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Ekran bagimliligi, yemek segme aliskanhgi, yatma vakti gibi
can sikici sorunlarla yizlestiklerinde, gocuklar algilayic
olmak yerine reaksiyon gostererek ya kendilerini kapatirlar
ya da rol yaparlar. iste yazarlar, bu olumsuz duruma Hayir
Beyni yanit diyorlar. Fakat cocuklarimiza kendi
problemleriyle basa ¢ikmalan ve bu problemleri gozme
veteneklerini gelistirmeleri igin Evet Beyni yaklagimini
ogretebiliriz. Cocuklar Evet Beyni yaklasimina gegtiklerinde,
daha yaratici ve psikolojik olarak daha dayanikh hale
gelirler. Cevreleriyle olan iliskilerinde ve zorluklarla bag
etme konusunda daha becerikli olurlar. Hata yapma
konusunda ise ¢ok daha az endiseli...

Tam diinyada farkh sosyo-kiiltirel yapidaki binlerce
ebeveyn ve ¢ocukla yaptiklarn basaril bilimsel ¢calismalariyla
taninan Dr. Siegel ve Dr. Bryson anne babalara tiim
yaslardaki cocuklarin faydali bir evet beyni moduna
gecmeleri icin beceriler, senaryolar ve aktiviteler
sunuyorlar. Bu kitap, cocugunuzun hem pozitif potansiyelini
besleyen hem de igindeki parlayan kivilcimi koruyup onu
giclendiren egsiz bir anahtar sunuyor. Siz de gocugunuza
diinya ile anlaml etkilesimler ve duygusal metanetle dolu
bir hayat armagan edin.
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“"Kolayca bzilmsenen ve oldukga bilgilendirict olan bu kitap,
yetigkinlere ¢cocuklar: yénlendirmeleri ve gocuklarin hem
Siziksel ve duygusal olarak tatmin edici hem de bir amacs ve
anlami olan iliskilerle dolu btittincdl bir yayam stirmelerini
saglamalari i¢in yardimer olmaktadir. Ogretici ve anlayilmast
kolay bilimsel arastirmalar géstermektedir ki bir gocuk
istekli, heyecanli ve gozii pek oldugunda bunun faydalarini
gorebilmektedir.”” Kirkus Reviews

“Sdziin ozi: Biitiin anne ve babalar kararli, psikolojik olarak
dayanikli ve bagkalarina deger veren bir ¢ocuk yetistirmek
ister. Bunun nasil olacagini da tam olarak bilmeyiz. Agzimizi
agar ve kendi anne-babalarimizdan duydugumuz o yorgun
nakarati tekrarlamaya baglariz: “Hayir... hayir... hayir.”
Siegel ve Bryson, bize algilar1 acik ve merakli bir beynin
cocuklarimizda nasil gelisim gésterebilecegini égretiyor.
Bugiine kadar etkili ebeveynligin bir ¢ocugun beyni ve
kisiligi iizerindeki etkilerini aciklayan daha iyi ve daha agik
ifadelerle anlatilmis bir ¢alisma okumadim.

Dr. Michael Thompson

“Bu egsiz ve heyecan verici kitap bize, ¢ocuklarimiza
modern diinyanin her tiirlii zorlugu ve heyecaniyla birlikte
yasami oldugu gibi kucaklamalari konusunda nasil yardimci
olacagimizi gésteriyor. Sosyal gelisim, klinik psikoloji
ve sinirbilim alanmindaki aragtirmalari bir araya getirerek
ebeveynler igin i¢gorii ve tekniklerle dolu bir hazine
sandig1 sunuyor.” Dr. Carol S. Dweck



“Giintimiiziin mesgul ve rekabetgi kiiltiiriinde ¢cocuklarimiza
kendileri olabilmeleri i¢in alan yaratmak her zamankinden
daha da 6nemli bir hal almigtir. Bu kitap, ¢ocuklanin
gelecegi ile ilgili belirleyici rol oynayacak diigiince yapisinin
gelisimine uzanan bir ¢ikig kapisidir. Ebeveynlerin saglik,
mutluluk ve bagar: sunmalari igin bir rehberdir. Korku temelli
bir diinyada kendine giivenen ve yaratici ¢ocuklar yetistirmek
icin ayrintili bir plandir. Daniel J. Siegel ve Tina Payne
Bryson’in paylastig1 bilim temelli stratejileri uygulamak igin
hicbir zaman ge¢ kalinmig sayilmaz.” Vicki Abeles

“Giintimiiz ebeveynleri ¢ocuklarinin davraniglarini
gizemli buluyorlar. “Ben anne ve babamla ne bu gekilde
konugsabilirdim ne de onlarla birlikte hareket etmeyecegim
diye itiraz edebilirdim!"” Sinirbilim ve ¢ocuk gelisimi iizerine
son derece anlagilir ifadelerle yapilan a¢iklamalar, pratik
ve net yonlendirmelerle bulusmusg ve kitap tam zamaninda
ortaya ¢ikmig! Siegel ve Bryson ebeveynleri ve ¢ocuklar: kafa
karisikligina yol agan ¢ikmazlardan ¢ikanp karsilikl anlayig
ve takdire uzanan bir yola yénlendiriyor.

Kitap onlara, hizla degisen diinyamizin zorluklariyla
yiizlegsmek icin gerekli araglari ve cesareti sunuyor.”

Dr. Wendy Mogel

“Birer ebeveyn olarak giinliik hayatimizi olugturan
faaliyetlerin yogunlugunda biiyiik resmi kagirmak da
kaginilmaz oluyor: Biz sadece ¢ocuk yetigtirmiyoruz;



biz, gelecegin yetigkinlerini yetistiriyoruz. Bu kitap,

¢ocuklarimizda denge, empati ve psikolojik dayaniklilig:
gliclendirecek stratejiler sunarak onlara yalnizca bugiiniin

inigli ¢ikigl yollarinda yiiriirken yardimci olmamizi

degil, ayni zamanda mutlu ve saglikli bir yetigkinlik
donemi gegirmeleri icin gerekli kaynaklar: sunmamizi da

saglayacaktir. Uzun yillar boyunca ebeveynlere tavsiye
edecegim son derece degerli bir kaynak!"”

Susan Stiffelman, Aile ve Cocuk Terapisti
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MERHABA

“Cocuklanm i¢in diledigim o kadar ¢ok sey var ki... Mutluluk,
duygusal anlamda gii¢lii olmalan, akademik basari, sosyal
beceriler, kendilerinin farkinda olabilme ve daha niceleri. Insan
nereden baglayacagin bile bilemiyor. Onlarin mutlu ve anlaml
birer hayat siirmeleri icin hangi karakteristik ozelliklerine odak-
lanmak daha onemlidir? "’

Gittigimiz her yerde bu soruyla ya da bunun ¢esitli versiyonla-
n ile kargilasiyoruz. Ebeveynler, hayat ne kadar zor olursa olsun
¢ocuklannin kendilerine hakim ve iyi kararlar alabilen birer bi-
rey olabilmeleri i¢in onlara yardim etmek istiyorlar. Cocuklannin
baskalarim1 6nemsemelerini ama bunun yam sira kendi haklanm
savunacak kadar dik durmalarim istiyorlar. Ozgiir olmalanm ve
kurabilmelerini istiyorlar. Cocuklarinin igler istedikleri gibi git-
mediginde yikilip diisme egiliminden uzak durmalarini istiyorlar.

Vay canina! Epey uzun bir istek listesi oldu ve bu liste biz
ebeveynler (ve ¢ocuklarla ¢alisan profesyoneller) iizerinde ciddi
bir baski kaynag olabilir. O halde dikkatimizi nereye odaklama-
ly1z?

Elinizde tutmakta oldugunuz bu kitap, bu soruyu cevaplamak
i¢in harcadigimiz ¢abanin bir sunumudur. Temel fikn ise ebe-



veynlerin, ¢ocuklarinda Evet Beyin yaklagiminin geligmesine
yardimci olabilecegi ve Evet Beyin ile dort temel karakteristik
dzelligin elde edilebilecegidir:

Denge: Duygu ve davranislari ydnetme becerisidir. Cocuklar
denge sayesinde kendilerini sakinlestirebilir ve kontrollerini kay-
betme egilimleri azalabilir.

Psikolojik dayanmiklilik: Hayatin kaginilmaz sorunlar1 ve mii-
cadeleleri ortaya ¢iktiginda hizlica kendine gelebilme becerisidir.

I¢cgorii: Kendi iglerine doniip, kendi kendilerini anlayabilme
becerisidir. Ogrendikleri sayesinde ileride iyi kararlar alabilir ve
hayatlarinin kontroliinii ellerinde tutabilirler.

Empati: Bir bagkasinin bakis agisin1 anlayabilme becerisidir.
Bu sayede, dogru zaman geldiginde, isleri yoluna koymak i¢in
gerekli adimi atma istekliligini kendilerinde bulabileceklerdir.

Ilerleyen sayfalarda sizi Evet-Beyinli Cocuk ile tanistiracagiz
ve bu ozelliklerin ¢ocugunuzda gelismesi i¢in neler yapabile-
ceginiz ve onlara bu denli 6nemli hayat becerilerini nasil 6gre-
tebileceginiz lizerine pratik bilgiler sunacagiz. Cocuklannizin
duygusal anlamda daha dengeli olmalanna, giigliikler karsisinda
daha dayanikli olmalarina, kendilerini anlama zamani geldigin-
de i¢gorii becerisini kullanabilmelerine ve bagkalanna kars1 daha
empatik ve anlayigli olmalarnna yardim edebilirsiniz.

Bilimsel verilerden ilham alarak gelistirilen bu yaklagimi siz-
lerle paylasacagimiz i¢in ¢ok heyecanliyiz. Bize katilin ve Evet
Beyin yaklagimini 6grenme seriiveninizin keyfini ¢ikann.

Dan ve Tina












1. BOLUM
Evet Beyni: Giris

‘tap, ¢ocuklann diinyaya evet demesine yardmmo ol-

iizere kaleme alinmistir. Zihinlenm yeni giugluklere,

atlara, su anda olduklan kisiye ve olabilaseklermin

her tiirliisiine agik tutmalan i¢in onlan yiireklendumekle 1l-

gilidir. Bu katap, ¢ocuklara bir Evet Beym: kazandmmak Gze-
rinedir.

Dan’in konusmalanndan binne katildiysaniz, muhtemelen
dinleyicilerinden gézlenni kapatmalanm ve kendisi bellh bir
kelimeyi defalarca tekrar ederken onlann bedenen ve ruben
verdikleri tepkilere dikkat kesilmelenni istediklen egassize
de katilmigsimizdir. Once sert bir sekilde tekrar tekrar “hayir"
der. Yedi kez tekrar ettikten sonra ‘evet’ kelimesine geger ve
daha sakin bir ses tonuyla defalarca tekrar eder. Arcandan din-
leyicilerine doner ve gdzlenni agip deneyimlenni tanf etmele-
rini ister. Dinleyiciler egzersizin ‘hayir’ kisminda kendilenm
kapattiklanm; {izgiin, gergin ve savunmaci bir ruh haline bi-
riindiiklerini s6ylerler. Oysa Dan ‘evet’ kelimesini tekrar eder-
ken kendilenni daha agik hissettiklenni; sakan, rahat ve hafif-
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lemis olduklarini belirtirler. Y(izlerindeki kaslar ve ses telleri
rahatlamig, nefes alip verisleri ve kalp atiglar1 normallegmig;
kisitlanmis, giivensiz ya da itiraza meyilli hallerinin aksine
daha agik bir hale gelmislerdir. (Dilerseniz siz de simdi géz-
lerinizi kapatip bu egzersizi kendi kendinize deneyebilirsiniz.
Bir yakininiz ya da arkadasinizdan yardim isteyin, ardindan
once ‘hayir’, sonra ‘evet’ kelimelerini duyarken bedeninizde
neler olup bittigini gdzlemleyin.)

Bu iki farkl tepki —‘evet’ tepkisi ve ‘hayir’ tepkisi— size
Evet Beyni derken aslinda ne hakkinda konustugumuz iizerine
bir fikir verebilir. Elbette tam tersi olan Hayir Beyni hakkin-
da da. Tepkileri biraz genis ele alip hayatin biitiiniine yaya-
rak bakarsaniz, Hayir Beyni’nin sizi insanlarla etkilesimde
tepkisel bir duyguya soktugunu ve bu durumun karsindakini
dinlemeyi, iyi karar almay1 ya da baska bir insanla yakinlik
kurup ona ilgi géstermeyi neredeyse imkansiz hale getirdigini
gorebilirsiniz. Hayatta kalma giidiisiine ve karsidan gelecek
darbelere karsi kendinizi savunmaya odaklanirsaniz, diinyayla
etkilesime gegerken ve yeni dersler 6grenirken kendinizi ka-
patip savunma duygusuna biiriiniirsiiniiz. Sinir sisteminiz ya-
nit olarak miicadele et — ka¢ — don ya da bayil tepkilerini verir:
Miicadele et, sert ve ani ¢ikis yapmak; kag, kagmak; don,
kendini gegici olarak hareketsiz kilmak; bayil ise ¢6kmek ve
tamamen ¢aresiz hissetmek anlamina gelir. Tehditlere karsi
verilecek bu dort tepkiden herhangi bin tetikleyici olacaktir
ve sizi agik olmaktan, diger insanlarla baglant1 kurmaktan ve
esnek yaklasimlar benimsemekten alikoyacaktir. Iste tepkisel
Hayir Beyni tam olarak budur.

Evet Beyni ise, tam aksine, farkli bir devre iizerinde ha-
reket eder ve tepkisellik yerine algilayici olmaya ydnelir.
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Bilim insanlan bizim diger insanlarla ve hatta kendi i¢ diin-
yamizla agik bir sekilde baglanti kurmamiza yardimci olan
sinir devrelerini “sosyal katilim sistemi” olarak adlandirir.
Algilayic1 bir yaklagim sergilemenin ve aktif bir sosyal ka-
tilim sistemine sahip olmanin sonucunda giigliiklere karsi
saglam, agik ve esnek bir sekilde karsilik verebilecegimize
yonelik hislerimiz kuvvetlenir. Boylesi bir Evet Beyni duru-
munda kendimizi sogukkanlilik ve uyumluluk duygularina
acmis oluruz ve yeni bilgiyi algilamamiz, 6ziimsememiz ve
O6grenmemiz miimkiin hale gelir.

Evet Beyni yapisi, ¢ocuklarimizin sahip olmasini istedigi-
miz bir yapidir. Bdylece engelleri ve yeni deneyimleri, 6nleri-
ne ¢ikan birer giicliik olarak gérmek yerine yiizlesip listesin-
den gelinecek ve ondan ders ¢ikarilacak siradan miicadeleler
olarak gorebileceklerdir. Cocuklar Evet Beyni yaklasimina
sahip olduklarinda daha esnek, uzlagsmaya daha agik, firsatlar
degerlendirip kesfe ¢ikmaya daha géniillii hale gelirler. Daha
merakli ve yaratici, hata yapma konusunda daha az kaygili
olurlar. Ayrica daha az kati1 ve inat¢1 hale gelmeleri sayesinde
daha 1yi iligkiler kurup zitliklarla miicadele konusunda daha
uyumlu ve dayanikli (resilient) bir yaklasim izlerler. Kendile-
rini 1y1 tanirlar ve karar verme siireglerinde kendi i¢ diinyala-
rim1 pusula olarak kullanirlar. Elbette bu kendini tanima ve i¢
diinyasiyla a¢ik iletisimde olma halini digerlerine karsi1 davra-
nislarina da yansitirlar. Evet Beyni tarafindan yonlendirildik-
¢e daha ¢ok sey yapar, daha ¢ok 6grenir ve olduklarindan daha
fazlasi haline gelirler. Duygusal olarak dengeyi yakaladiklar
bir noktadan diinyaya evet deyip hayatin onlara sunduklari her
seye kucak acgarlar — kosullar istedikleri gibi olmasa bile.
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Evet Beyni: Girig

Bu noktada giizel bir mesaj vermek istiyoruz: Siz de ¢o-
cuklarimiza bdylesi bir esneklik, algilama ve psikolojik daya-
niklilik (resilience) kazandirma giiciine sahipsiniz. Zihinsel
giic derken anlatmak istedigimiz tam olarak budur. Cocukla-
riniza gii¢lii bir zihin kazandirmaktir. Hem de sabir ve merak
izerine bir dizi ders almalarina gerek kalmadan veya birlikte
uzun, yogun ve birbirinize dik dik bakmak zorunda kalacag-
mz diyaloglara girmeye ihtiya¢ olmadan. Aslinda ihtiyaciniz
olan tek sey cocuklarimizla kuracaginiz giinliik etkilesim. Evet
Beyni prensiplerini ve ilerleyen sayfalarda size goésterecegi-
miz dersleri aklimizin bir kdsesinde tutup ¢ocuklarimizla vakit
geeirdiginiz herhangi bir zamanda —onlarn okula birakirken,
birlikte yemek yerken, oyun oynarken ve hatta onlarla tarti-
sirken— ¢ocuklarimizin i¢inde bulunduklari duruma ve temasa
gectikleri insanlara verecegi tepkilere etki edebilirsiniz.

Evet Beyni bir diisiince yapisi ya da diinyaya farkl bir yak-
lasim seklinden ¢ok daha fazlasidir. Bu konu ¢ok nettir. Co-
cugunuza hayatin giicliikleri ile giiven ve heyecan duygusunu
yitirmeden yiizlesmesi i¢in gereken i¢sel rehberi saglar. Cocu-
gunuzun i¢inden dogan ve disina da yansiyan bir gii¢ kazan-
masin1 miimkiin kilar. Ote yandan Evet Beyni, beynin belirli
yollarla iligkilendirilmesi halinde ortaya ¢ikan noérolojik bir
durumdur. Beynin gelisimi ile ilgili birka¢ temel ayrintiy1 an-
layarak ¢ocuklarinizda Evet Beyninin gelisimini saglayacak
firsatlarla dolu bir ¢evre yaratabilirsiniz.

Asagida agiklayacagimiz iizere Evet Beyni, beynin alin
korteksi adi1 verilen bir bolimiinde gerceklesen sinirsel faa-
liyetler tarafindan olugmaktadir. Bu bélge, beyinde pek ¢ok
bolgeyi birbiri ile baglantih kilar. Ust seviye diisiinme burada
gergeklesir. Merak, psikolojik dayaniklilik, tutku, i¢gérii, agik
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gorisliiliikk, problem ¢6zme ve hatta ahlakli olma hali burada
tetiklenir. Cocuklar biiyiidiikge ve gelistik¢e beynin bu bolge-
sine erismeyi ve buradaki islevlere dikkat edebilmeyi 6grenir-
ler. Bagka bir deyisle, ¢ocuklariniza bu énemli sinir bolgesini
gelistirmeyi ve zihinsel gii¢lerini desteklemeyi Ogretebilir-
siniz. Onlar da bunun sonucunda duygularin1 ve bedenlerini
daha iyi kontrol edebilirler. Bunu yaparken de iglerinden ge-
len sesi, daha dikkatle dinlemeyi ve kendilerini bir biitiin ola-
rak gerceklestirebilmeyi basarirlar. Anlatmak istedigimiz sey,
Evet Beyni i¢in sarf edilen su s6zlerle ¢ok net ortaya konmak-
tadir: Evet Beyni, ¢ocuklara (ve yetiskinlere) diinyaya yak-
lagirken daha agik, dayanikli, empatik ve sahici olmalar igin
yardimci olan bir nérolojik durumdur.

Tam aksi olan Hayir Beyni ise farkli unsurlar arasinda
baglantilar kuran alin (prefrontal) korteksinden degil de ¢o-
gunlukla beynin daha arka ve daha ilkel bélgelerinden hare-
ketlenir. Biitiinlesme kabiliyeti nispeten diisiiktiir. Bir tehdi-
de karsilik verirken ya da yaklasan bir saldinya hazirlanirken
beynimiz Hayir Beyni durumuna geger. Bunun sonucunda
da asinn derecede tepkisel, hata yaparnm kaygisiyla fazlaca
savunmaci ya da basini1 derde sokma derecesine gelecek ka-
dar merakl1 bir hal alir. Hayir Beyni i¢in diinyayla iligkiler
iki sekilde olur. Biri saldirmak, digeri de reddetmek. Hayir
Beyni’nin diinyaya bakisi inatgilik, kaygi, rekabet ve tehdit
izerine kuruludur. Bu yiizden zor durumlarla bas edebilmek
ya da kendini veya digerlerini anlamak i¢in sergileyebilecegi
kabiliyetleri sinirhdir.

Diinyaya Hayir Beyni durumuyla yaklasan ¢ocuklar, i¢in-
de bulunduklar kosullarin ve kendi duygularinin insafina kal-
mislardir. Duygulara takilip kalirlar, duygular arasinda gegis
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yapamazlar ve ger¢ekte olup bitenlere saglikli yanitlar gelis-
tirmektense sikayet etmeyi tercih ederler. Yeni bir seyle karsi-
lagsma ya da hata yapma konusunda Evet-Beyinli ¢ocuklarda
oldugu gibi agik ve merakl bir tavir sergilemek yerine, ta-
kintili denecek kadar kaygili olurlar. Hayir Beyni durumunda
cogunlukla ipler inat¢iligin elinde olur.

