢cocugun bunu tekrar yapabilecegi bir sey olarak dosyalamasina

yardimci olur.

Adimlarin Ters Gittigi Yerler

En yaygin tokezleme ¢ok hizli gitmektir. Cocuk kiiciik adimi bir kez yapar, gurur duyar ve

aniden yetigkinin umudu ileri atlar — ertesi giin tam meydan okumaya baski yapariz ve
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cocuk geri cekilir. Korku geri dolusur ve geri ¢ekilme 6éncekinden daha kétii olur. Bu
cocugun basarisizigi degildir. Adimin ¢ok biiyiik oldugunun isaretidir. Boyle olursa, daha
kiiciik versiyona doniin, orada daha uzun kalin ve tekrar uzanmadan 6nce basarinin

yerlesmesine izin verin.

Bir diger tokezleme, kazara kurtarma diyebileceginiz seydir. Cocuk karanlik koridorda
duruyor, zorlukla nefes aliyor ve icinizdeki her diirtii diigmeye uzanmak ya da onlar1
giivenlige geri cekmek istiyor. Bazen yapacaksiniz. Bu insani ve isi geri almaz. Yardimci
olan, kendinizi nazikce yakalamanizdir — "Yardim etmek istedigim icin 15181 actim ama
bence sen bunu basarabilirdin" — ve yarin tekrar denemektir. Onarim, miikemmel gecisten

daha onemlidir.

Bir de korkunun sekil degistirmesi tokezlemesi var. Okul kapisinda yapigsmay1 birakan
cocuk bu kez eve yiiriime konusunda endiselenmeye baslayabilir. Bu normaldir. Korku bir
kez yenilen tek bir diisman degildir; yer degistirir. Insa ettiginiz beceriler — kiigiik bir
seyle yiizlesmek, hisse katlanmak, gectigini fark etmek — yeni endiseye de aktarilir.

Belirtilerin pesinden kosmuyorsunuz. Bir yéntem 6gretiyorsunuz.

Ve zaman konusunda gercekci olun. Bu iki haftalik bir proje degildir. Baz1 ¢cocuklar igin
hafif bir korku birkag giin i¢inde gevser; digerleri i¢in aynmi korku aylarca istikrarli kiigiik
adimlar gerektirir ve geriye giden giinler olacaktir. Geriye giden bir giin, ilerlemenin sonu
degildir. Ogrenmenin olagan seklinin bir parcasidir, tipki yiiriimeyi 6grenen bir cocugun
kimse asla yiirilyemeyecegi sonucuna varmadan defalarca diismesi gibi. Ilerlemeyi
giinlerle degil haftalarla degerlendirin ve ¢ocugunuzun hizini bagkalarininkiyle

karsilagtirma cazibesine direnin.

Yanmimzda Tasiyacagimz Bir Soz

Cocugunuzun hayatindan korkuyu ¢ikarmaya calismiyorsunuz — bu ne miimkiin ne de
arzu edilir. Onlara daha saglam bir sey uzatmaya calisiyorsunuz: korkarken yine de basa
cikma deneyimini. Nazikce tekrarlanan her kiiciik adim, onlara korkunun gelip gecen bir
his oldugunu ve oradayken ne yapacagina karar verenin kendileri oldugunu 6gretir. Bu
ders, yenilen herhangi bir korkudan daha degerlidir.

Ve her adimi dogru yapmaniz gerekmiyor. Sadece devam etmeniz gerekiyor — kiiciik

adim, tekrar, fark et, ayarla. Biitiin yontem bu. Bugiiniin adimi yeterli.
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UYGULAMA

1. Cocugunuzla birlikte hafif bir korku secin ve miimkiin olan en kiiciik ilk adim {izerinde
anlagin — secime onlarin da yardim ettigi bir adim.

2. Bugiin o tek adimi birlikte yapin, kisa ve belirli bir siire kalarak.

3. Sadece "aferin" demek yerine tam olarak ne yaptiklarin yiiksek sesle sdyleyin.

4. Biraz biiyilitmeden 6nce ayni adimi birkag kez tekrarlayin; ters giderse daha kiigiik

versiyona doniin.
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BOLUM 11

Ebeveyn Olarak Kendinizi Diizenlemek

Hig fark ettiniz mi, cocugunuzun sesi titremeye basladig1 anda kendi g6gsiiniiziin de

daraldigin1 — ve odadaki sakin kisinin siz olmaniz gerektigini?

Bu, kiiciik ve siradan sekillerde olur. Cocugunuz bir dogum giinii partisinin kapisinda
bacaginiza yapisir ve siz daha higbir seye karar vermeden ceneniz kilitlenmis, sesiniz
keskinlesmistir. Cocugunuz okul sabahi karninin agridigini séyler ve bir anlik bir sinir
hissedersiniz, sonra bu sinire dair sucluluk, ardindan gercekten kotii bir sey olduguna dair
bir endise dalgasi. Cocugunuz karanliktan korkarak uyanik yatar ve ardindan kendinizi de
uyanik yatarken, ayni korkular1 déngii halinde zihninizde evirip ¢evirirken bulursunuz.
"Korkacak bir sey yok" dersiniz, biraz fazla hizli, biraz fazla yiiksek sesle. Ya da koridor
lambasini ticilincii kez kontrol edersiniz, onu onuncu kez rahatlatirsiniz ve kendi sesinizin

her seferinde biraz daha inceldigini duyarsiniz.

Bunlarin hicbiri sizi kotii bir ebeveyn yapmaz. Bu, alarm sistemi en ¢ok sevdiginiz kisiye
bagl olan bir insan yapar sizi. Bu baglant1 bir kusur degildir; sizi dikkatli yapan sey tam da
budur. Ama su anlama da gelir: cocugunuzun korkusu nadiren sessiz bir odaya diiger. Bir

baskasinin zaten tepki verdigi bir odaya diiser.

Alttaki dongii

Iste diiz mekanizma. Korku insanlar arasinda bulasicidir ve en hizli sekilde cocugun en
cok giivendigi kisiden gecer. Cocuklar esas olarak onlara sdylediklerimizden 6grenmez.
Yiiziimiizden, nefesimizden, hizimizdan, kimse izlemiyorken sandigimiz anda kendimizi
nasil tuttugumuzdan okuduklarindan 6grenirler. Cocugunuz korkmusken siz sakin
kalirsaniz, sinir sistemine bir mesaj gider — soyle bir sey: yetiskin telasli degil, demek ki
bu atlatilabilir. Kendi alarminiz calarsa, tam tersi mesaj ulasir ve tek bir kelime

sOylenmeden ulasir: yetiskin bile sarsilmis, demek ki bu gercgekten tehlikeli.

Insanlan hazirhiksiz yakalayan kisim burasidir. Kusursuz bir rahatlatma sunup yine de
alarm yayabilirsiniz. Diyelim ki cocugunuz okul kapisinda aghyor. Yiiziiniiz acimayla
gerilir ve "sorun yok, endiselenme" derken sesiniz titrerse, kelimeler bir sey sdyler, beden
bagka bir sey sdyler ve cocuklar bedene inanir. Bazi rahatlatmalarin neden isleri daha da
kotiilestiriyor gibi goriindiigii iste bu yiizden: endisenin i¢inden verilen bir rahatlatmadir

bu, dolayisiyla endiseyi yatistirmak yerine onu dogrular.

Neden tekrarlamyor
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Dongii stirmeye devam eder ¢iinkii her iki taraf da anlagilir bir sey yapiyordur. Cocugunuz
korku gosterir; siz bunu kendi korkunuz olarak hissedersiniz; onu ortadan kaldirmaya
calisirsiniz, cogu zaman asiri agiklayarak, asir1 kontrol ederek ya da anin igcinden hizla
gecerek. Bu c¢abalar kisa rahatlama patlamalar getirir ve rahatlama giiclii bir 6gretmendir.
Dolabi bir kez daha kontrol etmek cocugunuzu bir dakikaligina yatistirirsa — ve sizi de
yatistirirsa — ikiniz az 6nce kontrol etmeyi pratik etmis olursunuz. Korku bir dahaki

sefere biraz daha yer kaplar, sizin onu diizeltme ihtiyaciniz da oyle.