Bu durum sizin evinizdekiyle benzer mi? Cocuklariniz
varsa, muhtemelen evet. Aslinda hepimiz Hayir Beyni duru-
muna giriyoruz. Bu anlamda ¢ocuklar ve yetiskinler arasinda
fark aramaya gerek yok. Zaman zaman kaskat1 kesilmek ve/
veya tepkisel bir tavir takinmak, bizim de biitiiniiyle kagina-
bildigimiz davranislar degildir. Fakat biz boyle bir tavir ta-
kindigimizi fark edebilecek olgunluktayiz. Bizler, Evet Beyni
durumundan ¢iktiklarinda ¢ocuklarimizi hizlica o alana gen
gotiirmeye yardimci olacak yontemlern 6grenebiliriz. Daha da
onemlisi, onlara bu isi kendi kendilerine yapabileceklen arag-
lar1 temin edebiliriz. Daha kii¢iik yastaki ¢ocuklarin, daha ileri
yastakilere ya da yetiskinlere kiyasla Hayir Beyni durumuna
daha sik gectigi goriilmektedir. Goriinlise gére her zaman her
yerde hazir durumda olan Hayir Beyni tiir olarak ve gelisimsel
bakimdan ii¢ yasinda bir ¢ocuga uygun davranislar1 kapsar.
Tipki ti¢ yasinda bir kiz ¢ocugunun mizikasi 1slandi diye 6f-
keyle aglamasi gibi. Oysa o mizikayi su dolu bir kabin i¢ine
atan da bizzat kendisidir! Zaman i¢inde ve gelisim gosterdikge
cocuklarimizin kendilerine goére bir diizenleme yapma, giig-
liikkler karsisinda hizlica toparlanma, deneyimlerinin farkina
varma ve digerlerine karsi diisiinceli davranma gibi kabiliyet-
ler gelistirmelerine destek olabiliriz. Boylece her gegen giin
‘hayir’lar, yerini ‘evet’lere birakacaktir.
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Simdi, bir dakikaligina diigiiniin. Cocuklariniz —kardesler
arasi tartigyma, elektronik cihazlan kapatma, yonlendirmele-
re uygun hareket etme, 6ddev yapma asamasinda miicadele
yasama, uyku zamani itirazlan gibi— giinliik olaylara kars:
Hayir Beyni yaklagimi ile degil de Evet Beyni tavn ile yanit
verse, ev yasantinizda ne tiir degisiklikler olurdu? Daha az
kat1 ve inatg1 olsalar ve isler istedikleri gibi gitmediginde
kendilerini daha iyi bir bigimde diizene sokabilseler neler
degisirdi? Yeniliklerden korkmak yerine onlari denemeyi
kabullenen bir yaklagimlar olsaydi, nasil olurdu? Duygula-
rnim daha net tanimlayabilseler ve digerlerine kars1 daha dii-
siinceli ve empatik olabilseler ne degisirdi? Mutluluklarinda
artis olur muydu? Biitiin aileniz daha mutlu ve daha huzurlu
bir hal alir miydi?

Bu kitap, tam olarak bu amaca odaklamiyor: Cocuklanniza
alan, firsat ve araglar sunarak
onlarin Evet Beyni yaklagimimi ge-
listirmelerine yardimci olmak, bu
sayede kendilen ile etkilesimde
olan insanlara ve i¢inde bulun-
duklan diinyaya karg1 daha agik
bir durug sergileyebilmelerine
ve tamamiyla kendileri olabilme-
lerine imkan yaratmak. Cocuklann
zihinsel dayaniklilik ve zorluklan yen-
me giiciinii gelistirmeleri i¢in onlara bu sekilde yardimci ola-
biliriz.
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Evet Beyni Yaklasimini Benimsemek Fazla
Milsamahakar Olmak Demek Degildir

Evet Beyni ne degildir konusunda en bastan agik konusalim.
Evet Beyni ¢ocuklara her zaman evet demek degildir. Fazla
miisamahakar veya teslimiyet¢i olmak, onlar1 hayal kinkh-
gina ugratmamak i¢in ¢abalamak ya da zor durumlarin igin-
den ¢ekip almak da degildir. Tipki kendi bagina diigiinmeyi
birakip annesi babasi ne isterse kabul eden ve robot gibi ko-
mut alan ¢ocuklar yetistirmek olmadig: gibi. Aslinda konu ta-
mamen ¢ocuklarinizin kim olduklarini ve zamanla nasil bir
bireye doniisebileceklerini anlamalarina yardimci olmaktir.
Hayal kirikliklan ve yenilgilerin iistesinden gelebileceklerini,
baglantilar ve anlamlarla yiiklii, dolu dolu bir hayat siirmeyi
secebileceklerini fark etmelerini saglamaktir. 2. ve 3. Boliim,
ozellikle, cocuklarin diis kirikliklar ve yenilgilerin hayatin bir
pargasi oldugunu anlamalarinin 6nemi ve onlar bu siireci de-
neyimlerken onlara destek olabilmeyi ele almaktadir.

Genel olarak bakildiginda Evet Beyni, her zaman mutlu
olan ya da hi¢bir zaman sorun yasamayan veya olumsuz dii-
stincelere kapilmayan insan demek degildir. Konunun bununla
hi¢bir baglantis1 yoktur. Ne hayatin amaci budur, ne de bunu
basarmak miimkiindiir. Evet Beyni insanlann miikemmellige
ya da cennete gétiirecek diye bir vaat verilemez. Fakat Evet
Beyni, insanlara hayatin gii¢liikleri i¢inde keyif alabilmeleri-
ni gostermek ve hayata anlam katabilmelerini saglamak igin
vardir. Cocuklann ayaklannin yere saglam basabilmesini ve
kendilerini anlamalarim saglar. Ogrenip uyarlama yoluyla es-
neklik kazanmalannin yolunu gostenir. Bir amag ile yagamayi
ogretir. Insanlan giic durumlarda hayatta kalabilmeye degil, bu
gii¢ durumlardan daha giiglii ve daha akillh ¢ikabilmeye yon-
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lendirir. Ciinkii insanlar ancak bu sayede hayatlarina anlam
katabilirler. Evet Beyni gelistimmisler ise kendi i¢ diinyalanyla,
diger insanlarla ve diinyayla biitiinlesik bir baglant1 ag1 kura-
bilirler. Baglantili bir hayata sahip ol-

mak ve kim oldugunu tanimak

derken kastedilen budur.

Cocuklar ve yetiskinler,
sogukkanli olma kabili-
yetini gelistirdiklerinde,
baska bir deyisle Hayir
Beyninden hizlica Evet
Beynine gegebildiklerin-
de, olduk¢a ©nemli bir
psikolojik dayamkllik un-
suru kazanmis olurlar. Antik
Yunan’da anlam, baglant1 ve hu-
zurlu bir memnuniyet i¢inde mutlulu-
gu yakalama halini anlatmak i¢in kullanilan bir ifade vardur.
Buna eudaimonia denir.

(Cocuklarimiza verebilecegimiz en gii¢lendirici ve uzun
Oomiirlii armaganlardan biri olabilir. Cocuklarimiz kendi kim-
liklerini bulma yolunda olgunlasirken onlara destek olmak
ve bu siirecte birtakim kabiliyetler kazanmalarina yardimci
olmak, ¢ocuklarimizi basarili bir yasanti kurma konusunda
hazirlamak anlamina gelir. Ve elbette, bu esnada, kendi Evet
Beyni kabiliyetimiz iizerine de ¢aligmig oluruz.

Kabul edelim: Cocuklar pek ¢ok agidan Hayir Beyni iginde
bir diinyaya doguyor ve bu diinyada biiyiiyorlar. Geleneksel
bir okul giiniinii diisiiniin. Kurallar, yonetmelikler, standart
testler, yinelemeli egitim-6grenim ve herkese uyacak tek bir
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kalip teknigi. Vay cammna! Ustelik boylesi bir dongliye yi-
lin dokuz ayi, haftanin bes giinii, giinde alt1 saat katlanmak?
Olacak is degil. Ustiine istliik, bizlerin de onlara empoze et-
tigimiz olduk¢a yogun programlar da cabasi. Cocuklan *“zen-
ginlestirme” kurslar, 6zel dersler ve diger aktivitelerle dolu
bu programda ge¢ saatlere kadar ayakta kalip uykularini ka-
¢irdiklan da olur. Ciinkii 6devlerini tamamlamalan gerekir.
Cinkii giindiiz her anlamda “zenginlesme” faaliyetleri ile
mesgul olduklarindan, giin 15181inda 6devlerini yapmaya va-
kit bulamazlar. Bu yogunluga bir de dijjital medyanin merak
uyandiran ¢ekiciligini dahil etmek lazim. Dijital medya, sozel
ve gorsel uyaranlarla ¢gocuklarimizin dikkatini neredeyse saat
basi ¢ekerek Yunanlilarin hedonia adin1 verdikleri gegici zev-
ke ulagsmalarina yol agar. Cocuklarimiza Evet Beyni yaklasi-
mini asilayarak onlan gii¢lendirmek, modern ¢aglarda gercek
ve uzun Omiirlii mutlulugu yakalamak ve eudaimonia denen
anlam, baglanti1 ve sogukkanlilik yiiklii huzura ulagsmak 6zel-
likle 6nem arz etmektedir.

Dijital dikkat dagiticilar ve yogun programlar, Evet Beyni
yaklagimini tetiklemekte pek de basarili olmayan —ve zaman
zaman da kii¢iik/6nemsiz goren— faaliyetlerdir. Bazilan ger-
¢ekten de ¢ocuklarimizi zenginlestirecek deneyimler sunabilir
ama bazilan da olduk¢a zararh olabilir. (Ger¢i diinya gene-
linde egitimciler tarafindan uygulanan ve statiikkoyu zorla-
yan ilham verici 6dev, ders programi ve disiplin érmeklerini
gorditkge geleneksel olarak uygulanan egitim ¢alismalannin
gercekte ne kadar gerekli oldugu konusunda hepimizin tam
olarak ikna olmadig da bir gergektir.) Elbette ¢ocuklanmizin
bir rutine bagh yasama, takvim faaliyetlerini izleme ve keyifli
ya da eglenceli olmayan gorevlen de tamamlayabilme yetisi-
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ni kazanmasi gerekir. Bizim de bu fikri kitap boyunca birkag
kez ele aldigimizi fark edeceksiniz. Asil anlatmak istedigimiz,
¢ocugun uyanik oldugu saatlerin ne kadarim Hayir Beyni is-
leri ya da Hayir Beyni aktiviteleri ile gecirdigini g6z 6niinde
bulundurup onlara miimkiin oldugunca ¢ok Evet Beyni etkile-

bir yer olmasini istiyoruz.

Evet Beyni ne degildir husu-
sunda deginilmesi gereken bir
konu daha var: Evet Beyni, ai-
lelerin miikemmel olmalar igin
ya da ¢ocuklarini yetistirirken hata
yapmamalari i¢in onlar iizerine ku-
rulan bir baski unsuru degildir. Esasinda
buradaki asil fikir biraz rahatlamaktir. Cocuklarinizin miikem-
mel olmasi gerekmedigi gibi sizin de mitkkemmel olmaniz bek-
lenmemektedir. Kendinize fazla yiiklenmeyin. Duygusal ola-
rak ¢ocuklarimizin yaninda olabildiginiz kadar olmaya 6zen
gosterin. Sonra da onlara destek olarak gelisim géstermelerine
miisaade edin.

Biitiin-Beyinli Cocuk ve Dramsiz Disiplin adli kitaplanmiz
biliyorsaniz, Evet Beyni nin, bir devam ¢alismasi oldugunu ve
daha 6nce sOylediklenimizi tamamlayan bir yapida oldugunu
kolayca gorebilirsiniz. Kitaplann ii¢ii de ¢ocuklanmizin beyin-
lerinin —ve dolayisiyla hayatlannin— edindikleri deneyimlerden
fazlaca etkilendigini; onlarla kurdugumuz iletisimin, onlara
sundugumuz modelin ve onlarla olan iligkimizin de bu etki kay-
naklanindan oldugunu anlatmaya odaklanmustir. Biitiin-Beyinli
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Cocuk kitabinda ¢ocuklarimizin beyinlerinde ve iligkilerinde
biitiinlesmenin bilingli olarak tesvik edilmesinin 6nemini agik-
lamistik. Bu sayede her anlamda kendileri olabilecek ve etrafla-
rindaki insanlarla anlamh baglantilar kurabileceklerdi. Dramsiz
Disiplin adh kitapta ise ¢ocuklarimizin davraniglarinin arkasin-
da yatan diisiinceyi okumaya odaklanmigtik. Davraniglarim kat-
man katman ele alip disiplinin birtakim beceriler gelistirmek ve
ogretmek i¢in firsat olabilecegini tartigmistik.

Bu kitapta ise s6z konusu konseptleri bir adim Gteye ta-
styacak ve bunlarn su soruyu yanitlamak i¢in uygulayacagiz:
Cocuklarinizin bu diinyada genel olarak ne tiir deneyimlerden
keyif almasim istiyorsunuz? Ileriki sayfalarda odak noktamiz
sizin, ¢ocuklarinizda birer birey olarak Evet Beyni diisiince-
sinin gelistirilmesi fikn (izerine diisiinmeniz ve bu gelisimi
saglamanizdir. Bu sayede ¢ocugunuzun igindeki kivilcimi
alevlendirebilir, bu atesin biiyiimesine yardimci olabilir ve
yayilarak hem kendisini hem de etrafindaki diinyay: aydinlat-
masina taniklik edebilirsiniz. Sizlere beyin iizerine birtakim
giincel bilimsel bulgular ve arastirmalarla desteklenmis bil-
giler sunarak bu bilgileri ¢ocugunuzla olan iliskinize yansit-
maniz i¢in yardimci olacagiz. Bu sayfalarda okuyacaklariniz-
dan bazilan sizin diisiince tarzinizda ya da bir ebeveyn olarak
yaptiklarinizda degisimlere yol agabilir. Bazilar itizerinde bi-
raz pratik yapmaniz gerekebilir. Bugiin, su anda kullanmaya
baslayabilecekleriniz de var. Bunlarla ¢ocugunuzun gelisimi
ve ikiniz arasindaki iligki tizerinde farkliliklar yaratabilirsiniz.
Evet Beyninin temel 6zelliklerini kavramaniz, bir ebeveyn
olarak —aniden gelen aglama krizleri, ekrana bakarak gecen
siire, uyku saati, basarisiz olma ve yeni bir seyler deneme kor-
kusu, 6dev yliziinden gelen panik, kati miikkemmeliyetgilik,
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inatcilik, kardesler arasi atisma gibi— giinliik olarak, her an
her yerde karsilasabileceginiz giigliiklerle bas edebilmenize
yardimci olacaktir. Bunun yam sira ¢ocugunuzda, onu giig-
lendirecek, zengin ve anlaml yasantilar siirmesine katki sag-
layacak uzun vadeli beceriler gelistirilmesine destek olacaktir.

Bu arada, kitap boyunca ebeveynlere sesleniyoruz ama
sOyledigimiz her sey kendi yasantilarinda ¢ocuklar1 seven ve
onlara deger veren herkes icin gegerlidir. Bilyiikanne ve bii-
yiikbabalar, 6gretmenler, terapistler, koglar ve ¢ocuklarin ken-
dilerini gergeklestirerek biiyiimelerinden keyif alan ve sorum-
luluk duyan herkes kendine birtakim gérevler ¢ikarabilir. Bu
kadar ¢ok sayida yetigkinin, hayatlarindaki ¢ocuklar sevmek,
onlara rehberlik edebilmek ve onlan Evet Beyni yaklagiminin
temel 6zellikleriyle tamstirabilmek i¢in el birligiyle ¢alistigini
gérmekten biiyiik mutluluk duyuyoruz.

Bitiinlesik, “Plastik” Beyin

Bu noktaya kadar s6ylediklerimiz ve kitabin gen kalaninda ele
alacaklanmiz, beyin iizerine yapilan en son arastirmalara da-
yanmaktadir. Ebeveynlerin miicadelelerine baktigimiz bilimsel
cercevemizin adi, kisilerarasi norobiyolojidir. Kisileraras1 no-
robiyoloji (interpersonal neurobiology — IPNB), diinya gene-
linde arastirmalar yapilan ¢ok disiplinli bir yaklasimdir. Dan,
Kigsileraras1 Norobiyoloji iizerine hazirlanan Norton Serisi’nin
kurucu editoriidiir. On binlerce bilimsel referansin yer aldigi,
elliden fazla konu baghginin ele alindig: olduk¢a kapsamli bir
mesleki kiitiiphane olarak goriilebilir. Siz de bizim kadar bilim
bagimlisi iseniz ve biitiin bu fikirlerin arkasinda yatan temel bi-
limleri aragtumak istiyorsanmz, bu seriye goz atmaktan biiyiik
keyif alacaksimiz demektir. Elbette ¢ocugunuzla aramzdaki ilis-
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kiye katki saglamas i¢in IPNB’nin temellerini kavramak adina
ndrobiyolog olmaniz beklenmemektedir.

Kisilerarasi1 nérobiyolojinin odaginda, tam da sizin diigGn-
diifiniiz sey var: kisileraras1 bir bakis agisindan nérobiyo-
loji. En basit haliyle IPNB bizim zihnimizin, beynimizin ve
iliskilerimizin nasil etkilesime girdigine ve bunun bizi nasil
sekillendirdigine bakar. Bunu “iyi olus iiggeni” olarak disii-
nebilirsiniz. IPNB, kisinin beyni i¢indeki baglantilar ile farkh
bireylerin beyinleri arasinda birbirleriyle olan iliskilerinden
dogan baglantilan inceler.

iYi OLUS UCGENI

ILiSKILER

Enerji ve bilgi akiginin paylagimi

ZIHIN BEYIN
Bilincimiz ve hayatta olma iizerine Enerji ve bilgi akisint bir arada
geligtirdigimiz 6znel duygularin toplayan mekanizma

yani sira enerji ve bilgi akiginin 6z
organizasyonel diizenlemesi

Belki de IPNB i¢in anahtar kavram biitiinlegsmektir. Bunun-
la ifade edilmek istenen birbirinden farkh pargalann koord:-
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neli bir sekilde isleyen bir biltiin halinde. birlikte ¢caligmasidir.
Beyin, ¢ok sayida pargadan olugsmaktadir. Her binnin farkh
islevleri vardir: Sol ve sag yanm kiireler; beynin st ve alt
kisimlan: duyusal noronlar, hafiza merkezlen ve dil, duygu ve
motor kontrol gibi islevlerden sorumlu diger devre parcgalan
ve daha pek ¢oklan. Beynin tiim bu farkli pargalan, kendine
has sorumluluklara sahiptir ve kendi gérevlen vardir. Bir ekip
olarak birlikte ¢alistiklarinda ve koordineli bir biitin olduk-
lannda, beyin de biitiinlesik bir hal alir. Bu sayede pargala-
nn ayn ayn ¢alismasi halinde olacaklara kiyasla daha etkili
bir isleyis yakalar ve daha basarili olur. Bu nedenle yillardir
biitiin-beyin ebeveynlik iizerine konusmalar yapiyoruz: Co-
cuklarnn biitiin-beyin gelistirmelerini ve biitiinlesik faaliyetler
igine girmelerini istiyoruz ki beynin farkli bolgeleri hem (n6-
ronlar araciligiyla fiziksel baglanti kurabilen) yapisal hem de
(birlikte ¢alisabilen ya da faaliyet gosterebilen) islevsel olarak
baglanti igine girebilsin. Yapisal ve islevsel biitiinsellik, bir ki-
sinin biitiiniiyle 1y1 olusu i¢in kilit rol oynamaktadir,

En giincel sinir bilimi arastirmalan da biitiinlesik beynin
onemini kanitlar niteliktedir. Amerika’nin Ulusal Saglik Ens-
titiisii (NIH) tarafindan desteklenen Insan Konnektom Proje-
sini (Human Connectome Project) duymus olanlanniz vardur.
Bu projede biyologlar, hekimler, bilgisayar teknolojileri iize-
rine ¢aligan bilim insanlan ve fizikgiler bir araya gelerek insan
beyni iizerinde devasa bir aragtirma ytriitmigtiir. 1200 saghkh
insan beyninin incelendigi projenin 6nemli bulgulanndan bin,
bizim sdylediklerimizle 6rtiiymektedir. Bir insanin hem bede-
nen hem de ruhen saglikli ve mutlu olmak, akademik olarak
ve mesleki olarak baganl olmak, iliskilerde tatmine ulasmak
gibi hayata dair tiim olumlu hedeflerine baktifinizda, bitdn
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bunlar i¢in gerekli gostergeler arasinda birinci sirada biitinle-
sik bir beyin oldugunu goériirsiiniiz. Beyindeki tim néronlarin
bir arada gosterildigi konnektomlara baktifimizda da beynin
birbirinden farkli alanlarinin aslinda birbirleri ile ne kadar
baglantili oldugu da goriilmektedir.

Biitiin bunlan farkl bir sekilde séylemek gerekirse su s6z-
leri kaleme alabiliriz: Eger ¢ocugunuzun anlamli bir yagam
siiren ve hayati boyunca basany1 yakalayan bir birey olarak
yetismesine yardimci olmak istiyorsaniz, biitiinlesik bir bey-
ne sahip olmasina destek olmaktan daha énemli bir yardim
arac1 bulamazsiniz. Bunu bagarmak i¢in pratik yOntemler
tizerine ¢okga yazilar yazdik ve elinizdeki bu kitap da tam
olarak bu konuya odaklanan ¢alismalarimiz arasinda yerini
almaktadir. Bir ebeveyn olarak —ya da bir biiyiikanne, biiyiik-
baba, 6gretmen veya gocuklarla ilgilenen herhangi bir kimse
olarak— sevgiyle yaklastiginiz ¢ocugunuza, beyninde bu tiir
onemli baglantilar kurabilecegi deneyimler yaratmasina firsat

sunabilirsiniz. Biitiin ¢ocuklar birbirin-

den farklidir ve her kosula uyan tek

bir “sihirli ¢6ziim” yoktur. Fakat

biraz ¢aba ve niyetlenme ile ¢o-

cugunuzun yasaminda beyninin

farkh bolgelerini birbirine bag-

layacak alanlar yaratabilirsiniz.

Bu baglantilar yapisal ve islevsel

olarak kurulacaktir. Béylece beynin

farkl1 bolgeleri birbini ile iletigim kurup

is birligi yapabilecektir. Bunun sonucunda da olumlu ¢iktlar
elde edilecektir.