Sonra icinizde sessizce dongiiyli canl tutan sugluluk vardir. Gergin oldugunuzu fark
edersiniz, daha iyisini yapmaya karar verirsiniz ve simdi sakin olmaya calisirken kendinizi
endiseyle izliyorsunuzdur. Bu 6z-izleme bagli basina bir gerginlik bi¢imidir. Sizi her
zaman okuyan cocugunuz, bir seyin yonetildigini fark eder. Bazen kendinizin de gergin
olacagini kabul etmek ve sonra gergin hissetmekle gerginlige gore hareket etmek
arasindaki farki fark etmek daha sefkatli olabilir. Duygu orada olabilir. Odanin kontroliinii

ele almasi gerekmez.

Sakinlik gercekte nasil goriiniir

Bunun ne olmadig1 konusunda diiriist olmak faydalidir. Bir huzur gosterisi degildir ve
korkusuzmus gibi yapmak degildir. Cocuklar ikisini de goriir ve endiseye izin
verilmedigini sezen bir cocuk ¢ogu zaman kendi endisesini saklar. Gergek istikrar daha
sessiz ve daha gosterisgsizdir. Genellikle yiikii bosaltmak yerine yavaslamak gibi gortiniir.
Bir konusma yerine kisa bir climle gibi goriiniir. Bir omuza konan el ve cevap vermeden

once alinan bir nefes gibi goriiniir.

Bazen acikca "Buradayim ve bunu birlikte ¢6zecegiz" demek ve sonra isin bir kismini
sessizligin yapmasina izin vermek gibi gortiniir. Cocugunuza kotii bir sey olmayacagina
dair bir s6z vermiyorsunuz; ona daha saglam bir sey veriyorsunuz, o da korkusunun
yetiskin ¢cokmeden hissedilebilecegi deneyimi. Siradan giinler boyunca tekrarlanan bu

deneyim, ileride iizerinde duracagi zemini inga eden seydir.

Bugiin atabileceginiz kiiciik bir adim

Evinizde en sik tekrarlanan ani se¢in — okul kapisi, yatma vakti koridoru, dogum giinii
partisi girisi — ve bedeninizin orada ne yapacagina 6nceden karar verin. Ne
sOyleyeceginize degil; ne yapacaginiza. Konugsmadan 6nce bir yavas nefes verisi.
Omuzlarimzi bilerek indirin. Sesinizi alcak ve dogal hissettirdiginden biraz daha yavas
tutun. Biitiin adim bu. Sakin hissetmeye ¢alismiyorsunuz; gogsiiniiz darmis gibi

hissettirirken bile takip edebilecegi kiiciik bir talimat veriyorsunuz bedeninize.
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Sonra ne sOyleyeceginize karar verin ve tek bir kisa ciimleyle sinirlayin. Diyelim ki okul
kapisi zor nokta. "Biliyorum. Saat licte burada olacagim" gibi bir sey — bir kez, normal
ses tonuyla, yliziiniiz olabildigince yumusakken sdylenmis. Bir konusma degil, bir pazarlik
degil, giiniin iyi gececegine dair bir sebep listesi degil. Soyleyin, elini sikin ve gidin.
Kisalik sogukluk degildir; kendi alarmimzin sesinize sizmasini engelleyen seydir. Uzun

rahatlatma genellikle nazik bir yiiz takmis endisedir ve ¢ocuklar farki duyabilir.