Evet Beyni, biitiinlesik bir beyin iglevidir ve beynin i¢inde
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biltiinlcyik yapisal baglantilarin geliymesini tegvik eder. Co-
cugunuzla kurdugunuz ctkilesimde Evet Beyni yaklagimini
benimserseniz, onun biltlnleyik beyin geligimini desteklemis
olursunuz.

Bilttinlesmcnin neden bu kadar 6nemli oldugunu anlamak
kolaydir. Biltiinlesik beyne dair 6zellikleri bir araya getiren ve
ingilizce FACES olarak kisaltilan bir akronim kullaniyoruz.

Blittinlesik Beyin de
FPACES

(P LEXIBLE (esnek)
ADAPTIVE (uyumlu)

C OHERENT  (tutarh)
(E NERGIZED (enerjik)

S TABLE (istikrarh)

Pek ¢ok pargasinin birlikte ¢alistig1 baglantili ve biitiinlesik
bir beyin, biitiin olarak koordineli ve dengelidir. Bu sayede
de daha esnek, uyumlu, tutarli, enerjik ve istikrarlidir. Sonug
olarak biitiinlesik beyne sahip gocuklar, isler istedikleri gibi
gitmedigi zaman kendilerini daha 1yi yonetebilmektedir. Diin-
yaya fepkisel bir durusla yanit vermektense ve i¢inde bulun-
duklan g¢evre ve duygularin esiri olmaktansa, algilamaya ve
almaya agik bir durug sergileyip ¢esitli durum ve giicliiklere
kars1 nasil yanit verecegine karar verme kabiliyetine kavus-
mus olur. Cocuklar, kendini anlama becerisini ve kendilerine
rehberlik edecek 6z pusulalarimi bu sekilde gelistirirler. Kendi
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iclerinden hedefler koyup, i¢ten gelen bir motivasyona kavu-
surlar. Evet Beyni yaklagimi budur. Cocuklarin daha iyi karar
almalarina, kendilerini digerleri ile daha 1yi iligkilendirebil-
melerine ve kendilerini daha iyi anlamalarina nasil izin verdi-
gini siz de gorebilirsiniz.

Biitiinlesmenin daha iist diizeyde gelisimini saglamak igin
onemli gerekcelerden biri de beynin plastik, bagka bir deyisle
kaliba sokulabilir olmasi ve deneyimlerimize dayanarak degi-
sebilmesidir. Bu konsept, néroplastisite (neuroplasticity) ola-
rak bilinir ve insanin yasami boyunca degisen tek seyin zihni,
yani diisiinme sekli olmadigimi belirtir. Elbette bu alanda da
bir degisim yasanir ama noroplastisite bundan ¢ok daha faz-
lasiyla ilgilenir. Beynin gergek fiziksel mimarisi yeni bilgiye
uyum saglar, kendini yeniden diizenler ve insanlarin gordiik-
leni, duyduklan, dokunduklar, diisiindiikleri, uyguladiklarn ve
benzeri deneyimlerine dayanarak yeni noral yollar yaratir. Ilgi
gosterdigimiz her sey ve deneyimlerimiz ile etkilesimlerimiz
esnasinda iizerinde 6zellikle durdugumuz her odak noktasi,
beynimizde yeni baglantilar yaratir. Ilgi nereye giderse, sinir
hiicreleri olan noronlar orada ateslenir. Noronlar nerede ates-
lenirse orada akim olusur, yani bir araya gelirler.

LGl NEREYE YONELIRSE,
NORONLAR ORADA ATESLENIR v
NORAL BAGLANTILAR GELISIR
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Ndroplastisite, ¢ocuklar i¢in ne tlr deneyimler yarat-
malan gercktiginc dair ebcveynleri oldukga ilging sorular
sormaya scvk eder. Ebcveynler ¢ocuklarin ilgisini nercyc
vc nasil ¢ekccekleri konusunda kabiliyetli olduklarindan ve
bu saycde de ¢ocuklarinin beyinlerinde 6nemli baglantilar
kurulmasi ve giiglendirilmesine imkan saglayabileceklerin-
den, onlarin bu tiir deneyimler iizerine diigiinmeleri 6nem
arz etmektedir. Ciinkii asi1l kafa yorduklarn sey ¢ocuklari-
nin gencecik beyinlerinde ne tiir baglantilar ve bulusmalar
gerceklesmesine yardimci olacaklan gergegidir. Ilgi nereye
yonelirse, noronlar orada ateslenir. Noronlar Evet Beyni du-
rumunda ateslendiginde, kuracaklar1 baglantilar da yapici
olur. Beynin degisimine ve biitiinlesmesine katki saglar. O
ylizden ¢ocugunuzla birlikte kitap okurken, “Sence bu olay
neden kii¢iik kiz1 tizdii?” gibi sorular sorun. Bu sayede ¢ocu-
gunuzun beyninde empati ve sosyal kaynasma devrelerinin
olusmasi ve giiglenmesi i¢in bir firsat yaratmis olursunuz.
Sadece ilgiyi o duyguya ¢ekerek, kendi kendini anlama dev-
relerini kurmus oldunuz. Benzer sekilde fikra anlattiginizda
ya da tekerlemeler soylediginizde, ilgiyi mizah ve mantik
izerine ¢ekersiniz. Cocugunuzda bu bakis agilarinin gelis-
mesine katkida bulunursunuz. Onu utang ve asin elestiriye
maruz biraktiginiz zaman da onun kendisine dair algilan-
n1 etkilemis olursunuz. Bu maruz birakma islemi yalnizca
sizden kaynaklanmayabilir. Ogretmeni, koglan ya da baska
herhangi bir1 de yapmig olabilir. Etkilesimler sonunda orta-
ya ¢ikan bu Hayir Beyni durumu, beyinde gelisip yayilabi-
lir. Fakat bu biiyiime, biitiinlesik bir sekilde ger¢eklesmez.

Sec¢im sizin: Hayir Beyni mi Evet Beym1 mi? Bir bahgi-
vanin tirmig1 kullanmasi ya da bir doktorun stetoskobu gibi
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ebeveynlerin de ilgi adi verilen bir arac1 vardir. Bu araci, go-
cuklarin beynindeki 6nemli pargalari gelistirmek ve birbiriy-
le baglantili hale getirmek i¢in kullanabilirler. Cocugunuzun
biitiinlesik olmaya dayali gelisimini bu yolla yénlendirebilir-

nemlerinde. Omegin; ¢o-

cugunuz coémertlik ya da

verici olmak iizerine higbir

sey duymazsa, beyninde bu

islevlerden sorumlu kisim geli-

simini tam olarak gergeklestiremez.

Ayni1 sey yeterince oyun zamani olmamasi ve dolayisiyla merak
edip kesif yapmasina imkan bulunmamas: halinde de yasanr.
Bu alana dair néronlar ateslenmediginden ve gerekli biitiinles-
me saglanamadigindan bu konularda gelisimi yeterli diizeyde
olmaz. Bu becerilerden bazilan hayatin ilerleyen safhalannda
enerji ve ¢aba harcayarak kazanilabilir ama 6nemli olan bu tiir
beyin gelisimi deneyimlerini ¢gocukluk ve ergenlik donemlenn-
de yasayabilmeleridir. Kitap boyunca tekrar tekrar ele alacag-
muz lizere nelere deger verip vermediginiz ve neye ilgi géstenp
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gostermediginiz, ¢ocugunuzun ileride nasil bir birey olacagim
etkileyecektir.

Beynin iglevlerini ve yapisini sekillendirmede ¢gocugun mi-
zaci ve dogustan gelen diger degiskenler de elbette etkili ve
onemlidir. Genler, beynin sekillenmesinde ve dolayisiyla da
cocuklarin davranislarinda biiyiik rol oynar. Fakat bizler de
¢ocugumuzun deneyimlerine imkan saglayan bireyler olarak,
¢ocugun bizim kontroliimiiz disinda dogustan gelen 6zellikle-
rine ragmen, azimsanamayacak kadar biiyiik etkiler yaratiriz.
(Cocugunuzun mizacina uygun yontemlerle ilgisini belli alan-
lara odaklamasi i¢in farkli deneyimler yasatmaniz, onun beyin
gelisimi ve beynin sekillenmesi i¢in dnemlidir. Deneyimler,
¢ocuklukta, ergenlikte ve hatta yetiskin yillarinda beyinde
baglantilarin gelisimini sekillendirir!

Evet Beyninin Dért Temel ilkesi

Diger kitaplarimizi okuduysaniz, iist beyni gelistirmek iizeri-
ne sik¢a bahsettigimizi bilirsiniz. Beyin, karmagik bir organ-
dir. Bu karmasik yapiyi biraz basitlestirerek anlatabilmek i¢in
¢ocugun beyin gelisimini insaat halindeki bir eve benzetebi-
liriz. Bu evin hem bir alt kati, hem de bir st kat1 olacaktir.
Alt kat, beynin daha ilkel kisimlarini temsil eder. Beyin kokii
ve limbik bolgeler buradadir. Bunlar beynin arka kisimlannda
yer alir; enseden burun képriiciigiine kadar uzanan kisimdir.
Bu kisma beynin alt kati adim veriyoruz. Beynin alt kati, bi-
zim en temel noral ve zihinsel faaliyetlerimizi kapsar. Bunlar
arasinda gii¢lii duygular, i¢giidiiler ve sindirim, nefes gibi te-
mel islevler yer alir. Beynin alt kati olduk¢a hizli ¢alisir ve
cogunlukla yaptigi igin bilincinde olmadan hareket eder. Belli
bash durumlarda tepkisel olmamiza ve diisiinmeden hareket
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etmemize neden olur. Cilnkil bu tilr i¢glidiisel, digiik sirah ve
¢ogunlukla otomatik silregler alt katta saklanir.

Beynin alt kat1 dogustan yeter derecede geligmis olur. Ust
kat: ise bilyilk Slgilde ingaat asamasindadir. Daha karmagik di-
sunceler, duygusal ve iligkisel beceriler buradadir. Beynin en
dis katmani olan serebral korteksten olusur. Alnimizin hemen
arkasindan baglar ve basimizin arkasina dogru uzanir. Beynin
alt katim1 kaplayan bir yanm kiire seklindedir. Beynimizin iist
kat1 6nceden plan yapmamizi, sonuglan diisinmemizi, zor so-
runlan ¢6zmemizi, ¢esitli yaklasimlan gdzden ge¢irmemizi ve
diger sofistike biligsel faaliyetleri isletmemizi saglar. Giinliik
farkindaligimiz dahilinde yaptigimiz eylemlerin hepsi olmasa

da pek ¢ogu, beynimizin iist katindaki zihinsel islemlerin bir
ciktsidir.

dMmigdala
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Bir ¢ocuk biiyliyilip olgunlasirken, beynin iist kati da ev-
rilmek lizere zamana ihtiya¢ duyar. Aslinda, bir insan yirmili
yaslarinin ortalarina gelene kadar iist katin ingaat1 tam anla-
miyla bitmez. Cocugunuz aglama krizine girdiginde ya da bir
nedenden 6tiirii uzlagmaktan kaginiyorsa, sabrinizi korumak
icin en temel nedeniniz su olmalidir: Onun beyni heniiz tam
olarak olusmadi ve bu nedenle zaman zaman duygulanni ve
bedenini kontrol edemeyebilir. Cocugunuz bu donemde bey-
ninin alt katiyla hareket ediyor ve ilkel, siiriingen beyin anlan
yastyordur. Siz de bu noktada bir ebeveyn olarak devreye giri-
yorsunuz. Cocuga bakan kisi olarak gorevlerinizden biri, onun
beyninin iist katinin insas1 ve giiglenmesi i¢in yardimci olur-
ken onu yetistirmek ve kendisine sevgi goés-
termektir. Bir bakima onun beyninin
iist kat1 tadilat asamasindayken,
siz disanndan destek veren bir list
kat beyin rolii iistleneceksiniz.

Bu esnada g¢ocugunuzun plas-

tik beyninin sekillenmesine ve

Evet Beyni deneyimleri ile bey-

ninin iist katindaki iglevlerin bii-
tiinlesmesine yardimci olursunuz.
Bu durum beynin alt katindaki iglevle-
rin dengelenmesine de katki saglar.

Aslinda ¢ok mantikli, degil mi? Cocugunuzun makul, sevgi
dolu, psikolojik olarak dayanikli ve sorumluluk sahibi bir bi-
rey olmasinmi saglayacak beyin bélgelerinin gelisimine destek
oluyorsunuz. Beynin iist kat1 tam da bu islevleri yerine getiri-
yor. Daha ayrintiya girersek sundan bahsedebiliriz. Beynin iist

41



Daniel J. Siegel & Tina Payne Bryson

katinda bir kisim var ve buna alin korteksi (prefrontal cortex
— PFC) deniyor. Aktif bir Evet Beyni yaklagimina sahip olgun
ve ilgili bir insandan bekledigimiz hareketlerin neredeyse ta-
mamindan bu kisim sorumludur. Nedir bu hareketler? Esnek-
lik, uyumluluk, mantikl1 karar alma yetisi, planlama, duygu ve
beden kontroli, kisisel i¢gorii, empati ve ahlak bilinci. Tama-
men olusmus ve islevselligini kazanmig bir PFC’den bekle-
nen davraniglar bunlardir. Toplumsal ve duygusal zekanin da
temelleridir. Bir kiginin PFC’si isini dogru yapiyorsa ve bii-
tiinlesme saglanmigsa, o kisi diinyada ve evinde mutlu ve bag-
lantilidir. Eudaimonia ad1 verilen mutluluk tiiriine bu sekilde
ulagilir. Hayat anlam kazanir, baglantilar olusur ve sogukkanli
olunur. Bu kisi, hayata Evet Beyni ¢ercevesinden bakar.

JE . empati

“PSIKOLO)IK

DAYANIKLILIK
DENGE

o’
. &
. - T—
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PFC ve diger ilgili alanlar, biitiinlesik bir hal alip islerini
yerine getirdiginde Evet Beyni ortaya ¢ikar. Biz de bu saye-
de ¢ocugun biiyiliyiip gelismesine ve kendisi olmasina imkan
yaratmis oluruz. Cocuklarimizin mizaglarimi ve kimliklerini
korumanin ve onlara siki sik1 sarilmanin yani sira onlara ya-
samlarn boyunca yardimci olabilecek beceri ve kabiliyetleri
kazanmalan i¢in de birtakim hususlarn1 6gretmemiz gerekir.
Burada deginilecek dort temel ilkenin ¢ikis noktasi beynimi-
zin biitiinlesik ve iligkiler agiyla ¢evrili iist katidur.

Omegin; bir gocugun biiyiik duygu yiikleriyle basa ¢ikmak-
ta zorlandigim goriiyorsak ona denge becerisi kazandirmak is-
teriz. Duygulanni ve bedenini diizene sokmasini ve lizgiinken
bile 1y1 kararlar almasin1 bu denge becerisi ile gergeklestire-
biliriz. Eger zor bir durumla karsilastiginda 1srarc1 davranma-
ya devam ettigini goriiyorsak, onunla dayanikli olma konusu
lizerine ¢alismamiz gerekir. Denge ve psikolojik dayaniklilik
kazanirsa, kendisini ve duygularin1 anlamak i¢in gerekli i¢g6-
rityli de kazanmis olur. Bagka bir deyisle, neye 6nem verdigine
ve kim olmak istedigine gergekten karar verir. Oz pusula ile
anlatmak istedigimiz budur. Son Evet Beyni ilkesi ise empati-
dir. Cocuklar, kendi iizerlerinde kazandiklar gii¢ ve i¢goriiyt
alip yine kendileri ve digerlerini daha iyi anlamak ve onlara
Ozen gostermek i¢in kullanir. Bu yolla daha erdemli ve etik
davranislar igine girer. 5. Bolim’de ele alacagimiz gibi “em-
pati” kelimesini ¢ok genel bir ifade olarak kullaniyoruz. Cok
sayida bilimsel anlami bir arada bulunduran kapsamli bir yak-
lasimla degerlendiriyoruz. Bunun i¢ine kisinin bir bagkasinin
duygularin1 kendinde hissedebilmesi (duygusal rezonans), bir
baskasinin bakis agisin1 hayal etme (bakis agis1 kazanma), bir
digerini anlama (biligsel empati), bir baskasinin mutlulugunu
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paylasma (empati ilc gelen nese) ve bir bagkasina yardim ctme
konusunda hem nazik hem de ilgili olma (sevgi dolu cmpati)
hallerinin tamamu girer.

Dort temel ilkenin tamami Ogrenilebilir ve dlinyaya Evet
Beyni agisindan bakmak adina atilan her adim ¢ocugunuzu
denge, psikolojik dayaniklilik, i¢gdrii ve empati dolu bir ya-
sam siirmeye biraz daha yaklastinr.

Bunun ¢evrimsel bir siire¢ oldugunu gézden kagirmamak
gerekir. Evet Beyni ¢ocugunuzu daha gelismis bir denge, psi-
kolojik dayamkllik, i¢gorii ve empati becerisine yonlendinr.
Sonrasinda bizler bu temel ilkelerin gii¢lendinlmesi i¢in ¢o-
cuklarimiz yiireklendiren ve tesvik eden ¢alismalar yapmali-
yi1z ki onlar da Evet Beyni diisiincesiyle diinyaya yaklasabilsin.
Bunun sonucunda da denge, psikolojik dayaniklilik, i¢gorii ve
empati becerilerini biraz daha giiglendirebilsin. Bu durum sii-
rekli tekrar eden, biiyiime odakli ve ¢gocuklarda daha iyi sonug-
lar elde etmeyi tesvik eden bir siirectir. Bilimsel agidan pek ¢ok
bulguyu da ortaya koymaktadir: Biitiinlesmek, daha biiyiik bir
biitiinlesmeyi beraberinde getirir. Evet Beyni etkilesimi, daha
¢ok Evet Beyni vakalannin ortaya ¢ikmasimi tetikler. Siz bir
ebeveyn olarak bu becerilerin farkina varmayi 6grenebilirse-
niz ve kendinizde de Evet Beyni yaklasimini gelistirebilirseniz,
birlikte ¢alistigimiz diger pek ¢oklan gibi siz de bu yeni bece-
rinin kendini olumlu yénde gii¢clendirmeye devam ettigini go-
riip mutlu bir saskinlik yasayabilirsiniz. (Belki de ¢oktan fark
ettiniz ve “Dan ve Tina, bunu anlamamak i¢in beyinsiz olmak
gerekir herhalde!” diye diisiiniiyorsunuz. Fakat biz buna “bunu
anlamak i¢in Evet-Beyinli olmak gerekir!”” diyoruz.)
PFC ve beynin iist katinin hala ingaat halinde oldugunu

aklimizin bir késesinde tutmaya devam edersek sabirh birer
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ebeveyn olarak ¢ocuklarimizdan davranig ve yaklasim baki-
mindan yapabileceklerinden fazlasim beklememeye de 6zen
gostermis oluruz. Ne var ki onlarin daha dengeli, dayanikls,
icgori sahibi ve empati kurabilen bireyler olmaya itecek de-
neyimler yasamasini saglayarak beyinlerinin iist katinin ge-
lisimine ve giiglenmesine yardimci olabilir, béylelikle onlar
yasam boyu basariya hazirlarsimiz. Gii¢lii bir Evet Beyni yak-
lagim1 gelistirmelerine yardimci olarak beraberinde gelecek
tiim faydalara da kucak agmis olursunuz.

Unutmayin ki ¢ocuklanniz bu dért temel ilkeyi, uygula-
mayla ve sizin rehberliginizle gelistirebilir. Baz1 ¢ocuklar
dogustan daha dengeli, dayanikli, i¢gorii sahibi ya da empati
kurabilen ¢ocuklardir. Her ¢ocugun beyni plastiktir ve yasa-
diklan dogrultusunda biiyiiyiip gelisebilir. Bu nedenle size her
bir ilkenin en temel 6zellikleri hakkinda bilgi vermek ve bu-
nun yaninda da ¢ocugunuzun hayatinda o ilkeyi gelistirmek
lizere birtakim pratik yontemler géstermek istiyoruz.

Evet Beyni yaklagimin1 desteklemenin hem kisa hem de
uzun vadede biiyiik avantajlan vardir. En hizli g6zlemlenebi-
len faydasi ise bir ebeveyn olarak sizin isinizin kolaylasacak
olmasidir. Kendi Evet Beyni durumuna daha saglam adimlarla
ulasabilecek bir ¢ocuk, sadece daha mutlu olmakla kalmaya-
cak, diinyaya olan ilgisi de artacaktir. Daha esnek ve birlikte
hareket etmesi daha kolay bir ¢ocuk olacaktir. Ciinkii tepki-
sel hareketlerin yerini algilayic1 ve agik tavirlar alacaktir (ki
bu konuya da birazdan deginecegiz). Cocugunuza Evet Beyni
yaklasimi kazandirmanin giinliik faydasi nedir derseniz, ceva-
bimiz su olacaktir: Daha huzurlu ve rahat bir ¢ocuk ve daha
gi¢li bir ¢ocuk-ebeveyn iliskisi. Uzun vadede faydas: ise
¢ocugunuzun beyninin st katindaki ingaata katkida bulunup
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bitlinlesmeye destek olacaksimz ve ona hem ergenlik hem
de yetiskinlik ddneminde kullanabilecegi beceriler 6gretmis
olacaksimz. Sonug olarak bu dort ilke, eudaimonia’nin doku-
nuslari olacak ve saghkli, mutlu, 8zgiin bir yagama ulagmaya
imkan saglayacaktur.

Her béliimiin sonunda, bo-
limlerde bahsedilen fikirleri
uygulamaya dokebileceginiz
yontemlerin yer aldigi iki
kissm bulacaksimz. [lki,
“Evet-Beyinli Cocuklar”
kismui olacak ve burada bir
karikatiir bulacaksimz. Bu
karikatiir sayesinde, bahsedi-

imkanimz olacak. Bu yaklasimi di-
ger kitaplarda da kullandik ve ebeveynlerden, 6gretmenlerden
ve klinik tedavi uzmanlarindan bu uygulamanin ne kadar ya-
rarlh olduguna dair geribildirimler aldik; yaranni goriiyorlar
¢linkii bilgiyi sadece kendileri almiyor, aym1 zamanda g¢ocuk-
lanna da 6gretme sansi elde etmis oluyorlar. Omegin; psikolo-
jik dayamiklilikla ilgili boliimii okuduktan sonra ¢gocugunuzia
birlikte “Evet-Beyinli Cocuklar” kismim okuyabileceksiniz.
Sonra da korkularla yiizlesmek ve engelleri agmak ne anlama
geliyor diyerek onunla konuyu tartisabilecek ve elbette bunun
ginliik yasamda nasil uygulamaya dokiilebilecegini ele ala-
caksiniz.

Ikinci kisim ise “Benim igin Evet Beyni” adim tasiyor. Bu-
rada da ilgili béliimde agikladifimiz konu hakkanda gocuguna
birtakim beceriler kazandirmaya ¢aligan bir ebeveyn olarak degil
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de hayat boyu biiyiime ve gelisme konusuyla ilgilenen bir birey
olarak diisiinme olanaginiz olacak. Sonugta ¢ocugunuza bu diin-
yada nasil bir birey olunacag1 konusunda model oluyorsunuz.
Okuyucularimiza siirekli séyledigimiz bir sey var: Ogrettigimiz
tiim fikir ve teknikler ¢ocuklar i¢in oldugu kadar yetiskinler i¢in
de gegerlidir. Bu demek degildir ki her zaman miikemmel olmak
zorundasiniz ya da her an her duruma hazir olmahsiniz. Onemli
olan daha 1yi iletisim ve iliski becerileri gelistirmektir. Yeni de-
neyimlere kars1 daha agik ve algilayici olmaktir. Giinlitk yasam-
dan daha ¢ok anlam ¢ikarmak, daha mutlu olmak ve daha ¢ok
tatmin olmus hissetmektir. Tiim bunlan kim istemez ki? Evet
Beyni de tam olarak bu konuyu vurgulamaktadir. Her béliimiin
sonunda size kendi yasaminiz ve daha dayanikli, dengeli, 1¢gorii-
sii yiiksek ve empatik bir yasam siirerseniz neler kazanacaginiz
hakkinda diisiinmeniz i¢in bir firsat sunacagiz.

Kitabin sonunda ise “Evet Beyni Buzdolab1 Notlar1”’n1 bu-
lacaksiniz. Burada kitapta bahsedilen ana fikirler 6zetlenmis
olacak. Bu notlarin bir kopyasini alarak buzdolabiniza asa-
bilirsiniz. Ya da bir fotografini ¢ekip temel fikirlerden birini
animsamak ya da baskalarina Evet Beyni hakkinda bir seyler
anlatmak istediginizde agip bakabilirsiniz.

Bu sayfalarda sundugumuz her sey, bilimsel olarak destek-
lenmektedir. Goriiyoruz ki hemen hemen biitiin ebeveynler
bunalmis ve yorulmus durumda. Kendilerine bir zaman ya-
ratip yemek yemek, uyumak ve banyo yapmak gibi ihtiyagla-
rim1 karsilamak iizere miicadele i¢indeler. Bu nedenle konuyu
miimkiin oldugunca basit ve okuyucu dostu bir hale sokmaya
¢alistik. Bilimin gergeklerinden sasmadik ama bir ebeveyn
olarak biz de kendimizi sizin yerinize koyduk ve ag¢ik, dogru
ve etkili bir bilgi paylasimi1 yapmak istedik.
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Ebeveynlik ad1 verilen bu zor ama son derece degerli yol-
culugunuza bizi de dahil ettiginiz i¢in onur duyuyoruz. As-
linda, ¢ocugunuzu yetistirirken etrafinizda olan biten bunca
seye ragmen ¢ocuk yetistirme lizerine 6zenle ve sevgiyle egil-
diginiz, oto pilot moduna gegip diger ebeveynlerden gordiik-
lerinizi yapmak yerine bu konu iizerinde siki bir ¢aligmaya
girdiginiz i¢in size karg: biiyiik bir saygi ve hayranlik duyu-
yoruz. Boylesi bir ilgi ve sevgi, ¢ocugunuzu Evet Beyni ile
tanistirmanin Gtesine gececek ve onlarin diinyaya kucak agan
bir tavirla, heyecanla ve neseyle yaklagsmasini saglayacaktir.
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DEUGE :

2. BOLUM
Dengeli Evet Beyni

, 0glu Teddy’i futbol oynarken izlemekten biiyiik ke-
aliyordu. Tabii isler iyi gidiyorsa. Teddy’nin takimi

a 1yorsa ve Teddy gol atiyorsa her sey mitkemmeldi. Fakat
Teddy, bir golii kagirir ya da koétii bir pas verirse kontrolii-
nii kaybediyordu. Tepesi atiyor, beynin iist katiyla olan bii-
tiinlesik iliskisini kaybediyor ve beynin alt kati1 kontrolii ele
geciriyordu. Ayni durum onun yedek kuliibesinde kalmasi ve
diger ¢cocuklarin sahaya ¢ikmasi gerektigi hallerde de kendini
gosteriyordu. Durmadan kendisini sahaya atiyordu. Oyle ki
Alex zaman zaman oglunu sahanin kenarinda tutmak zorunda
kaliyordu!

Teddy’nin hayal kinkliklanina verdigi tepkiler dyle ya da
bdyle anlasilabilir tepkilerdi. Sonugta sadece sekiz yasindaydi
ve rekabet¢i bir ¢ocuktu. Sekiz yasindaki ¢ocuklar kendile-
rine hakim olamadiklarninda zor giinler gegirebilirler. Burada
sorun olan, Teddy’nin ¢ikislarinin ¢ok sik yasaniyor olmasi
ve sekiz yasindaki diger ¢ocuklan ¢ok da dfkelendirmeyen
kosullara tepkiler veriyor olmasiydi. Alex, Teddy'nin magla-
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rinda bir seyler ters gidecek diye ¢ok kaygilaniyordu. (Eger
sekiz yasinda ¢ocuklarin oynadig: bir futbol magini izlediyse-
niz, Alex’1 kaygilandiracak durumlarin ne kadar ¢ok oldugunu
kolaylikla anlayabilirsiniz!) Takim biraz oyundan geri kalirsa,
Teddy topu kaptirirsa ya da hakem Teddy’nin veya onun taki-
minin aleyhine diidiik ¢alarsa; Teddy surat asmaya, aglamaya
ve zaman zaman da oflayarak sahay terk etme ve maga ¢ik-
may1 reddetme egilimi gostermeye bashyordu.

Teddy’nin bu asamada ihtiyaci olan nedir? Evet Beyninin
ilk temel ilkesi: Denge! Kendisini regiile etme, yani duygula-
rin1 ve bedenini dengeleyebilme becerisinden yoksundur. Bu
nedenle tiim regiilasyonu bozulup kolaylikla kontrolden ¢ik-

maktadir.
Tahminlerimizde yamlmiyorsak sizler de kendi ¢ocukla-

rinizla zaman zaman benzer durumlar yasamigsinizdir. Co-
cuklariniz, regiilasyonlar1 bozulmus; duygulami ve hareket-
lerini kontrol etmekte giigliik ¢ekiyor olabilirler. Belki siz de
¢ocuklarimzin, igler istediklen gibi gitmediginde Teddy gibi
davrandiklarim gormiissiiniizdiir. Ya da belki sizin ¢ocukla-
rninizin, kendilerini kontrol edemediklerini gosteren kendile-
rine has yontemleri vardir. Daha kiigiik yaslardaki ¢ocuklar
dengeyi kaybedince bagirip ¢agirabilir ya da etrafa bir seyler
atabilirler. Hatta vurma, tekmeleme ve 1sirma gibi hareketler
sergiledikler1 de goriiliir. Bu hareketlerin bazilan daha ilen
yaslardaki ¢ocuklarin regiilasyonu bozuldugunda da karsimi-
za ¢ikar. Fakat bu ¢ocuklar ailelerini neyin kizdiracagim 6g-
renmis olduklarindan sadece hareketleri ile degil séyledikleri
ile de anne ve babalarim1 yaralamaya ¢alisirlar. Kelimeleri ve
insan psikolojisini iyi kullanirlar. Hem kiigiik hem de ileri yas-
lardaki diger ¢ocuklar ise ya sessiz kalir ya da bir yere sakla-
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nirlar. Saklanmak fiziksel olabilecegi gibi etrafindaki herkese
karsi kendilerini kapatmak yoluyla psikolojik de olabilir. Tek
baslarina aci ¢ekerler.

Soylemek istedigimiz sey 6zetle tim ¢ocuklarin duygusal
dengeyi kaybettikleridir. Kimisinde daha sik, kimisinde daha
seyrek olabilir ama regiilasyonu bozmak en basit haliyle ¢o-
cuk olmanin bir geregidir diye diisiiniilebilir. Bazi1 ¢ocuklar
duygularim o kadar kati bir sekilde kontrol eder ki onlar asla
duygularina yenik diismezler. Eger bu yaklasimlarinda fazlaca
ileri giderlerse dengeli bir duygusal yasamdan kaynaklanan
,duygusal canlilig1 yitirme riski i¢ine girerler. Cocukluk ¢ok
¢esitli duygulan ve duygu yogunluklarini deneyimlemeyi 6g-
renmektir. Bu da dogas1 geregi zaman zaman “kontrolii kay-
betmeyi” de beraberinde getirir. Ciinkii duygu yiikii o kadar
fazladir ki net diisiinme becerisini engeller. Bu, insan olmanin
getirdigi bir 6zelliktir.

Denge eksikligi ve siklikla karsilasilan tepkiselligin kay-
naklan ¢ok ¢esitli olabilir:

* Gelisme ¢agi

 Mizag

e Travma

* Uyku sorunlan

* Duyu siireglerinde yasanan giigliikler

» Saglik ve tibbi konular

« Ogrenmeye veya biligsel becerilere yonelik yetersizlik-
ler ile diger yetersizlik ve tutarsizliklar

» Stres kosullarim arttiran ya da tepkisiz kalan bakicilar

 Cevrenin talepleri ve ¢ocugun kapasitesi arasindaki
uyumsuzluk

* Ruh saglig1 sorunlar
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Tepkisellige yol agan bu nedenler, cocuklar: farkls derece-
lerde etkilemektedir. Fakat sonuglar: her kosulda fark edilir ol-
maktadir: Bagirma, yaramazlik, saygisiz ¢ikiglar, yogun kayg
gibi patlayici bir 8fke ve/veya kendini kapatma, depresyon ve
secilmig yalmzlik gibi geri ¢ekilmeler ya da kati bir duruge
burinme. Her iki tepkinin de akip giden bir biittinlegik denge
halinin iki z1t kutbu oldugunu fark etmissinizdir. Biri tam bir
kaos, diferi ise tam bir sertlik. Dengede kalmak, merkezde
olup esnek, uyumlu, tutarli (ve zamanla dayanikli), enerjik ve
sabit olmaktir. Bunlar bitinlesmeyle birlikte gelen FACES®
olarak yorumlanabilir,

Dengenin dort temel Evet Beyni ilkesi iginde ilk sirada yer
almasinin bir nedeni var. Gergekte diger (i¢ ilke olan psikolojik
dayaniklilik, i¢gdri) ve empati, cocugun belli bir 8l¢lide duygusal
denge ve kontrolii kazanimig olmasina baghdir. Cocuklarimiza

Ogretmek istedigimiz tim dersler
ve sonucunda gérmek istedigi-

ocuklarimiza ) )
dfretmek ist‘edigimiz miz tim sonuglar (Smegin;
tUm dersler ve sonucunda gérmek ailesi ve arkadagslan ile
i t digimiz tum sonuglar (6rnegin; allesi anlamh iligkiler, saghkh
ve arkadaglari ile anlamli iligkiler, saghkl ve dinlendirici bir uyku,

ve dinlendirici bir uyku, okulda basari, genel okulda

. \ bagan, genel
olar k mu lu bir hayat) dengeye baghdir. Bu

olarak mutlu bir hayat)

nd | veyn olarak izim en temel
g izd n biri, gocugumuzun dengeye baglhdir. Aynca
lu k ¢ocuklar kontrolden ¢ik-

tiklannda, &grenemezler.
Ofke ndbeti gegiren gocuga
bir ders vermeye ¢alismak ya da

* Flexible, Adaptive, Coherent, Energized, Stable (Esnek, Uyurnlu, Tutarh,
Enerjik, stikrarl) (Cev. N.)
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bir seyler 6gretmek igin ¢abalamak anlamsizdir. Sizi duyma-
s1 bile neredeyse miimkiin degilken ydnlendirmelerinize kulak
vermesi ya da duygularina nasil tepki verecegi yoniinde karar-
lar almasi daha diisiik bir ihtimal dahilindedir.

Ozetle ifade etmek gerekirse denge, gocugunuzun hareket-
lerini her yoniiyle etkileyen son derece 6nemli bir unsurdur.
Bir ¢ocuk, sebebi ne olursa olsun, dengesini kaybedip kontrol-
den ¢iktiginda ortaya ¢ikan tepkisel davranislar, her seyi her-
kes icin stresli ve zor bir hale getirir. Ozellikle de gocuk igin.
Bu nedenle ebeveyn olarak bizim en temel gérevlerimizden
biri, gocugumuzun yasi kag¢ olursa olsun, “ortak hareket ede-
rek” onlarin daha dengeli olmasina yardimci olmaktir. Bunun
anlami sudur: Cocuklarimiz duygusal biitiinliigiinii kazanirken
onlara destek olacagiz ve bu esnada da gelecekte daha dengeli
ve regiile olmalarin saglayacak becerileri 6gretecegiz. Haydi,
simdi bunu nasil yapacaginiza bir bakalim!

Denge Ogrenilebilir Bir Beceridir

Futbol sahasindaki kontrol dis1 hareketlerine ragmen Teddy,
uzun vadeli terapi igeren bir miidahaleyi ya da ila¢ kullanma-
sin1 gerektiren bir psikolojik degerlemeyi gerektiren duygusal
ya da davranigsal bir rahatsizlik geg¢irmiyordu. Alex’in Ha-
yir Beyni durumuna gegip kendisini cezalandirmasina ya da
kontroliinii kaybettigi i¢in babasina utandigini séylemesine
kesinlikle hi¢ ihtiyac1 yoktu. Tam tersine Teddy’nin ihtiyaci
olan babasinin Evet Beyni yaklasimi ile bir karsilik vermesi
ve ogluna odaklanarak onun yeni beceriler gelistirip duygusal
dengeyi yakalamasina yardimci olmasiydi.

Alex ofisine geldiginde Tina’nin agiklamasi bu yonde oldu.
Bazi ¢ocuklar i¢in bir uzman miidahalesine gerek vardir ve bu
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uzmanla goérlismek ¢ocugun “tahamml penceresini’’ geniglet-
mesine ve beyni ile bedeni arasindaki reglilasyonu yakalama-
sina yardimci olur. “Tahammil penceresi’” Dan’in kullandigs
bir terimdir ve beynin harekete gegmesi i¢in ihtiya¢ duydugu
ve bizim de rahatlikla miidahale edebilecegimiz zaman dilimi
anlamina gelir. Pencerenin ¢ok Ustiine ¢ikildiginda beyinde bir
kaos hali hakimdir. Cok altina inildiginde de tam bir katilagma
s06z konusudur. Eger iiziintii ya da 6fke gibi bir duygunun pen-
ceresi ¢ok darsa, ufacik bir provokasyon bile duygusal anlam-
da “kontroliin kaybedilmesi’ne yol agabilir. Fakat ayn1 ¢ocuk,
bir baska duygu olan korku karsisinda daha yiiksek tahammii-
le sahip olabilir ve kaotik ya da kati duruma gegmeden 6nce
bu duyguya tahammiil edebilecegi bolca vakti olabilir.

Bir ¢ocugun pencerelerinin dar olmasina yol agan pek
¢ok nedenden s6z etmek miimkiindiir. Omegin; Teddy’nin
davraniglar1 bir duyu siiregleri rahatsizligina, dikkat eksikli-
g1 hiperaktivite bozukluguna (ADHD), bir travma Oykiisiine
ya da hayal kinklig1 karsisinda penceresinin daralmasina yol
acan baska bir seye isaret ediyor olabilir. Oyle ise bir uzma-
nin degerlendirmesinden ve miidahalesinden ge¢mek ona iyi
gelecektir. Fakat Tina’nin Alex’e agikladig iizere, Teddy’nin
sadece kendini regiile etme becerilerini gelistirmesine ihtiya-
c1 vardir. Onun bu davranmig1 —diger tiim davramglar gibi— bir
iletisim aracidir. Attif1 ¢igliklarla babasina ve futbol sahasi-
n1 duyabilen mesafedeki herkese, kendini dengeleyebilecegi,
duygu ve hareketlerini kontrol altina alabilecegi becen ya da
stratejileri heniiz gelistiremedigini anlatmaktadir. Tina, gocu-
gun tahammiil penceresini genisletmesine yardimci olacak be-
cerileri gelistirmek iizere hem Alex hem de Teddy ile birlikte
calismigtir (ve biz de bu ¢aligmay1 asagida agiklayacagiz).
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Dengeli bir beyin su demektir: Duygusal istikrar1 yakalama
ve viicut ile beyni regiile etme becerisi. Segeneklerimizi de-
gerlendirip iyi kararlar almaktir. Esnek olmak-
tir. Zor zamanlarin ve duygularin ardindan
olduk¢a hizli bir sekilde istikrarli duygu
durumuna geri donebilmektir. Sogukkan-
lilig1 temel almaktir. Kisinin zihninin, duy-
gularinin ve davramiglarinin  kontroliinii
kaybetmemesi ve agir duygu ve kosullarla
kolayca bas edebilmesidir. Zaman zaman tahammiil
penceremizin sinirlanini asip patladigimiz haller oldugunda da
—ki hayat bunu hepimize dyle ya da béyle yasatir— duygusal
dengemize geri gelebilmeliyiz. Denge ile anlatmaya ¢aligtigi-
miz husus budur.

Bunu su sekilde ifade etmek de miimkiindiir: Bir ¢ocuk den-
geli beyin durumunda ise esneklikle yanit verir. Hoslanmadigi
bir sey oldugunda kontroliinii kaybetmeden evvel duruma uyum
saglar. Durup i¢inde bulundugu duruma nasil tepki gésterecegi-
ni diisiiniir. Farkinda olmadan verilen tepkilerden biri olan kas-
kat1 kesilme ve tepkisiz kalma haline karsi, se¢im yapabilecegi
bir durumla kars1 kars1 oldugunu anlar ve esneklik goéstererek
iyi bir karar alir (ki bu durum elbette ¢ocugun yas1 ve gelisim
siirecine bagli olacaktir). Teddy’nin hiisran, 6fke ve hayal ki-
riklig1 yasamasinda higbir sorun yoktur. Hatta bu tiir duygulara
sahip olmasi 1yi ve saglikli bir durumdur. Unutmayin, anlaml
bir yasam duygu yiiklii bir yasamdir. Fakat Teddy’nin bu duy-
gulan yasarken tepkilerinin de verimli ve saglikli olmasi gere-
kir. Dengeli bir beyin bu duygulan hisseder, ifade eder ve esnek
bir sekilde istesinden gelerek duygulann kontrolii ele gegirip
hareketlere miidahale etmesine izin vermez.
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Cocuklarin yaslan kiigikken duygusal dengeyi strekli
olarak koruyabilecekleri beyin gelisimleri henliz tamamlan-
mamis olur. (Bu ylizden terrible twos olarak bilinen iki yag
sendromu, trying threes denen (¢ yas sendromu ve frustrating
fours denen dort yas sendromu ifadeleri ve kavramlar var-
dir.) Ust beyin heniiz tam olarak gelismediginden gocuklara
bakmakla yiikiimlii olan bizler, kendi gelismis beyinlerimizi
kullanarak ¢ocuklarin dengeyi yakalamasina yardimci olma-
liy1z. Iste ortak hareket etmek dedigimiz olay burada devreye
giriyor. Sakinligimizi koruyarak onlarin yatigmasina yardim-
a1 olabiliriz. Bizi sakin goriince onlar da kendilerini giivende
hissedecek, onlar1 bogan bu biiyiik duygu yogunlugunda yan-
larinda olacagimizi ve yalniz olmayacaklarini bileceklerdir.

Bu konu birazdan yine karsimiza gikacagi gibi 3. Boliim’de
de ele alinacaktir. Gergekte ¢ocuklarimz kontrolii kaybettigin-
de onlara yardimci olmanin anahtari, sevgi dolu ve sakinlesti-
rici varliginizla yanlarinda olmanmizdir. Cocuklar ¢ogu zaman
duygularin1 ve bedenlerini kontrol etmedikleri i¢in degil ede-
medikleri igin yaramazlik yaparlar. O yiizden onlara ders ver-
meden ya da onlardan beklentileriniz hakkinda konugmadan
once onlarin dengeyi bulmak i¢in sizin yardiminiza ihtiyaci
oldugunu diisiiniin. Bunu yapmak i¢in ¢ocugunuzla baglan-
t1 kurun. Onlan tutun, sakinlestirin, dinleyin; onlarla empati
kurun, giivende olduklarim ve sevildiklerini hissetmelerini
saglayin. Denge bu sayede geri gelecektir. O zaman, ancak o
zaman, ¢ocuklarinizla davraniglar1 hakkinda konusmak ya da
ileride kendilerine hakim olmalan gerektigine yonelik agikla-
malar yapmak anlamli olacaktir.