Devam ettirmek icin diizeltilecek bir sey yerine sonrasinda fark edilecek bir sey secin.
Giiniin sonunda kendinize tek bir soru sorun: konugsmadan 6nce yavasladim mi, yoksa
acele mi ettim? Not vermek yok, kendinize ebeveyn olarak hiikiim vermek yok — sadece
gozlem. Yarin ayni ani tekrar secin. Kiiciik ve tekrarlanan, biiyiik ve terk edileni yener:
birkag hafta boyunca istikrarli sekilde ele alinan bir kapi, bir kahramanca sakin sabahin
ardindan gelen bir aylik gergin sabahlardan daha fazlasim 6gretir. sterseniz, pratik
yaptiginiz seyi baska bir yetiskine anlatin, béylece o an yalmzca kendi kafanizin i¢inde

yasamasin.

Insanlarin genellikle tokezledigi yer

En yaygin tokezleme, adimin ¢ocuk iizerinde ise yaramasini beklemektir. Nefes verirsiniz,
sesinizi algak tutarsiniz, o tek ciimlenizi s6ylersiniz — ve cocugunuz hala aglar. Bunu
basarisizlik olarak okumak kolaydir. Degildir. Adim hicbir zaman sakin bir ¢ocuk tiretmek
icin bir kaldirac degildi; duygu oradayken istikrarli olan kisi olma pratigiydi. Bu sekilde
olciildiigiinde, alcak ve yavas kaldiginiz zor bir sabah bir bagaridir, sabahin kendisi zor

olsa bile.

ikinci tokezleme, kendinizi tepki verirken yakalayip sonra bunun icin suclulukta
bogulmaktir. Kabalastimz. Dokuzuncu kez asir rahatlattiniz. Simdi gece yarisi o ani
kafanizda prova ediyorsunuz. Onarim, hatadan ¢cok daha énemlidir: kisa ve sade bir "Ben
de orada biraz endiselendim — o benim, senin degil" ¢ocugunuzun giivenlik hissine
kusursuz bir performansin asla yapamayacag kadar katki saglar, ciinkii duygularin
adlandirilabilecegini ve atlatilabilecegini gosterir. Sonra birakin gitsin. Hatay1
endiselenecek bagka bir seye doniistiirmek, aym dongiiyl farkh bir kilikta beslemekten

bagska bir sey yapmaz.

Uciincii tokezleme, yolun hep diiz ilerleyecegini ummaktir. Daha istikrarh kapilarla gecen
bir haftaniz olur, sonra giiveninizi tamamen sarsan bir sabah — ¢ogu zaman yorgun,
aceleci oldugunuz ya da zaten baska bir sey tasidiginiz bir giinde. Bu bir niiks degildir;
siradandir. Gergekgci olarak, yeni bir tepki verme bigiminin daha az zorlama hissettirmesi
icin giinler degil haftalar bekleyin, cocugunuzun davranisinin buna yanit olarak degismesi

icinse daha da uzun. Ve bazen hi¢ degismeyecektir, ciinkii bazi korkular sadece zaman alir.
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Istikrarimz, herhangi bir sabahta kanitin1 gérseniz de gérmeseniz de alttaki sessiz isini

yapmaya devam eder.

Kisa bir kapanis ozeti

Cocugunuzun korkusu, baska birinin zaten tepki verdigi bir odaya diiser ve o kisi sizsiniz.
Kendi alarminiz1 kapatamazsiniz ve kapatmaniza gerek de yok — sadece odanin
kontroliinii ele almasini engellemeniz yeterli. Gercek istikrar gosterissizdir: bir nefes
verisi, alcak bir ses, kisa bir climle, bir omuza konan el ve duygunun orada olmasina, onun
yliziinden ¢okmeden izin verme istegi. Tekrarlanan bir an se¢in, o anda kendinizi
yavaslatin, sonrasinda not vermeden fark edin ve t6kezlediginizde hizla onarin. Bunu
siradan haftalar boyunca yapin ve cocugunuza sunabileceginiz en saglam seyi
veriyorsunuz — kotii bir sey olmayacagina dair bir soz degil, korkunun hissedilebilecegi

ve yetiskinin ayakta kaldigina dair yasanmis deneyim.