Cocuklarin kontrolii kaybetme halini hi¢ sevmedikleri bir
gercektir ve siz de bunu aklimzin bir kdsesinde tutmalisiniz.
Dengenin bozulmasi, onlar igin korkutucudur. Onlann duy-
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gusal dengeyi yeniden yakalamalarina yardimci olabiliriz. Bi-
zim yardimimizi almadiklarninda, bu yofun ve stresli duygusal
diizensizliklerle tek baslarina basa ¢ikmak zorunda kalmalan
s6z konusudur. O zaman da karsilagmay1 hi¢ istemedigimiz
dfke nodbetleri ile daha sik karsilasir hale geliriz: Balik krake-
rimin kuyruk kismui kirildi ve bu, yu ana kadar bagima gelen
en kotii sey! Kuyrugu yapigtir! Kuyrugu olmasi gereken yere
yapistir! Bu tiirde bir tepkisel ve yogun tepki,

bazi yaslarda gelisimden kaynaklidir

denerek mazur goriilebilir. Fakat

cocuk biiyiidiikge ve gelistikge

bizler onlar i¢in giivenli bir

ortam yaratarak ¢ok cesitli

duygular yasayabilecekleri-

ni —hatta ¢ok yogun duygu-

lardan gegebileceklerini— ve

esnek yaklagimlarla dengeyi

yakalayabileceklerini  goster-

meliyiz. Boylece Evet Beyni yak-

lasiminin faydalarindan yararlanarak

keyifli bir yagsam siirebilirler.

Denge ve Yesil Alan

Tahammiil penceresi iizerine diisiinmeniz i¢in faydalh bir yol-
dan bahsedecegiz. Uzun zaman 6nce, okul yillannizda, oto-
nom sinir sistemi konusunu islediginizi hatirlayanlanmz ola-
caktir. Insanin sinir sisteminde iki dal vardir. Bunlardan biri
sempatik sinir sistemidir (ki bu sistem bir arabanin gaz pedal
misali bizim duygulanmizi ve fiziksel yiikselislenmizi gazla-
y1p hizlandinir — Srmegin; kalp atisimizin hizlanmasi, nefes ne-
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fese kalmamiz, hareket etmemizi saglayan kas elastikiyetimi-
zin kasilmasi gibi) ve digeri de parasempatik sinir sistemidir
(ki bu da fren misali ¢alisarak bizi sakinlestirir, sinirlerimizi
yatistirir, daha yavas nefes alip veririz ve kaslarnmiz gevser).
Giivenli bir ortamdayken bu iki dal, akic1 bir sekilde birbi-
ri ile etkilesime gegerek giin iginde hissettigimiz birbirinden
farkli duyguyu anlamlandirabilir. Ogleden sonraki toplantida
uykunuz agir bastifinda, parasempatik aktiviteniz artmis de-
mektir. Fakat eve donerken trafikte gelen 6fke ve gerginlik ya
da ¢ocuklarimiza duydugunuz kizginhik sempatik sinirlerinizin
yikseldigini gosterir. Aragtirmaci Stephen Porges, Polivagal
Teori (Polyvagal Theory) ad1 verilen bir teori gelistirerek sinir
sistemindeki yiikselislerin bedenlenimizi ve sosyal etkilesim
sistemlerimizi nasil etkiledigini agiklamigtir.

Bu fikni gorsel olarak agiklayan basit bir model sunalim.
Pek ¢ok uzman bu tiir bir modelin farkli versiyonlarini kullan-
mustir. Aslinda bu model, gocugunuzun belli bir anda yasadig
deneyimi ii¢ bolgeye odaklanarak ortaya koyar.

Sinir sisteminin iki dali, dengeli bir haldeyken kendimi-
zi 1yi idare ederiz. Bu duruma “yesil alan” adi1 verilir. Ki-
sinin Evet Beyni durumunda oldugunu gosterir. Tahammiil
penceresinin sinirlari igindesinizdir. Cocugunuz yesil alan-
dayken bedeni, duygular1 ve hareketleri bir diizen i¢indedir.
Dengelidir ve sempatik gaz ile parasempatik fren uyumlu bir
sekilde ¢aligmaktadir. Cocugunuz, kendini kontrol altinda
kizginhik ya da kayg: gibi negatif duygularla kars1 karsiya
kalsa bile kontroliinii kaybetmez. (Asagidaki sekle bakiniz.
Kitap siyah-beyaz olabilir ama siz ne demek istedigimizi an-
lamigsimizdir.)
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Bazen de isler bu sekilde gitmez. Cocugunuzun duygulan
onu yorar. Duygu yogunlugu tahammiil penceresini asar. Bu-
nun sebebi kiigiik yaslarda bir ¢ocuk i¢in ikinci dondurmayi
yiyememesi, oyun parkinda arkadaslarinin onu dislamasi ya
da bisiklete binmeyi 6grenirken siirekli diigmesi gibi gelisme-
ler olabilir. Yasi1 biraz daha ilerlemis bir ¢ocuk i¢in ise oyunda
kotii bir performans sergileme, kotii bir not alma ya da kardesi
tarafindan kizdinlmis olma gibi nedenler olabilir. Her bireyin
hayatinda olabilecegi gibi ¢ocuk istedigini alamams olabilir
ya da yogun bir korku, panik, 6fke, hiisran veya utang yasamis
olabilir. En basit haliyle i¢ginde bulundugu durumun talepleri-
ne karsilik verememis olabilir. Birden yesil alanda kalip den-
geyl korumak ve sakin kalmak ¢ok zor bir hal alir.

O zaman ¢ocuk “kirmizi alan”a girig yapar. Teddy’nin de
stirekli olarak basina gelen budur. Teddy, kirmizi alanin siki
miidavimlerinden biridir. Alex, Teddy’nin gaz pedalinin son
gaz moduna gec¢tigini ve kirmizi alana giden yolda sona yak-
lagildiginin sinyallerini agik¢a gorebilmektedir. Cocugun kalp
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atiglan ve nefes alip verisi hizlanir. Gozleri ya iyice kisihr ya
da kocaman agilir. Diglerini sikar, ellerini yumruk yapar ve
kaslan gerilir. Viicut 1s1s1 yiikselir ve cildi ya kizarir ya da kir-
miz1 benekgikler ¢ikar. Kirmizi alan halini daha bilimsel ifa-
delerle agiklamak gerekirse ¢ocugun otonom sinir sisteminin
agirt uyarilma durumuna gectigi séylenebilir. Alt kat beyni,
duygulann ve bedenin kontroliinii ele ge¢irir. Bunun sonucun-
da da davranisin kontroliinii ele ge¢irmis olur. Yasanan kont-
rol kaybi, 6fke nobetine doniisebilecegi gibi etrafindakilere
bagirma, ¢esitli esyalar1 saga sola firlatma ya da bunlann bir
kombinasyonu olan olaylar dizisine yol agabilir. Tipik kirmizi
alan tepkileri bagirma, 1sirma, fiziksel ya da s6zlii saldirgan-
lik, titreme, aglama, uygunsuzca giilme ve benzeri davranis-
lardir. Siz de diger pek ¢ok anne ve baba gibiyseniz su anda
kendi ¢ocugunuzu géziiniizde canlandirip kirmizi alana girdi-
ginde nasil bir goriintii sergiledigini hayal edebiliyorsunuzdur.

Kontroliimiizii kaybettigimizde kirmizi alanda yasananlar
bunlardir. Tam olarak bir Hayir Beyni durumudur. Cocuklan-
miz (ve bazen de “g6ziim bir sey gérmedi” diyen bazi yetis-
kinler) normal zamanlarda davranmayacaklar1 bu tiir hal ve
tavirlar igine girerler. Cocuklarin ceza aldiklari davranigsal
sorunlar aslinda birer kirmizi alan gostergesidir. Cocuklar bu
sekilde davranmayi se¢mez ama kontroliinii kaybedip daha iyi
kararlar alamaz ya da “aglamayi kesemez” veya “hemen ken-
dine gel” dendiginde bu istegi yerine getiremez. Bunlar Hayir
Beyni tepkilendir.

Alex ve Tina, Hayir Beyni durumuna ge¢mek yerine Teddy
i¢in dort adimin sekillendirdigi Evet Beyni tepkisini kurgu-
lamiglardir. Ik olarak Teddy’e kirnzi alamin ne oldugunu
Ogrettiler. Daha sonra nefes yavaslatma gibi sakinlesme tek-
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niklerini dgrettiler. Ugiincii olarak ¢ok sayida rol canlandir-
ma ve masa oyunu igeren uygulamalarla isler istedigi gibi
gitmediginde hayal kiriklig: ile basa ¢ikma ve tahammiiliinii
ylkseltme ¢alismalari yaptilar. Fakat bu ¢alismalarda oyun-
larin kazanimlarim diisiik tutarak hayal kinkligi oranini da
diisiik tuttular. Kiigiik hayal kinkliklan onu daha biiyiikleny-
le basa ¢ikmaya hazirladi. Tipki futbol maginda kaybetmek
gibi. Tahammiil penceresini genisletme i{izerine ¢alismalanni
bu adimlan izleyerek gergeklestirdiler. Son olarak da Tina,
Alex’le Teddy iiziildiigiinde Alex’in onu nasil sakinlestirip
rahatlatacag iizerine ¢alistilar. Oncelikli hedef onu sakinles-
tirmek olacakti. Teddy sakinlestikten sonra ve babasinin soy-
lediklerini dinleyecek hale geldiginde onunla nasil ve neler
konugmasi gerektigi konusu da Tina’nin giindemindeydi. (Bu
arada tiim bu stratejileri kitabin ¢esitli boliimlerinde ele ala-
cagiz.)

Bazen ¢ocuklar iiziiliir ama kirmizi alana gegcmez. Bazen
denge yoksunlugu ¢ocuklar1 “mavi alana” gétiiriir. Burada sa-
vunma stratejileri kirmizi alandaki gibi vur-kag iizerine degil
daha ¢ok hareketsiz kalma ve don ya da bayil tepkisi iizerine
kuruludur. Mavi alandaki bir ¢ocuk, negatif bir duruma tepki-
lerini yiikselterek degil kendisini kapatarak karsilik verir. Bu
karsiligin da ¢esitli dereceleri vardir. Baz1 ¢ocuklar duygusal
olarak geri gekilirler, sessizlesip kendileri diginda herkesi di-
sarida birakirlar. Bu tepki kendiliginden gelisir ve ¢ocuklar
boylesi bir duruma kars1 koyamazlar. Bazilan da kendilerini
fiziksel olarak durumdan ¢eker. Bazis1 daha ileri vakalar ha-
line doniisiip dissosiyasyon adi verilen konuma girer. Bu du-
rumdaki bir ¢gocuk hislerini diisiincelerinden ve hatta bedensel
duyularindan ayirarak tam bir i¢ baglantisizlik halini yagar.
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Dissosiyasyon, genelde bir travma 8yk(sll varsa karsilagilan
bir durumdur.

Mavi alanin fiziksel gostergeleri bayilma ya da oldugu yere
¢Okiip kalma olabilecegi gibi yavaslayan kalp atisi, dligtik tansi-
yon, yavas nefes alip verme, kas gevsemesi ve g6z temasindan
kaginma da olabilir. Bu durum sincap ailesinden possum adi ve-
rilen hayvanin kargilastig: tehlikeyi savusturmak igin 6l taklidi
yapmasina benzer. Bazen hareket kabiliyetini yitirme ve donup
kalma halleri ile de karsilasinz. Kaslar gerilmistir, kalp atiglan
hizlanmigtir ve gegici bir hareketsizlik hali hakim olur. Aslinda
aktiftir ama hareket edemez. Mavi alan tepkileri, digavurumun
aksine ice doniiktiir. Kirmiz1 alan ise otonom sinir sisteminin
hiper-uyanlma hali oldugundan mavi alam hipo-uyarilma hali
olarak yorumlayabiliriz. Bu durumda fren pedali su sekilde is-
ler: Bayilma tepkisi i¢ fizyolojinin kapanmasidir ve donup kal-
ma hali de disa doniik hareketlerin sonlandirilmasidir. Cocuk-

lar, i¢inde bulunduklan rahatsiz edici, korkutucu ya da tehlikeli
durumdan bir kagis yolu bulamadiklarinda mavi alana girerler.

Nasil bir durum igine girilecegine yonelik “se¢im” yapma
hali ¢ok nadir goriiliir. Sinir sistemi, duruma gore hangi tepki-
nin verilecegini otomatik olarak kararlastirir. Bunu yaparken
de bir dizi faktorii gz 6niinde bulundurur. Bunlar arasinda
iginde bulunulan mevcut kosullar, ge¢mis deneyimlerden ge-
len anilar ve insanin mizacindan kaynakli yapisi da yer alir.

Insanlar, gii¢ durumlar karslslndé cok sayida tepki verebilir
ve ¢ok farkh duygu durumlanna girebilirler. Biz burada ko-
nuyu agiklayabilmek adina en basit haliyle ele aliyoruz. Ana
fikir, yesil alandaki gocuklarin genellikle kendilerini daha iyi
diizenleyebildikleri, iyi kararlar alabildikleri, dengeyi koru-
yarak duygulanni, bedenlerini ve kararlanm kontrol altinda
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Hayir Beyni tepkisi gocugun dfkesini daha da arttirir

Evet Beyni tepkisi gocugu sakinlegtirir ve kontrol
becerilerini gelistirmesine yardim eder.

tutabildikleridir. Etraflarim saran diinyayla daha biitiinlesik
yasamaya ve onunla daha saglikli ve anlamh iliskiler kurmaya
agiktirlar. Ogrenmeye kars1 duyulan agiktir. Yesil alandayken
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pencereleri bu manzaraya doniktiir. Fakat bir duygu ya da ¢ev-
relerindeki bir tehdit karsisinda ezildiklerini hissettiklerinde
tepkisel bir tavir takinip kaotik ve patlayici kirmizi alana gi-
rebilirler ya da kendilerini kapatip tepkisiz kalarak mavi alana
gegebilirler. Her ikisinde de dengeyi kaybetmis ve kendilerini
kontrol edememislerdir. Oysa esnek yesil alandaki ¢ocuklar,
miicadele gerektiren kosullar karsisinda yeni ve verimli yo6n-
temler geligtirebilirler. Iste o zaman tahammiil penceresinden
bakarlar. Biitiin gocuklar er ya da ge¢ kirmizi ya da mavi alana
gireceklerdir. Bu durum ¢ocuklarin (ve yetiskinlerin) dogasin-
da vardir. Bizim yapmamiz gereken onlarin her tiirlii duyguyla
tanigmasina miisaade etmektir. Fakat saglam ve genis bir yesil
alam kendi i¢ diinyalariyla biitiinlestirmis ¢ocuklar; hiisran,
hayal kirikligy, iziintii ve korku gibi duygulan deneyimlerken
yine de yesil alanlarinda kalmay: basarabilirler. Bu ¢ocuklarda
duygusal deneyim -hatta en yogun olanlann bile— tayfi ge-
nistir ve dolayisiyla tahammiil pencerelerinin kapsami da ge-
nislemektedir. Dengelidirler, miicadele ve zitlik karsisinda da
kolaylikla uyumlu hale gelebilirler.

Biitiin bunlar ebeveynler i¢in son derece net ¢ikarimlar ya-
pilmasina imkan tanimaktadir: Cocuklarimizin daha dengeli
olmasina yardim etmek istiyorsak, onlarin regiile olup hayatin
giicliikkleri karsisinda kendilerini kaybetmeden saglam dura-
bilmelerini istiyorsak yapacagimiz iki sey vardir. Birincisi ¢o-
cuklar iiziildiikleri zaman bile onlarin yesil alanda kalabilme-
lerine yardimci olmak ve ikincisi de zamanla yesil alanlarinin
geniglemesine yardimci olmaktir. Bu sayede onlara hayati de-
neyimleyebilecekleri bir dizi pencere armagan etmis oluruz.
3. B6liim’de ¢ocugunuzun yesil alanini nasil genisleteceginiz
ve insa edeceginiz konusunu ele alacagiz. Fakat bu bdliimde

64



Dengeli Bvet Beyni

vocugunuzun ycsil alanda kalmasi ve ycsil alana ddnmesi ko-
nularn cle ahiyoruz.,

Cocugunuz Ne Kadar
Dengeli?

Cocugunuzu duygusal csnck-

lik ve davramy dengesi kapsa-

minda bir digtiniin. Kendinize

¢ocugunuzun yesil alaninin ne

kadar gii¢lil olduguna; milcadele

gerektiren ve bilyiik duygular i¢eren

durumlarin ¢ocugunuzu genelde nasil

etkiledigine ve hangi duygularinin pencerelerinin dar, hangi-
lerinin genis olduguna dair sorular sorun.

Dedigimiz gibi ¢ocuklarin bazi zamanlarda duygusal den-
gelerimi kaybetmeleri olduk¢a normaldir. Bu gibi durumlarda
ebeveynler i¢in dnemli olan Hayir Beyni durumunu nelerin te-
tikledigini; ¢ocugun kontrolii kaybedip biiyiik, kaotik kirmizi
alan tepkileri vermesinin ya da ¢dkiip kat1 bir mavi alan tepki-
si vermesinin ardindan regiile olup yeniden dengesini bulmasi
konusunda nasil yardimci olabileceklerini diisiinmektir. Bruce
McEwen’in zehirleyici stres iizerine yaptif1 ¢aligmalara da-
yanarak ofisimizde yillardir kullandigimiz bir dizi soru hazir-
ladik. Bu sorular anne ve babalarin zorluk ¢eken ¢ocuklanna
nasil destek olduklarim aragtirmak iizere hazirlanmigtir. Simdi
siz de tek tek ¢ocuklarimizi diisliniin ve kendinize birka¢ soru
sorun:

e Benim ¢ocugumun belli bagh duygulara kars: yegil alani
ne kadar genis? Bagka bir deyisle ¢ocugum rahatsizlik,
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korku, 6fke ve hayal kiriklif ile nasil basa ¢ikiyor? Cocu-
gunuzun yasi ve gelisim asamasi géz 6nlinde bulundurul-
dugunda, ¢ocugunuz kirmizi ya da mavi alana girmeden
diizensizliklerin iistesinden gelebiliyor mu?

Benim ¢ocugum yesil alandan hangi kolaylik seviyesin-
de ¢ikabiliyor? Hangi duygu durumlan ¢ocugumun kao-
tik kirmizi ya da kat1 mavi alanina girmesine yol agiyor?
Yine ¢ocugunuzun yas1 ve gelisim asamasi gdz Oniinde
bulunduruldugunda, oldukga kiigiik olaylar mi1 onlan etki-
liyor, yesil alandan ¢ikariyor ve duygusal bir diizensizlige
sokuyor?

Cocugumu dengesizlige stiriikleyen tipik tetikleyiciler var
mi? Tetikleyicilerin acikmak ya da yorulmak gibi fiziksel
ihtiyaglarla ilgisi var m1? Cocugunuzun eksikligini ¢ek-
tigi ve lizerinde ¢aligmasi gereken duygusal ya da sosyal
beceriler var m1?

Cocugum yesil alandan ne kadar uzaklasiyor? Kirmizi ya
da mavi alana girdiginde verdigi tepkiler ne kadar yogun
oluyor? Yesil alandan ¢ikinca yasadig: kaos ya da katihik
ne kadar dengesiz oluyor?

Cocugum yesil alamin disinda ne kadar kaliyor ve geri
donmesi hangi kolaylik seviyesinde oluyor? Cocugunuz
ne kadar dayanikli? Regiilasyonu bozuldugunda yeniden
dengesini bulmasi ve kontroliinii ele gegirmesi ne gii¢liik-
te oluyor?

Bu konulan boliimiin (ve tabii ki kitabin) geri kalan kis-

minda ele alacagiz. Boylece ¢ocugunuzun kendine has becen
ve niteliklerini ne kadar dogru degerlendirebilirseniz, ele ala-
cagimiz stratejileri de o kadar iyi uygulayabileceksiniz. Bu-
rada konustugumuz her sey ¢ocugunuzun kisa vadede daha
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¢ok dengede kalabilme yetisi kazanmasim1 amaglamaktadir.
Bu sayede giinliikk yasam daha kolay olacak ve daha huzurlu
gececektir. Ayrica ¢ocuklariniza yasam
boyu islerine yarayacak beceriler
Ogretmis olacaksiniz ki onlar
bu vesileyle yesil alanla-
rinda daha ¢ok vakit ge-
cirecekler ve kendilerini
kontrol edebilen ergen-
ler ve yetiskinler haline
gelebileceklerdir. Huzur-
lu ve sogukkanh bir ya-
sam bigimleri olacaktir.

Dan, Evet Beynin kisa
vadeli ve uzun vadeli fayda-
lanm1 deneyimlemesi konusun-
da geng bir anneye yardimci olmustur,
Kadinin Dan’e ulagsmasina yol agan olay anaokuluna giden
¢ocugunun haftalar siiren yavas ve diisiinceli bir aligtirma pe-
riyodundan sonra bile annesinden ayrilma aninda kendini kay-
betmesidir. Diger ¢ocuklar zamanla anne ve babalarina giile
giile deyip okulun kapisindan girerken bu annenin ¢gocugunda
yogun bir ayrilik kaygis1 yaganmakta ve bu kaygi da okula bi-
rakildif saatlerde biiyiik sorunlara yol agmaktadir. Cocuk her
giin okula gidecegine s6z vermis ve annesiyle oldukga detayh
planlar yapmis olmasina karsin her sabah saat 8’1 gosterdigin-
de kirmiz1 alana geg¢is yapmistir. Okulda veliler ve ¢ocuklarin
ayrildiklan alana gelindigi anda bagirmaya, tikiirmeye, 1sir-
maya ve hatta {izerindeki kiyafetleri yirtmaya baglamigtir.

iste bu kaygili anne, yardim i¢in Dan’in kapisim ¢almistir.
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Konu annesinden ayrilmaya geldiginde, oglunun yesil alam
minicik ve neredeyse yok denecek noktaya gelmektedir. Co-
cuk dengesini hizla kaybetmekte ve sadece tek bir tetikleyici
yiiziinden kirmizi alanin derinliklerine ilerlemektedir. Ustelik
annesi gitmeyecegine s6z verene kadar da dengesini bulmasi
miimkiin olmamaktadir.