UYGULAMA

1. Evinizde en sik tekrarlanan ani se¢in ve bedeninizin orada ne yapacagina 6énceden karar
verin: bir yavas nefes verisi, indirilmis omuzlar, algak ve biraz daha yavas bir ses.

2. O an icin kisa bir climle hazirlayin ("Biliyorum. Saat iicte burada olacagim™) ve sebep
eklemeden ya da fazladan rahatlatma yapmadan bir kez sdyleyin.

3. Her aksam kendinize yalnizca tek bir soru sorun — konusmadan énce yavasladim mu,
yoksa acele mi ettim? — ve ayni an1 yarin tekrarlayin.

4. Tokezlediginizde kisa ve sade bir sekilde onarin ("Ben de biraz endiselendim — o

benim"), sonra prova etmek yerine birakin gitsin.
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BOLUM 12

Ne Zaman Profesyonel Destek Almal

(Cocugunuzun yasadiklarinin sadece bir ddnem mi yoksa tek basiniza verebileceginizden

fazlasini gerektiren bir sey mi oldugunu hi¢ merak ettiginiz oldu mu?

Bu soru genellikle sessizce ortaya ¢ikar, cogu zaman gece gec saatlerde, zor bir giiniin
ardindan. Belki cocugunuz yine sinif kapisinda agladi ve siz gégsiiniizde o sikisma hissiyle
uzaklastiniz. Belki yatma saati bir saatlik pazarliga doniistii: bir bardak su daha, koridoru
bir kez daha kontrol etme, yakinda olacaginiza dair bir s6z daha. Belki cocugunuz dogum
giinii partilerini reddetmeye basladi ya da 6dev karsisinda gorevin hak ettiginden biiyiik
goriinen bir ¢okiis yasiyor. Ya da belki endise bundan daha sessizdir — yiizeyde iyi
goriinen ama ayn1 kaygili sorular tekrar tekrar soran, hi¢ tam olarak yerlesmeyen bir

giivenceye ihtiya¢ duyan bir cocuk.

Bu durumlar nadiren bir anda ortaya ¢ikar. Birikirler. Once birkag zor sabah, sonra bir
hafta boyunca zor sabahlar. Uyum saglarsiniz, idare edersiniz, kendinize bunun normal
oldugunu soéylersiniz, ¢iinkii biiyiik 6lciide dyledir. Cocukluk korkular ve endiselerle
doludur ve ¢cogu zamanla, sabirla ve cevresindeki yetigkinlerin istikrarli destegiyle gevser.

Bu, biiyiimenin olagan isidir.

Ama olagan isin yeterli gelmemeye basladig1 bir nokta vardir. Ve kafa karistiran kisim,
kimsenin size o noktanin ne zaman geldigine dair net bir isaret vermemesidir. Calan bir
alarm yoktur. Bunun yerine, bir araya geldiginde size bir sey anlatmaya bagslayan kiiciik

anlarin yavas birikimidir.

Kolayca gozden kacan isaretler

ilk anlasilmas: gereken sey, isaretlerin genellikle dramatik olmadigidir. Profesyonel
yardimin yalmzca belirgin krizlerde devreye girdigini hayal etme egilimindeyizdir — ve
elbette bazen Oyledir. Ancak ¢ok daha sik olarak isaretler ince ve haftalar ile aylara

yayilmistir, ki bu tam da onlar kolayca g6z ard1 edilebilir kilan seydir.

En net isaretlerden biri, endisenin cocugunuzun diinyasini kiiciiltmeye baslamasidir.
Eskiden yeni seyler deneyen bir cocuk bunlardan kaginmaya baslar. Oyun bulugmalari
reddedilir, kuliipler birakilir, bir arkadasin evine yiiriimek cok fazla gelir. Bu kademeli
olarak gerceklesir ve her bir kaginma o anda makul goriiniir. Ama zamanla daire kiigiiliir.

Bu kiiciilmeye dikkat etmek gerekir, ¢iinkii kaginma kendini besleme egilimindedir.

Bir diger isaret, korkunun genellikle yardimci olan destege yanit vermeyi birakmasidir.

Her cocugun bir sarilma ve sakin bir konusmayla diizelebilecek kotii giinleri vardir. Ama
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sabirh ve tutarh olduysaniz, haftalar boyunca giivence, rahatlik ve nazik tesvik
sunduysaniz ve endise éncekinden daha giiclii goriiniiyorsa — bu bir bilgidir. Bu, yanlis
bir sey yaptiginiz anlamina gelmez. Bu, bu 6zel endisenin bir ebeveynin tek basina

saglayabileceginden farkli bir yardima ihtiya¢ duyabilecegi anlamina gelir.

Sonra giinlilk yasam meselesi var. Cocugunuz hala siradan seyleri yapabiliyor mu — okula
gitmek, uyumak, yemek yemek, oynamak, sevdigi insanlarla baglanti kurmak? Endise bu
temellere diizenli olarak miidahale etmeye basladiginda, sadece zor giinlerde degil bir
oriintii olarak, dikkate degerdir. Gece gece uyku kaybeden ya da okula devami bir
miicadeleye doniisen ya da diizgiin yemeyi birakan bir ¢cocuk, davranisi araciligiyla size bir

sey soyliiyordur.

Ve son olarak, sikintinin kendisine bakin. Rahatsiz olan bir cocuk ile ac1 ¢eken bir cocuk
arasinda bir fark vardir. Endise gercek bir sefalete neden oluyorsa — durmayan gézyaslari,
ayni durumlarda ortaya ¢ikan mide agrilar1 veya bas agrilan gibi fiziksel sikayetler, cogu
zaman {lizgiin veya icine kapanik goriinen bir cocuk — bu siiresiz olarak beklenilecek bir
sey degildir. Bir cocuktaki sikint1 bir karakter kusuru ya da disiplin sorunu degildir. Bir

isarettir.

Sadece oldugunda degil, tekrarlandiginda

Zor bir sabah bir sabah. Bir ortintii bagka bir sey.

Belki de en cok tutunmaya deger ayrim budur: En ¢ok énemli olan herhangi bir anin
yogunlugu degil, aym zorlugun tekrar tekrar geri doniip dénmedigidir. Bir okul gosterisi
oncesinde bir kez panik yapan bir ¢ocuk cok insani bir deneyim yasiyordur. Her pazar
aksami 6niimiizdeki hafta icin haftalarca panik yapan bir ¢cocuk size bir oriintii
gosteriyordur. I1ki bir dinleyen kulaga ve biraz giivenceye ihtiyag duyabilir. Ikincisi daha

fazlasim istiyordur.

Oriintiiler dikkat cekicidir ciinkii size endisenin sadece gecip gitmek yerine yerlestigini
sOylerler. Ve bir sey yerlestiginde, herkesin gecmesini ummasi yiiziinden nadiren kendi
kendine gider. Dogrudan ele alinmasi gerekir — bazen iyi araglara sahip ebeveynler
tarafindan, bazen de yardim etmek icin egitilmis biri rehberliginde.

Yani pratik soru "cocugum endiseli mi?" degil. Neredeyse her cocuk bir noktada
endiselidir. Daha iyi soru sudur: Bu yeterince uzun ve yeterince giiclii bir sekilde devam

ediyor mu ki cocugumun yasam bicimini degistiriyor?

Ebeveynlerin kendilerini sorguladigi kisim
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Bunu okuyup kendi ailenizi taniyorsaniz, size yardim istemenin asir1 bir tepki olacagini
soyleyen kiiciik bir ses de duyuyor olabilirsiniz. Bununla basa ¢ikabilmeniz gerektigini.
Diger ebeveynlerin iistesinden gelebildigini. Bir profesyonele bagvurmanin ¢ocugunuzu bir

sekilde etiketleyecegini ya da endiseyi oldugundan biiyiitecegini.