Dan’in bu anneye 6grettikleri, bu boliimiin gerni kalaninda
ele alacagimiz konulardir. Ilk is olarak annenin, onun varhgi-
nin oglunun regiilasyonunu korumasindaki en temel stratejisi
oldugunu anlamasina yardimci olmugtur. Sorun, kadin okuldan
ayrildiktan sonra gocugunun onu yesil alanda tutacak bagska hig-
bir stratejisi olmamasidir. Annesi ile olan bagi, onun regiile kal-
masini saghyor. Kadin bazen oglunun bu ihtiyacinin ne kadar
bunaltici oldugunu diisiiniip giicenmektedir ama Dan, oglunun
ona olan ihtiyacinin ¢ocugun korku ve kaygi ile bas edebilme
stratejisi oldugunu agiklamigtir. Bu durum bir bebegin aglamasi
ya da kiigiik bir ¢ocugun korkutucu bir ses duydugunda kosarak
babasinin yanina gelmesi ile benzer olaylardir. Oglu da i¢in-
de bulundugu durumun stresini tolere etmek i¢in annesine gii-
venmektedir ve kendi i¢indeki kaos ve dengesizlikle miicadele
etmektedir. Cocugun duygularim regiile etmek ve ayn kalma
halini tolere etmek i¢in bagka bir becerisi ya da stratejisi olma-
digindan bu basa ¢ikma stratejisi ona anlamh gelmistir ama bu
durum hem kendisi hem de annesinde strese yol agmaktadir.

Hayir Beyni durumunda verilecek cevap “basan” odakli
olurdu ve ¢ocugun yasadig: stres ne kadar biiyiik olursa ol-
sun ne denli uyumlu davrandigi konusunu ele alirdi. Belki de
onu utandirma (“Diger ¢ocuklarin hi¢biri annesini burada is-
temiyor”’) ya da duygularim kiigiik gérme (“Sen koca bir ¢o-
cuk oldun, iiziilmene gerek yok artik”) yoluna giderdi. Oysa
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Evet Beyni tepkisi gocugun duygularina odaklanir ve yeni
beceriler gelistirmesini saglar.
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Dan, anncye Evet Beyni yaklagimini sunarak oglunun hislerini
anlamis, onlara saygi gostermis ve o hislere uygun bir kargilik
gelistimistir. Onceliklc anne ve ogul birlikte sabahlari birbirle-
rine veda etmenin ne kadar zor oldugu ama okulun da ne kadar
eglenceli bir yer oldugu iizerine bir kitap yazip resmettiler. Daha
sonra ¢ocugun kendisini rahat ve giivende hissettigi ortamlarda
oldukga kisa siireli aynliklar yasamak {izerine alistirma yaptilar.
Yavas yavas bu aynliklarin zamanim arttirarak ayriliga dayan-
ma tahammiiliinii yiikselttiler. Aynica “cesur beden” durusunun
ne oldugu ve “kaygili1 bedenden ne kadar farkh oldugu lizerine
konusarak “cesur beden” durusu iizerine alistirma yaptilar. Son
olarak da gocugun 6gretmeninden yardim istediler. Ogretmen
de onlarla veli-gocuk ayrilma noktasinda bulusmaya baslad: ve
annesinin baslarda bir siire daha kendisi ile kalmasina izin verdi.
Sonra anne, yavas yavas (¢ocugun tahammiil edebildigi ol¢giide
hizlanarak) uzaklasmaya ve daha uzun siirelerde ayn kalmaya
basladi. Bu sayede ¢ocugun ayriliga karsi tahammiil penceresi
genisledi. Annesi bu adimlan izleyerek oglunun deneyimlerini
ve duygularini kabullenmis ve onlara saygi gostermis oldu.

Bu teknikler, bu ¢ocugun durumunda basarili oldu ama her
¢ocuk farkhdir. Asil konu izlenen tiim bu adimlan ezberlemek
degildir. Asil konu, ¢ocuklarin beceriler gelistirmesi ve denge-
li bir beyin i¢in alan agip firsatlar yaratmasidir. Cocugunuzun
daha dengeli (dayanikli, nazik ve etik) olmasina yardim etme-
nin temelinde sizin onunla olan baglantiniz yatar. Her sey, her

zaman, iliski kurmakla baglar.

Ebeveyn-Cocuk iliskisinde Biitiinlesme

Gegmis boliimlerde bireyin beyni igindeki biitiinlesmemn
Evet Beyni durumuna yol agtig1 konusunu ele almigtik. Bey-
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nin farkhh kisimlarinin kendi alanlarina iligkin islevlerini ye-
rinc getirirken 8nemli gbrevleri icra ctmek Gzere birlikte bir
takim halinde ¢alismasi ile battinlesmc olusuyordu. Aym kon-
sept ebeveyn ve ¢ocuk arasindaki iliski igin de gegerlidir.

Biitiinlesme farkli pargalarin haglanti i¢ine girmesi ile ak-
tif hale gelir. Ornegin; kisiler arasi bir iliskide her birey kendi
kisiligini korurken koordineli bir biitiin olarak ¢aligmay: basa-
rabilir. Bu gckilde bir biitiinlesme, kalabaliklara karisip gitme
ya da tek tip bir homojen biitiin yaratma anlamina gelmez.
Biitiinlesmenin temel 6zelligi farkliliklar1 korurken bu fark-
liliklar1 yok etmeyecek baglantilar kurabilmektir. Saglikh ve
biitiinlesik iligkilerin, 6ziinde zorlayic1 olmasinin nedenlerin-
den biri de budur: Hem farkli hem de baglantili olmaya ihti-
yacimiz vardir.

Bu durum ebeveyn-¢ocuk iliskisinde 6zellikle dnem arz
eder. Bu iligkide iki farkli 6zne vardir ama birbirlerine yakin-
dan baghdir. Ve yine bu iliskide farkliliklara saygi duyulurken
saglikli bir biitiinlesme yakalanmas tegvik edilir. Ideal olan
manzara sudur: Cocuk illa ki iziiliir. Ug yasindaki ¢ocugunuz
size kizmis olabilir. Ciinkii giinliik televizyon izleme hakkini
doldurdugu i¢in en sevdigi televizyon programini izleyeme-
yecegini séylemissinizdir. O, kirmzi alana girip tepki gos-
termeye baglarken siz de empati yoluyla kendisiyle baglanti
kurarsiniz. Boylece ¢ocugunuz sizin onu anladigimzi ve soy-
lediklerinin sizin tarafinizdan dinlendigini hisseder. Empatik
bir ses tonuyla ve yumusak yiiz ifadelerinizle séylediklerini-
zin su sekilde anlasilmasini saglayabilirsiniz: “Bir program
daha izlemeyi ¢ok istiyorsun. Su anda 6fkeli ve iizgiin miisiin?
Evet, bu ¢ok zor bir durum. Anliyorum. Iste burada hemen
yanindayim.”

71



Daniel J. Siegel & Tina Payne Bryson

Televizyon izlenmesi konusunda fikrinizi degistirmediniz
ama ¢ocugunuz artik sizin onu dinlediginizi ve onun yanin-
da oldugunuzu biliyor. Biitiinlesmede bahsettigimiz baglan-
ti kurma budur. iki beyni birbirine baglamak. Cocugunuzun
duygu durumu ile uyumlu hale gelirsiniz ve o kendini kaybe-
dip tepki gostermeye basladiginda ona uyumlu bir yanit ve-
rirsiniz. “Uyumlu” derken anlatmak istedigimiz ¢ocugunuzun
size anlatmak istedigine yanit veren bir iletisim yolunu segip
pozitif bir baglant1 kurabilmenizdir. Bunun sonucunda birbi-
riyle aym frekansta bir bag kurulmus olur. Siz, ¢ocugunuzun
disarida verdigi tepkiye degil, igeride hissettiklerine yanit ve-
rirsiniz. Cocugunuz kirmizi alana ya da mavi alana hareket
edip umutsuz ve ¢aresiz durumlara diiserken onu fark edip ona
yardimcl olursunuz.

Bu fikri diger mecralarda da detayli olarak ele almistik.
Ozellikle Dramsiz Disiplin kitabinda. Orada da agikladig:-
miz lzere disiplin, 6gretmek ve beceri gelistirmek iizerine
kuruludur. Béylece zaman gegtikce disiplin kurma 1htiyaci-
niz azalir. Ciinkii ¢ocugunuz 6z disiplin becerilerini gelis-
tirmektedir. Disiplinin 6zii 6gretmek oldugu i¢in ¢ocuklarin
zihni de 6grenmeye yoénelir. Haklisiniz, tipki yesil alanda
oldugu gibi. Genel olarak iizgiin ve tepkisel bir ¢ocuga yar-
dimc1 olmanin en etkili yolu onu yesil alandaki baglantilara
geri ¢gekmektir. Biitiin ¢gocuklar farklidir. Biz de bu neden-
le gelisimsel ve bireysel farkliliklar1 her zaman g6z Oniinde
bulundurmaliyiz. Fakat ¢ogunlukla ve ¢ogu vakada, gocuk
dengesini kaybedince kontrolii de kaybeder. Bu durumda
anne ve babalarin en etkili tepkisi ise (herkesin akil saghg
ve etkili bir disiplin i¢in) ¢ocukla baglanti kurmak ve onu
yeniden yesil alana yonlendirmektir.
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Bu strateji, ¢ocuga bir sey 6gretmek ya da bir sorunu isa-
ret etmek yerine ilk olarak onunla baglanti kurmamizi ge-
rektirir. Tipki ¢ocugumuzun fiziksel bir rahatsizligi olmasi
halinde yaptigimiz gibi, ¢ocugumuz duygusal olarak sikin-
tiya diistiigiinde de 6nce onu rahatlatmaliyiz. Baglanti kur-
mak; empati yapmak, sakinlestirici varligimizla sevgimizi
fiziksel olarak gostermek, empatik yiiz ifadeleri kullanmak,
sevgi dolu s6zler ve onu anladigimiz1 belirten ifadeler kur-
mak anlamina gelir. Cocugumuzla rahat bir beden durusuy-
la oturabilirsek daha da etkili olabilir. Rahat beden durusu,
¢ocugumuzun goz seviyesinin altinda oturdugumuz zamana
isaret eder. Eger empatik olarak “Iste burada, senin yanin-
dayim” dersek etkili olacaktir. Bu tiir bir baglanti, gocugun
yesil alana donmesine yardimci olur. Cocuk, yesil alana gel-
diginde sakinlesir ve soylediklerimizi anlamasi kolaylasr.
Sonra onu daha iyi davraniglara ve karar alma siireglerine
yonlendirebiliriz. Ve tabii ki bir dahaki sefere benzer bir du-
rum yasandiginda ne gibi stratejiler deneyebilecegimiz iize-
rine konusabiliriz. Cocugumuzun kendini giivende hissettigi
alanda, limitleri belirleyip onlar1 davranislarindan sorumlu
tutabiliriz. Bunlar arasinda aramizi diizeltmek ve tamir ge-
rektiren yerleri elden gegirmek de yer alir. Baglant1 kur ve
yonlendir yaklasimi 6zetle bu anlama gelir. Bilyiik oranda
sizin ¢ocugunuzla olan baglantiniza ve onun duygulan ile
yakaladiginiz uyuma baghdir.

Sagliklh bir Evet Beyninden gelen ebeveyn tepkileri, fark-
lilasmaya da yer ayirir. Bagka bir deyisle farklilasmayi kay-
betmeden dengeyi saglamak istersiniz. Ciinkii bu sayede hem
farklilik hem de baglanti sahibi olmak yerine ¢ocugunuzla bir-
likte bir uyum yakalayip baglant1 halinde kalmayi tercih eder-
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siniz. Iligkide denge yoksunlugu, ¢ocugunuzla baglantiniz
olmasina ragmen ikiniz arasindaki farklilasmay1 saglayama-
maniz demektir. Bu da ¢ocugun kendi i¢inde denge kurmasini
cok zorlastirir. Biitiinlesme dengesinin, kendinizi ¢ocugunuz-
dan uzaklastirmak ya da ¢ocugunuza sevgi géstermemek ol-
dugunu diisiinmemelisiniz. Bu hususu altin1 ¢izerek vurgula-
mak isterim. Burada en basit haliyle anlatilmak istenen sevgi
ve destek sunarken farkliliklara ve baglantiya 6nem vermemiz
gerektigidir. Bu ayrima varmak kiymetlidir. Haydi, birlikte bir
omek olay ele alip derinlemesine inceleyelim.

Bir ¢ocuk kendini kapattiginda ya da fazla simarik hareket-
lere yoneldiginde sizin yapmaniz gereken onun duygularini
sizinmig gibi hissetmek, onu i¢ine diistiigii duygu durumun-
dan kurtarmak ya da onun bir daha asla zor bir durumla kars1
karsiya kalmasina miisaade etmemek degildir. Sizin géreviniz
kinlan balik krakerin kuyrugunu siiper yapistirici gibi eski ha-
line getirmek ya da markete gidip yenisini almak yerine g¢ocu-
gunuzla baglanti kurmak ve onunla ayni frekansta kalmaktir.
Fakat farkhiliklarimizi unutmamamz gerekir! Biliyorum, tat-
lim. Gergekten ¢ok kizdin, degil mi? Balik krakerinin kirilmas:
seni sinirlendirdi, degil mi? Su anda biiyiik bir hayal kiriklig
yasiyorsun.

Bunun sonucunda ¢ocugunuzun sorununa aninda “¢dziim
bulamasaniz da” sizin onunla empati kurdugunuzu anlama-
sina imkan taniyacak ve derinden bir bag kuracaksiniz. Bu
da ¢ocugun denge ve regiilasyon durumuna geri dénmesini
miimkiin hale getirecek, farkliliklariniz i¢inde kendini giiven-
de hissetmesi ve sizin de kontrolden ¢ikmadan onun duygu
diizensizligini yonetebildiginizi anlamasini saglayacak. Siz ve
sorunsuz igleyen iist beyniniz, ¢ocugunuzun iist beynini gev-
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rimigi hale getireceksiniz. Béylece ¢gocugunuz yesil alana geri
gelecek. Bu tiir bir ortak hareketle, ¢ocugunuza bir glivenlik
ag1 sunarken onun kendi duygularim deneyimlemesine mii-
saade edeceksiniz. Cocugunuz “diisecek yumusak bir zemin”
bulacak ve yasadigi stresle yapayalniz kalmayacak.

Sizin de ¢ocugunuzla beraber duygu diizeninizi yitinp bii-
tiinlesik yapimiz1 kaybettiginizi hayal edin. Bu durumda fark-
lilig1 da kaybetmis olursunuz ve fazlaca baglantili hale ge-
lirsiniz. Bu durumda ¢ocugunuz agliyorsa siz de yere ¢okiip
aglamaya baglarsiniz. Birbirinize ayna tutar, farkliliklan g6z
ard1 edersiniz. Bunun yerine ¢ocugunuzu igine diistiigi duy-
gusal kaostan ¢ekip ¢ikarmadan, onunla birlikte yiiriimelisi-
niz. Ona rehberlik ederek ¢cocugunuzun sizin varligimz, doku-
nusunuz ve empati becerinizle yeniden yesil alana ve dengeye
gelmesini saglayabilirsiniz. Iliskide farklilasmak, ¢ocugunu-
zun bu hayattaki kaginilmaz zor duygulan deneyimlemesine
miisaade etmek demektir. Baglanti kurmak ise ¢ocugunuzun
kendisini giivende hissetmesini saglamak ve yeniden dengeyi
yakalamasina yardimci olmaktir. Hayatimiza refahi getirecek
biitiinlesme bu sekilde saglanir. Evet, iste bu Evet Beyni sana-
tiyla ebeveyn olmaktir!

Tekar edelim ve Evet Beyni yaklagiminin ideal olanina bir
kez daha bakalim: Cocugun zorluklari deneyimleyip kendi
duygularin1 yasamalarina izin verecek kadar farklilagsmak ama
bu esnada onunla baglantida kalip sinirlar ¢izmek ve hizla ye-
sil alana geri donmelerini saglamak. Ileride yesil alanin ge-
nislemesi i¢in de ¢alisabilir hale geleceksiniz. Biz buna Evet
Beyninin en etkili noktasi diyoruz.
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Evet Beyninin En Etkili Noktasi: Gligll Bir Dengeyi
Kurdunuz ama Koruyabiliyor musunuz?

EVET BEYNININ EN ETKILINOKTASI

BAGLANTISIZ FARKLILASMASIZ
FARKLILASMA BAGLANTI

Cocuklarimiza verdigimiz her tepki Evet Beyni gelisimini
ya destekler ya da engeller. ideal olam en etkili noktayla sik¢a
temas edip yeterli diizeyde baglanti ve yeterli diizeyde farkh-
lagma saglamaktir. Fakat higbir ebeveynlik seriiveni ideal ola-
n1 yasayarak ilerlemez. Cogu zaman verdigimiz tepkiler bu iki
unsuru birbin ile biitiinlestiremez.

Duygusal olarak yasananlara ilgisiz kalan bir ebeveyn sun-

lara yol agabilir:
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Butinlesme spcktrumunun en ug¢ noktalarindan hirinde ai-
leler ¢ocugun duygu durumuna o kadar farklilasir ki sonunda
¢ocuklarindan uzaklasirlar. Cocuklarinin duygularina ilgisiz
kalirlar ve duygusal bir dengesizlige kargi tepkileri ya éinem-
sememe ya da ¢ocuklarini hissettiklerinden dolay: clestirme
olur. Bunun sonucunda ¢ocuklari, gelisimsel olarak hazir ol-
madiklan durumlarda bile, sorunlanyla kendi baslarina hasa
¢tkmak zorunda kalirlar.

Genelde ¢ocuklarimizi ve duygularini ayipladigimizda ve
kiigiimsedigimizde, onlara ne kadar zarar verdigimizin far-
kinda olmayiz. Onlarin dikkatini dagitma, duygularini inkar
etme ya da basite indirgeme gibi tavirlar sergiledigimizde; on-
lann suglayip lizerine bir de nasihat g¢ektigimizde; kendimizi
geri ¢ektigimizde ya da onlan susturup hissettikler yiiziinden
utanmalarina yol agtigimizda; ¢ocuklarimizi saglikli ve insani
duygular i¢ine girdikleri ve igeride hissettiklerini disa vurarak
ifade ettikleri i¢in ¢ocuklarimizi agik¢a cezalandirmis oluruz.
Bu durum g¢ocuklarin duygulannin koreltilmesine yol agar.
Onlara duygularim1 ve deneyimlerini paylasmamalarn gerekti-
gini 6gretmis oluruz.

Yesil alana geri donmek lizere yardim almak ve gelecek-
te yogun duygular sebebiyle sikisip kaldiklaninda kullanabi-
lecekleri beceriler gelistirmek yerine, higbir destek almadan
duygu diizensizligi durumu i¢inde kalmaya devam ederler. Bu
durumda 6nlerine iki se¢enek ¢ikar: Ya daha da iziilerek yesil
alani terk ederler ya da gergek duygularini bizden gizlerler.
Yeterince baglanti olmadan farklilasma yasarsak ¢ocuklanmiz
hi¢ yardim almadan tek baslarina firtinalarla karg1 karsiya ka-
lirlar. Bu durumda onlann duygusal ve davranigsal dengey
yakalayamamalan olduk¢a dogaldur.
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Biitiinlesme spektrumunun diger bir ucunda ise farkh bir
sorun yatar. Bu da anne ve babanin ¢ocukla sadece baglan-
t1 kurmasi ama farklilagmamasidir. Bu duruma bazen ag gibi
sarma diyoruz. Bir anne ya da baba ¢ocugunun bireyselligi-
ni goz ard1 ederse ya da anne veya baba kendi kimliklerini
unutup sadece ‘“‘ebeveyn” olursa bu durumun ortaya ¢iktigi
gozlemlenir. “Helikopter ebeveynlik” denen fenomen budur,
Dort yasindaki gocugu geceleri onu babasinin yatirmasini
istediginde, annenin kendisini yikilmis hissetmesi ve kigisel
olarak yaralanmasi bundandir. Ya da ¢ocugu ortaokula giden
bir babanin oturup onun ddevlerini yapmasi veya okul 6ncesi
sinifinda ¢ocuguyla birlikte biitiin bir giinii gegirerek 6gret-
menin muz soymay 6grettigi aktivitede kizinin yerine biitiin
muzu kendisinin soymasi da bundandir.

Bu 6mekler anne ve babalarin daha az baglantili olup,
daha ¢ok farklilagsmasi gereken durumlardir. Hem ¢ocuklar-
nin 1yiligi, hem de kendi iyilikleri i¢in. Bu aileler, ¢gocuklan
bir dizi farkh duygu, istek ve bireysellesme ¢abasindan geger-
ken biiyiik rahatsizliklar hisseder. Cocuklarinin mutsuzluklan
ya da sikintili anlan karsisinda tahammiil pencereleri oldukga
dardir. Onlarin hissetmeleri, denemeleri, hata yapmalar1 ve
ogrenmeleri konusunda rahat ve izin verici bir yapida olmak
yerine siklikla ¢ocuklannin yerine birtakim eylemleri hayata
gecirerek onlan kurtarmaya ¢aligirlar.

Zaman zaman hepimiz ¢ocuklarimizin yasamlarina fazlaca
dahil olabiliyoruz. Bunun altinda yatan temel neden de onlara
olan sevgimiz. Bazen yapmamiz gerekenden fazlasini yapip
abartiya kagabiliyoruz. Ayakkabilarim bagliyoruz ya da kasa-
ya gidip fazla ketgap var mi diye soruyoruz. Cocuklarimizin
bu gibi 15levleri tek baglarina yerine getirmelerine miisaade
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etmiyoruz. Bazen de onlarin bir zorlukla ya da miicadele ge-
rektiren bir durumla kars1 karsiya kaldiklarini gériip hemen
kollar1 siviyor, onlar1 kurtarmaya gidiyoruz. Onlar adina dik
durup “isleri yoluna koyuyoruz” Gidip 6gretmeniyle konusu-
yoruz. Cocugumuzun arkadasi ile yasadigi bir sorunu 6gret-
mene tasiyoruz. Sporla ilgiliyse de koglarin1 anyoruz.