Bu sesi dogrudan adlandirmak gerekir, ¢ilinkii bir¢ok aileyi yerinde tutuyordur. Destek
istemek ebeveynligin basarisizlig1 degildir. Bu, cocugunuzu inatc1 bir oksiiriik i¢in doktora
gotiirmenizi saglayan ayn i¢giidiidiir — onu saglikli tutamadiginiz icin degil, bazi seylerin
dogru uzmanhga ihtiya¢ duydugu icin. Duygusal ve psikolojik zorluklar farkli degildir.
Erken yardim istemek asir1 bir tepki degildir; genellikle var olan en orantili yanuttir.

Cok uzun beklemeye bagli daha sessiz bir bedel de vardir. Bir cocugun diinyasi ne kadar
uzun siire kiiciik kalirsa, ona geri adim atmak o kadar zorlasir. Kiigiik bir daire olarak
baglayan kacinma, zamanla kendini daha da daraltma egilimindedir. Ge¢ degil erken

ulasmak genellikle herkes icin daha naziktir.

Bunlarin hicbiri daha fazla endiselenmek icin bir neden bulmakla ilgili degildir. Kendi
gozlemlerinize giivenmekle ilgilidir. Cocugunuzu herkesten iyi tanirsiniz. Bir siiredir bir
seyler ters gidiyorsa — endise tekrar tekrar geri doniiyorsa, siradan yasama miidahale
ediyorsa, verdiginiz destekle yuamusamiyorsa — bu sizin endiseli olmamz degildir. Bu

sizin dikkat ediyor olmanizdir.

Bu boéliimiin ikinci yarisinda, gercekten ulastiginizda ne olduguna ve bu adimi bunaltici

degil yonetilebilir hissettirecek sekilde nasil atacaginiza bakacagiz.

Gec degil erken ulagmak, her seyi biiylitmek yerine kiiciiltme egilimindedir.

Bugiin atabileceginiz kiiciik bir adim

Bir plana, bir teshise veya bir konugmaya ihtiyaciniz yok. Bir telefon goriismesine ya da

bir e-postaya ihtiyaciniz var. Biitiin adim bu.

(Cocugunuzu zaten taniyan biriyle baslayin — aile hekiminiz, cocugunuzun 6gretmeni ya
da okul danigmani. Sorunun miikemmel bir tanimiyla gelmek zorunda degilsiniz. Tek bir
climle yeterlidir: "Cocugumun ne kadar endiseli oldugu konusunda endiseleniyorum ve
neyin yardimci olabilecegini konugmak istiyorum." Bu ciimle bir kap1 acar ve karsi
taraftaki kisi bunu duymaya aligkindir. Aramak istemiyorsaniz, kisa bir mesaj gonderin.

Iletisimin bicimi 6nemli degildir; onu yapmak énemlidir.
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Sonra bu aksamdan baslayarak basit bir kayit tutun. Bir ya da iki hafta boyunca her giiniin
sonunda bir iki satir not edin: zor an neydi, ne zaman oldu ve ne kadar siirdii. Ayrintili bir
sey degil — telefonunuza bir not yeterli. Bu bos bir is degildir. Biriyle oturdugunuzda, bu
notlar hikayeyi stresli bir giinde hafizanizin anlatacagindan ¢ok daha iyi anlatacak ve su
anda yalnizca hissettiginiz oriintiiyii fark etmenize yardimci olacaktir.

Ve ilerleme sayilan seyin ¢itasini diisiirerek adimu siirdiiriin. Bu hafta endiseyi ¢c6zmeye
calismiyorsunuz. Iletisim kurmaya ve biraz bilgi toplamaya ¢alistyorsunuz. Ilk arama bir
yere varmazsa, bir sonraki kapiy1 deneyin. Buradaki israr kararliliktan ¢ok basit tekrara
benzer: sor, bekle, takip et, tekrar sor.