Tabii ki onlar adina sesimizi yiikseltip ¢ocuklarimizi koru-
yacagimiz yerler ve zamanlar olacaktir. Buna ihtiya¢ da var-
dir. Baz1 zamanlar bu hakkimizi kullanirken fazlaca atesli ve
iddiah olacagiz. O yiizden simdi burada bir konuyu agikliga
kavusturalim: Higbir sey sizin ¢ocugunuzla olan iliskinizden
daha 6nemli degildir. Eger ikimizden birinin bu zamana kadar
yazdiklarindan herhangi birini okuduysaniz ebeveyn-¢ocuk
birlikteligini ne kadar vurguladigimizi bilirsiniz. Burada da
bir 6zet gegecek olursak diyebiliriz ki gocugunuza ¢okga sevgi
ya da ilgi gostererek onu “simartmaniz” imkansizdir. Fazlaca
sevgi ve sefkat gosterdiniz diye bir helikopter ebeveyne do-
niistiigiiniiz yoniinde kaygilannmz olmasin. Esasinda sayilan
her gecen giin artan ¢ok sayida arastirma gostermektedir ki
son yillarda ebeveynler ¢ocuklarinin iyi olus ve gelisimleri-
ne daha ¢ok yoneldikge ¢ocuklar daha saglikli, daha mutlu ve
daha giivende olmaya baslamistir. Baslan daha az derde gir-
mis, egitimde gecen yillarin sayis1 artmis ve akademik basari
orani yiikselise gegmistir. Neredeyse biitiin istatistikler, ailele-
ri ile iliskileri daha uyumlu ve baglantili olan ¢ocuklarin ¢ok
daha iyi kosullarda oldugunu géstermektedir.

Bu konulara deginmekle beraber ¢ocuklarimizi sevmemi-
zin bir yaninin da asindan kaginmak ve farklilasma olmadan
baglanti kurmamaktan gegtigini belirtmek gerekir. Bunu ya-
parsak ¢ocuklarin yasamlarina miidahil olup onlarin sorunlari-
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m biz ele alinz ve onlann zorluklarla basa ¢ikmay1 6grenmek
adina onlerine ¢ikmis bu firsatlan ortadan kaldinnz. Ogret-
menine karsi kendisini savunmasi ya da bir arkadasi ile olan
sorununu kendi basina ¢6zmesi, olduk¢a giiglii bir 6grenme
firsatidir. Bu yiizden ¢ocuklarimizin st beyinlenini kullanma
pratigi yaparak kendi sesleri ve kendi iletisim becenlen ile
sorunlanni ¢6zmelerini istiyoruz. Bunun yam sira ¢ocuklan-
mizin zor kosullarla basa ¢ikmasina miisaade ederek onlara
rahatsizliga karsi tahammiillerini arthrmayi 6gretmis oluyo-
ruz. Psikolojik dayaniklilik ve 6zgiiven gelistirmenin en 1yi
yolu, zorlu bir kosulla miicadele etmek ve sonunda basanls
olmaktir. Cocuklanmiz bir durumu degerlendirdikleri, sorunla
bogustuklan ve sonrasinda olasi ¢6ziim 6nerileri gelistirdikle-
r1 kosullar tekrar tekrar deneyimledikge beyinler: de gelecek-
te problem ¢6zmeye o kadar ¢ok yatkin olacaktir.

Cocuklann kendilerini ortaya atmalarimi ve bizim de hem
onlara hem de ne olursa olsun tek basina miicadele edebilecek
yetenege sahip olduklarina inancimiz oldugunu bilmelerini is-
tiyoruz. Iste o zaman, heniiz farkina
varmami§ olsalar bile, ne kadar gii¢lii
ve ne kadar yetenekli olduklarim kes-
fedebileceklerdir. Zor bir siireg atlatip
“Bunu ben basardim!” diyebilecekleri
deneyimler yasayarak oradan uzakla-
sabileceklerdir.

Biitiin bunlar anlatmanin bir diger
yolu da ¢ocuklannizi baloncuklu koru-
ma ambalajina sarmaktan vazge¢in de-
mek olacaktir. Cocuklannmiz kiymetli-
dir ancak kinlacak bir esya degillerdir.
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Onlan baloncuklu koruma ambalajina sardigimizda ve
icine diistiikleri rahatsizlik, stres ya da zorluktan kurtardig-
mizda; onlar tam anlamiyla kirilgan hale getiriyor ve kendi
dengelerini bulma yolunda beceri gelistirmelerine engel olu-
yoruz. Onlara agikga ve siirekli olarak verdigimiz mesaj su
oluyor: “Bence sen bu isi tek basina halledemezsin ve benim
seni korumama ya da bu i1 senin adina yapmama ihtiyacin
var.” Boyle yaparak ¢ocuklarin rahatsizlik hissetmesini onlii-
yor, onlar1 koruyoruz. Béylece kendi yontemlerini gelistirme-
lerini engelledigimiz gibi ne kadar giiglii ve yaratici olduklari-
n1 kesfetmelerine de mani oluyoruz.

Cocuklarinizin sizin onlara inandiginiza inanmalarini mi
istiyorsunuz? Cocuklannizin yaratici ve duygusal agidan den-
geli olmalarini mu istiyorsunuz? Onlarin giigliikler karsisinda
metanetli, dayanikli, saglam bir duruslarn olsun mu istiyorsu-
nuz? Duygularinin ve iginde bulunduklan kosullarin kurbam
olmadiklarim1 gérmelerini mi istiyorsunuz? O zaman hisset-
melerine 1zin verin. Birakin kararsizlik, rahatsizlik, cesaretsiz-
lik ve hayal kiriklig1 ile bogussunlar.

Bagska bir deyisle, ¢ocugunuzla aranizda higbir farklilagsma
olmadan biitiinlesmekten kaginin. Bir ebeveyn olarak bizim
gorevimizin ¢ocuklan giicliikkler ve rahatsiz edici hislerden
kurtarmak olmadigini hatirlayin. Bizim gérevimiz zor zaman-
larninda ¢ocuklarimizla beraber yol alip baglanti ve empati
icinde kalarak onlarin hissetmelerine miisaade etmektir. On-
larin problem ¢6zme asamalarina aktif katilim gostermeleri-
ni saglamaktir ve onlarin kendi kapasitelerinin derinliklerine
inip kesifler yapmalarnna imkan tamimaktir. Sirf onlan ¢ok
sevdigimiz i¢in korumak istiyoruz. Ama o sevgimizi dogru
yonlendirerek ¢ocugumuzun kendi kapasitesini kesfetmesine
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alan yaratmaliyiz. Onlar giiciinii kesfettikge, biz de daha ¢ok
giiclendigimizi hissedecegiz.

Sizin goreviniz, ¢ocuklariniz diistiigtinde yardim edip onla-
n1 rahatlatmaya hazir olmaktir. Fakat denge kurmay: 6grenme
yolunda kendi derslerini ¢ikarmalarnna izin vermelisiniz. Evet
Beynin en etkili noktasim1 bul-
mak istediginizi biliyorum.

Bunun i¢in farklilasma
ve bag kurma arasinda
saghikli ve yeterli bir
alan birakin.

Dengeli Bir
Program, Dengeli
Bir Beyin

Bu asamaya kadar an-

lattiklanmiz ¢ocuklann ig

dengelerini korumalarnna ve

bu sayede beyinleri ve bedenleri

arasindaki regiilasyonu yakalamalanna yardimci olmak iizeri-
neydi. Duygusal dengeyi yakalama adina biiyiik katkilar sag-
layan 6nemli bir dis etkenden de s6z etmek gerekir. Bu etken
de ¢ocugunuzun saglikh biiyiimesi ve gelisimi i¢in onun haya-
tinda ne kadar alan yarattiginizdir. Bagka bir deyisle, dengeli
bir beyin ve dengeli bir program arasinda apagik bir baglanti
vardir. Cocuklann hayatinda her saniyelerinin planh olmadig:
ya da 6devler ve diger planh aktivitelerle dolu olmadigi, sade-
ce ¢ocuk olabilecekleri anlara ihtiyaglan vardir,
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Cocuklar duygusal denge becerilerini biiyiik oranda arka-
dasliklanyla, kendiliginden gelisen oyunlarla ve serbest za-
manlarinda gelistinirler. Ciinkii bu noktalarda merak etme ve
yaratici olma imkanlarina sahiptirler. Daha az programlanmis
bir takvim, aile ve arkadaslarla daha ¢ok vakit ge¢irmesine
olanak saglar. Bu sayede de onlarla olan iliskilerinden pek ¢ok
ders ¢ikarip 6grenme siireglerine buralarda devam edebilirler.
Can sikintis1 bile biiyiime ve 6grenme i¢in 6nemli agilimlara
firsat sunar. Bizler ¢ocuklarimizin akademik yasantilar i¢in
fazlaca kaygilaniyoruz. Fakat bir yaz giinii gocugunuzdan “ca-
nim sikild1” kelimelerini duydugunuzda, ona sunabileceginiz
en degerli egitim olanagini sunabilirsiniz: “Haydi bir diisiin
bakalim, bahg¢ede neler yapabilirsin! Ben bir kiirek, bir koli
bandi ve eski bir hortum gériiyorum. Iyi eglenceler!”

Bir arkadasimizdan Nobel 6diillii fizik¢i Richard Feynman
hakkinda son derece aydinlatici bir hikaye dinledik. Arkadagi-
miz on dort yasindayken iinlii fizikgi ile tanisma ve kendisi-
ne birkag¢ soru sorma firsati bulmustu. Sordugu sorulardan biri
nasil bu kadar akilli olduguydu. Richard Feynman da bunun
sebebinin aslinda ¢ok basit oldugunu séylemisti. Fizik¢inin de-
digine gore kendisi heniiz dort yasindayken anne ve babasi onu
evden disan ¢ikarip evin kapisini kilitlermis. Evlerinin de arka-
sinda biiylik bir hurdalik varmis. Gen¢ Feynman, terk edilmig
makineler ve motorlar arasinda gezinir ve onlan kurcalarmus.
Sonunda da saat taminne baslamis. Siradan bir can sikintis1 ve
yapacak bir sey arama ihtiyaci, zihinsel zorluklar agma kabi-
liyeti ve entelektiiel gelisim olanagi sunmus. Sonunda da son
yillarin en yaratici zihinlerinden biri ortaya ¢ikmis. Elbette biz,
¢ocuklarnimzi kapinin disinda birakin ya da onlan kendi baglan-
na ve kontrolsiiz bir sekilde hurdaliga birakin demiyoruz. Hatta
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bunu yapsaniz dahi gocugunuzun nihayetinde bir Nobel OdLilti
alacagini da vaat etmiyoruz. Biz, ebcveynlerin ¢ocuklarina dtin-
yay1 ve kendilerini kesfetmeleri igin yeterli zaman ve mekani
saglamasi yoniinde tesvik ediyoruz.

Bu durum NASA ve Jet Itis Laboratuvari’ndaki liderler
icin de gegerli bir yaklasimdir aslinda. Onlar, bu yaklagima
dayanarak ise alim siireclerinde bir yenilige gitmeler gerekti-
gini fark etmislerdir. Onceden ise alacaklarn kisilerde iilkenin
“en 1y1” okullarindan mezun olmak gibi kosullar aniyorlard:.
Fakat zamanla bu genglerin pek ¢ogunun problem ¢6zmede
sandiklan kadar iyi olmadiklarin1 gérmeye basladilar. Akade-
mik sistemde nasil basarli olunacagini 6grenmislerdi ve bu
alanda ¢ok¢a altin madalya almislardi. Fakat “¢izgiyi tagirma-
dan boyama” yaparken ve Hayir Beyni kiiltiirii ile ¢aligirken
yaratici ve essiz problem ¢6zme yaklasimlar gelistirmeye fir-
satlar1 olmadi. Bu nedenle NASA ve Laboratuvar liderleri, ise
alim siireclerinde ¢ocukluklarinda ve ergenliklerinde yogun
bir sekilde el becerileri gerektiren oyunlar oynamis ve el bece-
rilerine zaman harcamis mezunlarla goériismeye oncelik verdi-
ler. Ciinkii en 1y1 problem ¢6ziiciiler, cocukken bir seyler inga
etmis ve bolca oyun oynamis insanlar arasindan ¢ikiyordu.

Cocugunuzla olan iliskinizi 6diillendirmeniz ve dncelik si-
ras1 vermeniz disinda kalan bu énemli ve son derece yardim-
c1 arag, 6ziinde ¢ocugunuza zaman tanimak ve onun yénetip
Ozgiirce tasarladigl oyunlar oynamasina imkan saglamaktir.
Cocuklanniza arastirma ve kesfetme olanaklar1 sunun. Boy-
lece oyun oynayarak ve deneyip yanilarak 6nemli duygusal,
toplumsal ve entelektiiel beceriler gelistireceklerdir. Cocugu-
nuzun her saniyesi programli oldugunda, onun elinden bu fir-
satlar ¢ekip almig olursunuz.
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Ozmince ovun oynamanin gilnimilz gocuklannim gogunlugu
aoisindan nesh tdkenmekte olan bir taalivet oldugunu sdyle-
nxk ashnds pek de aharth bir itade olmayacakur. Evde ge-
cindiklen oyun zamani; programh taahyetlerle, derslerle ve
antenmanlarla dolmug durumda. Okulda ise egitim her gegen
gun daha da erken haglamakta. Ogretim taaliyetlerinin miktan
(ve tabii K gocuklann da oturarak dgrenme miktan) artmakta
ve asil adsak noktasi gocugun test ¢dzme becertlerinin geligim
uzenne olmaktadir. Bunun sonucunda da ¢ocuklann kulcler
Inga edecedi. cbelemece oynayacai ve eveilik oyunlaninda
-mis gibi yvapaca@ zamanlar gittikge azalmaktadir. Bunun
van sirda medya. elekmonik cihazlar ve benzen ¢agdas top-
lumsal giigler de bir zamanlar ¢ocugun oyun alani ve zaman
olan sahalan ele gegirerek ¢ocuklann yasantilaninda ve zihin-
lerinde egemenlik kurmaktadir.

Bu unsurlann hi¢bin 6ziinde kotiilik icermese de asil
meselemiz bunlann ¢ocuklann oyunlanyla yer degistirmeye
baslamasidir. Oysa oyun oynamak sadece insanlar i¢in degil,
diger memeliler igin de gelisimin dnemli bir pargasidir. Or-
negin: bir farenin beyninin iist kat beyin olarak da tanimla-
vabilecegimiz st beyninde islevsel sorunlar oldugunda fare,
hafiza ve 83renme gibi biligsel becerilerde kisitlamalarla kar-
silasirken oyun oynamaya devam edebilmektedir. Bunu bili-
yor muydunuz? Bu bilgi, sinirbilimci Jaak Panksepp tarafin-
dan 6ne sirilmugtiir. Jaak Panksepp, oyun oynama ihtiyaci
ve diirtisiiniin ¢ok derinlerden geldigini kuvvetle savunarak
bu dirtiiniin hayatta kalma ve baglant1 kurma gibi beynin alt
kat faaliyetlen arasinda yer aldigim belirtir. Bu alt bolgeler,
ist bolgelerin gelisimini de dogrudan etkileyebilmektedir.
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Bu sayede biitiinlesik beyin gelisimine imkan saglamaktadir.
Stuart Brown tarafindan gergeklestirilen bir diger ¢alisma da
olim cezasina ¢arptirilmig katiller tizerine odaklanmistir. Stu-
art Brown, s6z konusu katillerin birbirinden farkli ¢ocukluk
siireglerini karsilastirdiginda iki temel benzerlik oldugunu agi-
ga ¢ikarmistir: Cocukken bir sekilde istismar edilmislerdir ve
cocukken oyun oynamaktan mahrum birakilmislardir.

Bu tiir ¢alismalar ¢ocuklarin piyano dersleri, kimya kamp-
lan ve okul sonrasi akademik programlara kendilerini ada-
mamalari; bunlar yerine ¢ocuklarin ¢ocuk olmaya ve oyun
oynamaya haklan oldugunun hatirlanmasi gerektigini vur-
gulamaktadir. Miizik, bilim ve akademik g¢aligmalar elbette
onemlidir. Elektronik cihazlarla vakit ge¢irmenin de yeri ve
zamam vardir. Biz ¢ocuklarin bu tarz becerilerinin gelisimi-
ne tabii ki kars1 degiliz. Belirli bir beceri konusunda derinden
gelen bir tutku ve ilgi varsa, bu tutkunun pesinden gidilmeli-
dir. Ancak bunun bedeli ¢ocuklarin hayal kurma, merak etme
ve oyun oynama imkanlarim ellerinden almak olmamalidir
¢linkii bunlar, gocugun biiylimesine, gelisimine ve kim olduk-
larim kesfetmelerine olanak sunar. Séyle diisiiniin: Ozgiirce
oyun oynamak bir Evet Beyni faaliyetidir. Ciinkii gocugunuz
kendi yaraticiligim kesfediyor, davranislarina anlam vermeye
calistyor ve digerleri ile etkilesime gegiyor. Bunu yaparken de
onyargiya kapilmiyor ya da bir tehdit hissetmiyor. Ozgiirce
oyun oynamak, programli spor faaliyetler ile ayn1 sey degil-
dir. Her ikisinin de gocugun yagsaminda ayn bir rolii vardir. Ta-
kim oyunlannda kurallar ve bilinen kurgular vardir. Bir takim
kazanirken digeri kaybeder. Sik¢a deneyimlenen bu siiregler,
cocukta dogru ve yanlis olanin degerlendirebilmesi i¢in igten
gelen bir mantiksal gelisimi tegvik eder. Ozgiirce oynamak
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i¢in zamani olmasi ise ¢ocugun kendi yaraticiligin kesfetmesi
i¢in onu Ozgir kilar.

Oyun oynamaya iten dilrtiller, antik donemlerden beri var-
dir ve insanoglunun igten gelen taraflarim temsil eder. Son
donemlerde yapilan arastirmalar da bu durumu tekrar tekrar
kanitlar niteliktedir. Bazen ¢alismalann sonuglan bizim iggi-
diisel olarak bildigimiz seyleri agikg¢a gozler 6niine sermek-
tedir. Omegin; oyun oynamanin stresi azalttig1 gergegi bizim
¢oktan farkinda vardigimiz bir durumdur. Ustelik bu sonuca
varan bizler de yiiksek gelir grubundan topluluklar ve okullar-
la sinirh degiliz. Ekonomik olarak diisiik gelir seviyesindeki
topluluklar ve okullarda da aym: sonuca rahatlikla varabiliriz.
Diger bulgular ise biraz daha sasirtic1 tiirde olabilmektedir.
Ormegin; arastimacilar bloklar ve kiipler seklindeki oyuncak-
larla oynamanin ¢ocuklara dil gelisimini ilerleten katkilar sag-
ladiginm1 ortaya koymustur. Benzer sekilde okul 6ncesi ¢gocuk-
larda, sinif ortamina girmeden dnce oyun oynayan ¢ocuklann
dogruca dgretmenlerinin yanina giden ¢ocuklara kiyasla ebe-
veynlerinden ayrilmaya karsi daha yiiksek toleransli oldugu
ve bu siirecte daha az yiprandiklar kanitlanmigtir. Oyun oyna-
mak gibi basit bir eylem, duygularin regiile edilmesi agisindan
oldukg¢a koruyucu bir gii¢ olarak devreye girmektedir.

Oyun konusunda derinlemesine arastirma yapmayan bir
yaklasima gore ¢ocuklarin oyun oynamasi zaman gegirmele-
ri ya da eglenmeleri ile esdegerdir. Gergi bu da olumlu bir
yaklagimdir; ancak bu bakis agisina gére oyun oynayan ¢ocuk
herhangi bir sey “basarmis” olmaz ya da zihinsel gelisimlen-
ni destekleyecek “yapici1” bir ig ortaya ¢ikarmig olmaz. Oysa
oyun bilimi géstermektedir ki oyun oynamanin sayisiz faydasi
vardir. Hem biligsel hem de biligsel olmayan bu faydalar ¢o-
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cuklar i¢in keyifli vakit gegirmenin 6tesindedir (ki bizce keyif-
li vakit ge¢irmek de kendi basina oldukga 1yi bir istir). Oyun
oynamak, ¢ocuklarin isidir. Biligsel becerilerin temelini atar,
dil gelisimine destek olur, problem ¢6zme becerilerini arttinr
ve planlama, tahmin, sonuglarin ortaya ¢ikmasini bekleme ve
siirprizlere hazir olma gibi yonetsel iglevlerin gelisimini sag-
lar. Bunlarin her biri Evet Beyni becerisidir! Oyun oynamak
entegrasyonu tesvik eder. Oyun oynarken ¢ocuklarin sosyal,
iligkisel ve retorik becerileri gelisir. Ciinkii oyun alaninda mii-
zakere ve diplomatik beceriler kazanirlar, bir oyunun ve oyun
grubunun digsal ve igsel kurallarim1 belirleyip uygulamaya
koyarlar. Bir oyuna nasil girilir, isler istedikleri gibi gitmedi-
ginde digerleri ile nasil miizakereye gidilir gibi konularina bir
¢oziim gelistirmeleri gerekmektedir. Adil olmak, sirasin1 bek-
lemek, esnek olmak ve etik davranmak gibi beceriler oyunla
kazanilir. Ve ikilemle karsilagmalan halinde empati yaparak
oyun disinda kalan diger ¢ocuklara kars1 nasil davranmalari
gerektigine karar verirler.