Insanlarin genellikle tokezledigi yer

Ik t6kezleme beklemenin kendisidir. Aramay1 yaparsimz ve randevu ii¢ hafta sonradir ve o
lic hafta icinde endise hafifliyor gibi goriiniir. Cocugunuzun birkac iyi giinii olur ve asir1
tepki verip vermediginizi, iptal edip etmemeniz gerektigini merak etmeye baglarsiniz. Bu
son derece yaygindir ve énceden ne yapacagimza karar vermeye deger. lyi bir kural: iyi bir
hafta yiiziinden iptal etmeyin. Aradiginiz neden oriintiidiir ve iyi bir hafta onu silmez.
Randevuya gidin ve eger gercekten iyilestiyse, oraya vardiginizda séyleyin. Bu da yararh
bir bilgidir.

Ikinci tokezleme, ilk konusmanin bir yamt gibi hissettirmesini beklemektir. Genellikle
degildir. i1k goriisme genellikle bilgi toplamakla ilgilidir — sizinki ve onlarinki — ve
umdugunuzdan daha yavas ve daha az kesin hissedebilir. Bu ise yaramadiginin isareti
degildir. Dikkatli yardimin baslangici béyledir. Dogru uyum olup olmadigina karar
vermeden 6nce birkag seans verin ve eger bir sey gercekten ters geliyorsa — yaklasim,

uyum, size hitap edilme bi¢cimi — bunu sdyleme ya da bagka bir yer arama hakkiniz vardir.

Uciincii tokezleme evde, randevudan sonradir. lyi niyetlerle dénersiniz ve her seyi bir anda
degistirmeye caligirsiniz ve bir hafta icinde biitiin plan ¢oker. Kiiciik ve istikrarli, kapsamli
ve terk edilmisi yener. Bir sey secin — daha sakin bir yatma rutini, cocugunuzun endise
yiikseldiginde kullanabilecegi kararlastirilmis bir isaret, sinif kapisinda daha kisa bir

vedalasma — ve bagka bir sey eklemeden 6nce bunun normal hale gelmesine izin verin.

Degisimin ne kadar siirdiigiine gelince: diiriist olmak gerekirse, kimsenin istediginden daha
uzun. Cocukluk endisesindeki iyilesmeler temiz bir yukari cizgi yerine iyi ve koti
haftalarin karigtig1 kiiciik artiglarla gelme egilimindedir. Giinler degil haftalar ve aylar
verin ve ilerlemeyi herhangi bir tek giine gore degil gidisatin yoniine gére degerlendirin.

Kisa bir kapanis ozeti
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Profesyonel destek istemek son care degildir ve ebeveynliginiz hakkinda bir hiikiim
degildir. Siradan destek istikrarh ve sabirh oldugunda ve endise hala gevsemediginde
yaptiginiz seydir. Dikkat edilmesi gereken isaretler kiiciilen bir diinya, teselliye yanit
vermeyi birakan korku, zorlasan giinliik yasam, gercek sikinti ve — hepsinden énemlisi —
tekrar tekrar eden bir oriintiidiir. Bu sayfalarda ailenizi taniyorsaniz, sonraki adim

kiigiiktiir: bir arama, bir mesaj, gordiiklerinizin kisa bir kaydi. Baglamak icin bu yeterlidir.

UYGULAMA

1. Bugiin aile hekiminize, cocugunuzun 6gretmenine veya okul danismanina kisa bir
mesaj gonderin ya da bir arama yapin: "Cocugumun ne kadar endiseli oldugu konusunda
endiseleniyorum — neyin yardimci olabilecegini konugmak istiyorum."

2. Oniimiizdeki iki hafta boyunca her aksam giiniin en zor an1 hakkinda bir iki satir yazin:
ne oldu, ne zaman oldu, ne kadar siirdii.

3. Simdi ilk randevuyu sadece iyi bir hafta yliziinden iptal etmeyeceginize karar verin —
katilin ve oriintiiyii diiriistge tanimlayin.

4. 11k goriismeden sonra evde denemek igin kiiciik bir degisiklik secin ve bir bagkasin

eklemeden 6nce bir ay boyunca siirdiirtin.
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