——— —

™ Sosyal, ™.

/" Oglunuz ne \\ 7 duygusal ve biligsel \
yapiyor?  / ‘ becerilerini
N . _ geligtiriyor. -~
Y -

91



Daniel J. Siegel & Tina Payne Bryson

Bu sosyal faydalarinin yani sira oyun oynamak psikolojik
ve duygusal faydalar da saglar, dengeli bir beyin olusumuna
yardimci olur. Cocuklar oyun oynarken her tiirlii Evet Bey-
ni niteligini gelistirmeye yonelik pratik yapma imkani bulur.
Bunlar arasinda hayal kiriklig ile basa ¢ikabilme, ilgiyi siirekli
kilma ve iginde bulunduklan diinyay: anlamlandirma gibi ko-
nular bulunur. Farkl rollere girerler, korkularinin iistesinden
gelirler ve garesizlik hissini agarlar. Duygusal denge ve psiko-
lojik dayaniklilik saglayip hayal kirikliginin getirdigi tiziintii
ve Ofke halinin 6nlerinde bir engel olmasina izin vermezler.
Biitiin bunlar1 bagsarmalarim1 oyun oynamaya borg¢ludurlar.

Denge ve Fazla Programli Cocuk

Ebeveynlerle oyun oynamak, serbest zamanin 6nemi ve den-
geli bir program iizerine konusurken konu kag¢inilmaz olarak
bizim kendi ¢ocuklarimizda bu konulan nasil ele aldigimiza
geliyordu. Tina’nin ¢ocugu olmadan 6nce kendi kendine bir
karar almis ve ¢ocuklarini aym anda bir siirii aktiviteye yon-
lendiren degil de belli bir zaman diliminde bir aktiviteye yo-
neltecek bir anne olacagin s6ylemisti. Ciinkii programi fazla-
ca dolu ¢ocuklara iliskin tehlikeleri ve ayn1 anda birden fazla
aktiviteye dahil olan g¢ocuklarin yorgun ve bikkin oldugunu
duymustu. Cocuklann aileleri ile gegirecek zamanlan olmu-
yordu ve fazla programli olmaktan yorgun diisiip ailelerinin
kendiler i¢in planlayip keyif almalarni timit ettikleri aktivite-
lerden hi¢ hoslanmamaya basliyorlardi. Biitiin bunlar ona ¢ok
mantikl1 gelmisti ve bu yiizden de kendi gocuklan oldugunda
eger ¢ocuklar dans dersi almak istiyorsa kurs bitene kadar sa-
dece dans aktivitesine génderecegini séyliiyordu. Bir spor dah
ile ilgilenmek isterlerse, sezon bitene kadar baska herhangi bir
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seye yonlendirmeyecekti. Cocuklarini fazla programli ¢ocuk-
lardan yapmayacakti. (Cocuklarimiz sé6zde ¢ocuklar olunca,
hepimiz en ideal ebeveynler oluyoruz!)

Sonra ilk oglu diinyaya geldi ve oglunun 6niinde uzanan sa-
yisiz firsat oldugunu ve oglunun da pek ¢ok ilgi alam oldugunu
fark etti. Bir zaman dilimine bir aktivite yaklagimini test etme
zaman gelmisti. Kendisi ve kocasi, ogullarinin piyano ¢almay:
ogrenmesini istiyordu. Ogullan aynca okuldan arkadaslan ile
birlikte izci olup Yavru Kurtlara katilmak istemisti. Ustelik ¢o-
cugun spora tutkulu oldugunu anlamalan da uzun siirmemisti.
Ogullan her sezon tiim spor dallannda yer almak istiyordu.

Piyano. izcilik. Spor. Bunlara oyun gruplan, 6devler ve aile
gezintileri de eklediginde zaman y6netimini nasil yapacakti?
Ustelik s6z konusu olan ilk gocuguydu. Su anda ii¢ gocugu ve
her birinin de kendi firsatlan ve tutkular var!

Dan de aym1 durumu kendi ¢ocuklari ile tecriibe etti. Cesitli
miizik performanslarinda ve voleybol turnuvalarinda sayisiz
aksamlar1 ve 6gleden sonralan gegti. Bunlar ebeveynlerin ka-
¢amayacagi durumlardir. Ve elbette hepimiz ¢ocuklarimiz igin
bu kadar ¢ok degerli, eglenceli firsat ve segenek oldugu igin
minnettanz. Peki, ne kadan ¢ok fazla olur?

Konu bir kez daha denge ve bireysel farkliliklara saygi
gostermeye geliyor. Bize gore ¢ocuklarn fazla programli hale
getirmek pek ¢ok ailenin kabul ettigi bir kaygi. Ancak bazi ai-
leler i¢in de ¢ocuklarin programli olmamasi ve giin iginde bir
ekran karsisina gegip saatler harcamalan da bir sorun. Bizim
kendi ¢ocuklarimiz, onlann programlarimi zorlayan okullara
gittiler ve pek ¢ok aktiviteye katildilar. Biz de zaman zaman
¢ocuklann ¢ok fazla sayida seyle ilgilenmeleri yliziinden kay-
gilandik ama ¢ocuklarimizin yaranna olsun diye saghkli bir
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denge kurmak i¢in yillarimizi harcadik. Bu konuda gergekgi
ve makul olmak istiyoruz. Cocuklar genellikle aktif olmayi
severler ve saglikli oldugu siirece ve aileler onlar i¢in serbest
zaman yaratip biitiin aileyi esir alacak programlar olusturma-
dig1 siirece ¢ocuklarin tutkularina yénelmelerini ve sevdikleri
eglenceli aktivitelere katilmalarin isteriz.

Saglikli bir Evet Beyni dengesi nasil kurulur? Iste ailelerin

bizim ofisimize geldiklerinde onlara y6nelttigimiz ve kendile-
rine sormalarim istedigimiz sorulardan bazilari:

Cocugum siklikla yorgun ya da huysuz goriiniiyor mu;
ya da baski altinda olmak veya kaygili olmak gibi diger
dengesizlik belirtileri sergiliyor mu? Cocugum stresli mi?
Cocugum oyun oynamak ve yaratici olmak i¢in zaman
bulamayacak kadar mesgul mii?

Cocugum yeterince uyuyor mu? (Bir ¢ocuk fazlaca akti-
viteye katiliyor ve ddevlerini ancak yatma saatinde yapa-
biliyorsa, bu bir sorun demektir.)

Cocugumun programi arkadaglar1 ya da kardesleri ile va-
kit gecirmesine engel olacak kadar yogun mu?

Hepimiz diizenli olarak birlikte aksam yemegi yiyemeye-
cek kadar mesgul miiyiiz? (Her 6giinde birlikte olmak zo-
runda degilsiniz ama nadiren beraber yemek yiyorsaniz,
bu konu iizerine diistinmeniz gerekir.)

Cocuklariniza siirekli olarak “acele et” diyor musunuz?
Kendiniz fazlaca aktif ve stresli oldugunuz igin ¢ocugu-
nuzla olan etkilesimlerinizin biiylik ¢ogunlugu da tepkisel

ve sabirsiz mi?

Bu sorulardan herhangi birine evet dediyseniz, iste size bir

an durup diisiinmeniz i¢in firsat. Birden fazla kez evet dediy-
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seniz, ¢ocugunuzun olmasi gerekenden fazlasiyla mesgul ol-
dugu konusunu ciddi ciddi diistinmenizi dneririz.

Diger taraftan da ¢ocugunuzda fazlaca programli olmak
gibi bir sorun ya da buna dair bir isaret gériinmiiyorsa, o za-
man bu konu iizerine endiselenmenize gerek yok demektir.
Cocugunuz muhtemelen aktif, gelismekte olan ve mutlu bir
cocuktur ve siz Evet Beyni gelisimini ve Evet Beyni slireci-
ni saghkli bir sekilde dengelemissinizdir. Her ¢ocugun farkl
oldugunu ve her birinin farkli diirtiilere sahip olup giinler ve
haftalar i¢inde farkl ritimler tutturduklarin1 aklimzdan ¢ikar-
mayin. Her ¢ocugun essiz oldugu gergegini bilip buna saygi
gdstermemiz olduk¢a 6nemlidir.

Ne Yapabilirsiniz? — Dengeyi Destekleyen Evet
Beyni Stratejileri

Dengeli Bir Beyin igin #1 No.lu Evet Beyni Stratejisi: ZZZ 'leri
Arttirin

Bizler kronik olarak uykusuzluk ¢eken insanlardan olusan bir
nesiliz. Genglerde fazlaca kaygi ve depresyon vakasi ile karsilas-
maya devam ediyoruz. Ve bu iki teshise ait belirtilerin pek ¢ogu
da kronik uykusuzluktan kaynaklanmakta ya da uykusuzluk bu
durumlan daha da ciddi boyutlara tasimaktadir. Ozellikle gocuk-
lar, ailelennin ya da okullanmn oldukga 1yi niyetli bir yaklagim-
la onlann giinlerini dolu dolu gegirmeler i¢in tasarladig) zengin
aktiviteler nedeniyle uykulanindan feragat etmektedir. Ironik olan
ebeveynlerin ¢ocuklan i¢in eglenceli ve egitsel aktiviteler plan-
larken en 6nemli aktivite olan uykuyu g6z ardi edip yatma saatini
aksamin ilerleyen saatlerine gelecek sekilde 6telemeleridir.
Azalan dinlenme siiresi bir sorundur; ¢iinkii uyku, dengeli
bir beyin ve beden i¢in olmazsa olmazlar arasindadir. Orne-
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gin; uyku konusundaki yeni yaklasimlar insanlann giin iginde
yeteri kadar uyumasi gerektigini ve bu sayede giin i¢inde kagi-
nilmaz olarak maruz kaldiklan sinirsel toksinleri temizleyerek
yeni giine taze ve temizlenmis bir beyinle uyanabileceklerini
one siimektedir! Uyku, beynin hijyeni i¢in gereklidir. Uyku
yetersiz kaldiginda dikkatimizi verme, hatirlama, 6grenme,
sabirh olma, esnek olma ve yediklerimizi diizgiince sindirme
gibi her tiirlii beyin ve viicut fonksiyonlanmiz zorlanmaktadir.

Biiyime ¢agindaki bir ¢ocugun ise bir yetiskine kiyasla
daha ¢ok uykuya ihtiyaci oldugu apagik ortadadir. Amernkan
Uyku Tibb1 Akademisi (The American Academy of Sleep Me-
dicine) —ki bu Akademi’nin hazirladig1 rehberler Amerikan
Pediatri Akademisi tarafindan da desteklenmektedir— ilgili yas
araliklan i¢in asagidaki 6nerilerde bulunur:

COCUKLARIN NE KADAR UYKUYA
MTTYAC) VARDIR?

YAS 4-12 Ay 12-16 Saat (hafif, kisa uykular dahil)
-2 Yag [I-I4 Saat (hafif, kiea uykular dahil)
3-5 Yag [0-13 Saat (hafif, kiga uykular dahil
6-12 Yag 9-12 Saat
|3-18 Yag 8-10 Saat

*** Bunlar sadece tavsiye niteligindedir. Her ¢ocuk farkhdir ve her birayin
uyku ihtiyacr gesitlilik gosterir.
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Uyku saatleri ¢ok gelebilir ama yeterli uyku olmazsa ¢o-
cuklarin yesil alanlan kiigiiliir ve tahammiil penceresi daralir.
Bu da onlan daha fazla kirnilgan yapar ve duygusal olarak her
an dfkelenmeye hazir hale gelirler. Kendilerini regiile etmeleri
daha da zorlasir ve problem ¢6zme becerileri gelisemez.

Bu bilgi sizin i¢in siirpriz niteliginde degildir. Sizin de ¢o-
cuklariniz yorgun olduklarinda ve yeterince uyumadiklarinda
daha tepkisel, daha az dengeli ve daha az dayanikli oluyordur.
Bu yiizden ¢ocugunuz geceyi bir arkadasinin evinde gegirmek
istediginde ertesi giin yasayacagimz huysuzlugu diisiinerek
korkuya kapilirsimiz. Bir cumartesi ya da pazar 6gleden son-
rasi ¢ok yorgun diismiis ve mavi ya da kirmizi alana girmis
cocuklarla bas etme diisiincesi diinyadaki tiim ebeveynler i¢in
hemen hemen ayni1 duygulan uyandirr.

Cocuklarda uyku sorunlarina yol agan ve onlan mavi ya
da kirmizi alanlara iten tek faktor arkadaslannin evinde gegir-
dikleri geceler degildir. Iste uykuya engel diger faktorlerden
bazilan sunlardir:

o Fazlaca dolu bir program. Cok fazla aktivite planladigi-
niz i¢in ailenizin uyku saatini 6teliyor musunuz ve ¢ocuk-
larin uykuda olmasi gereken saatlerde yemek mi yiyorsu-
nuz konusunu bir diisiinmeniz gerekir. (Bu konuya iligkin
onerileri Evet Beyni stratejisi boliimiinde tartisacagiz.)

* Kaotik ya da giiriltilii bir gevre. Cocuklannin diizen-
li bir uyku programi olmasini isteyen ebeveynler igin
gec saatlere kadar hareketli ve karmagik olan bir ev ya
da mahalle veya aym odayi paylagan ama uyku saatleri
birbirinden farkh olan kardesler giigliiklere yol agabilir.
Bu gibi durumlar kolaylikla degistirebileceginiz durumlar
olmayabilir. Oyleyse igeri 151k girmesini engellemek, ¢o-
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cuklar uykuya daldiktan sonra odalarini degistirmek ya da
disaridan gelen sesi geri plana atmak igin beyaz seslerden
faydalanmak gibi yaratici ¢gztimlere yonelebilirsiniz.
Ebeveynlerin ¢caligma saatleri. Ebeveynlerden bin yemek
saatinde cve gelemediginde ve yemekten sonra da 6devle-
re yardimci olamadiginda ¢ocugun uyku saati 6telenebil-
mektedir. Ve yine bu gibi durumlarda sizin stirece miida-
hale etme yetkiniz yoksa ve kosullann degistiremiyorsaniz
yaraticiiimz1 konusturmamz gerekir. Odevler igin bir
kardesin ya da komsunun yardimini talep edebilirsiniz.
Hafta i¢i kiigiik ¢ocuklarin aksam yemeklerini daha erken
yemelerine imkan verip eve ge¢ gelen ebeveynin dogru-
ca uykudan 6nce masal okuma agsamasina dahil olmasini
saglayabilirsiniz. Cocuk uyuduktan sonra kendisi de ak-
sam yemegini rahatlikla yiyebilecektir. Her aile, kendisi
i¢in en 1y1 ¢dzliimi bulacaktir.

Uyku saatinde gii¢c miicadeleleri. Uykuya gegis slirecin-
de yasananlar yorucu, stresli, 6fkeli ya da korku dolu
bir baglamda gerceklesiyorsa beyin, uykuyu negatif bir
iliskilendirme i¢inde ele alir. Bu nedenle de biitlin uyku
rutini negatif bir seyirde ilerler. Cocuklar da daha ¢ok di-
reng gostermeye baslar. Biz ise boyle bir sey yasanmasi
yerine uykunun pozitif deneyimlerle iliskilendirilmesini
istiyoruz. Boylece ¢ocuklar uykuyu stresli ve miicadeleci
gormek yerine giivenli, dinlendirici ve hatta biitiinlestinci
olarak nitelendirebilir. Uyku 6ncesi rutininizi yeniden ta-
sarlamak isteyebilirsiniz. Cocugunuza daha ¢ok kitap oku-
yabilir, ona daha fazla sanlabilir ve yaninda oldugunuzu
hissettirebilirsiniz. Anne-babalarinin yaninda oldugunu
vurgulayan hareketler ¢ocuklann her zaman daha gabuk
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ve daha huzurlu bir sekilde uykuya dalmalarimi saglar.
Boylece ebeveynlerin kendilerine ayiracaklar1 daha gok
zamanlan olur ve ¢ocuklan ile gii¢c miicadelesinde daha
az vakit kaybederler.

 “Yavaglamak” icin yeterli zaman olmamas:. Cocuklar
hakkinda daha ¢ok sey 6grendikge, bir bireyin sinir sis-
teminin ihtiya¢ duyacag) seyleri karsilamanin ne kadar
énemli oldugunu daha iyi anhyoruz. Ozellikle konu uyku
oldugunda ebeveynlerin ¢ocuklarinda hem bedenlerin
hem de sinir sisteminin yatigmasi igin biraz zaman tani-
malar gerekir. Bizler uyanik haldeyken birdenbire uyur
hale gecemeyiz. Bir tiir “yavaslama” siirecinden gegeriz
ki sinir sistemimiz de yavaslayarak bizi uyku haline ge-
¢irsin. Beynimizi uykuya hazirlamaya ve bedensel fonk-
siyonlarimizi yavas yavas yatistirmaya ihtiyacimiz vardir,
bdylelikle ¢ocuklar da rahat¢a uykuya gegis yapabilirler.

Uyku ve denge arasindaki bu iliski sadece gocuklar i¢in
gecerli degil elbette. Kendi deneyimlerinizi bir diigiiniin. Daha
az uyudugunuzda, beyninizdeki dengenin sarsildigim1 hisset-
miyor musunuz? Daha sabirsiz olup duygularinizi kontrol et-
mekte zorlanmiyor musunuz? Cocuklarla aramizdaki fark, biz
yetiskinlerin yorgun olsak bile kontrolii elden birakmamay:
ogrenmek i¢in yillarca pratik yapmis olmamizdir. Gergi biz
de her zaman ¢ok basanli olamiyoruz ama tamamen gelismis
beyinlerimiz var ve kendimizi bu alanda gelistirmek i¢in ¢ok
daha fazla firsatimiz oldu. Kisacasi yeterince uyumadigimiz-
da ne halde olabilecegimizi az ¢ok biliyoruz. Bu sayede de
kendimizi daha iyi gozlemleyebiliyoruz. Ne var ki ¢ocuklar
kirmiz1 ya da mavi alana daha hizli bir gegis yapabilir. Aynica
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kendi kendilerine yesil alana kolaylikla donebilecek beceri-
leri de heniiz tam olarak gelismemistir. O nedenle aksamlan
¢ocugunuzun ZZZ anlanni, baska bir deyisle uykuda gegir-
digi anlan maksimum diizeye ¢ikarmanin yollarim diisiiniin.
Boéylece onlar da giin iginde duygusal denge ve davranissal
regiilasyon konularinda daha baganli olabilsinler.

Dengeli Bir Beyin icin #2 No.lu Evet Beyni Stratejisi: Saghkl
Bir Zihin Tabag: Servis Edin

Muhtemelen biliyorsunuzdur. Amerikan Tanm Bakanlig:
gida piramidinde oldukga gerekli bir giincelleme yapti. “Ta-
bagimi sececegim” adi verilen bir 6rmek gorsel hazirlayarak
biitiin gida gruplarindan (meyve, sebze, protein, tahil ve siit
tiriinleri) igeren bir servis tabagi paylastilar. Bunu yapmaktaki
amaglan fiziksel sagligimiz1 en iyi sekilde siirdiirmemiz igin
giinliik diyetimizin nasil olmasi gerektigi konusunda bizlere
bir hatirlatma yapmakti.

Konu ¢ocuklarimzda saghkh bir zihinsel ve duygusal den-
ge kurmaya gelince gii¢lii ve dengeli bir zihin i¢in giinliik diyet
onerileri vermek istesek ne ekleyebilirdik? Hangi deneyimler
biitiinlesmeyi tesvik eder ve ¢ocuklara (ayrica yetiskinlere)
beyinlerini aile bireyleri ve i¢inde bulunduklan toplumla ilis-
kilendirme noktasinda yardimci olur? Tabaklarinda ne olursa
diger bireylerle iletisim kurarken farkliliklara sayg1 gosterme-
lerine ve tutkulu baglar kurmalarina destek olur?

Bu sorulara yanit vermek igin 6rgiitsel danismanlik diin-
yasinin liderlerinden olan Dan ve David Rock, Saglikh Zi-
hin Tabag1 adim1 verdikleri bir 6neri tasarladilar. Bu tabakta
(oyun oynamak ve uyumak gibi daha dnceden altimi ¢izdi-
gimiz konularin da aralarinda oldugu) giinliik yedi temel zi-
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hinsel aktivite yer aliyor. Bu dneriler ile amaglanan, beyni en
ideal kosullarda tutmak ve bir denge yaratip iyi olma halini
yakalamaktir:

Odaklanma zamam: Gorevlere hedef odakl yaklasirsak
beyinde daha derin baglantilar saglayan meydan oku-
malarda bulunuruz.

Oyun zamani: Kendimizi spontane ya da yaratici olma
konusunda serbest birakirsak yeni tecriibeleri daha ke-
yifli bir sekilde yasar ve beyinde yeni baglantilar kurul-
masini saglanz.

Baglanti zamani: Diger bireylerle, tercihen bireysel ola-
rak baglantiya gectigimizde ve kendimize bizi ¢evrele-
yen diinya ile bu baglantimiz: takdir edecek kadar za-
man tanidigimizda beynimizin iliskisel dongiisiinii aktif
hale getirir ve gii¢lendiririz.

Fiziksel zaman: Viicutlanmizi hareket ettirdigamizde, hat-
ta tibben miimkiinse aerobik halde hareket ettirdigimiz-
de, beynimizi pek ¢ok yonden gii¢lendiririz.

Iceride gecen zaman: Kendi igimize doniip duygularimi-
za, zihnimizdeki gorsellere, hislere ve diisiincelere bak-
tigimizda beynin biitiinlesmesine yardimci oluruz.

Sakin zaman: Odaklanmadigimizda, belli bir hedefimiz
olmadiginda ve zihnimizi serbest birakip sadece dinlen-
digimizde beynimizin sarj olmasina destek oluruz.

Uyku zamani: Beynimize ihtiyaci olan dinlenme zamani-
n1 verdigimizde, giin i¢inde gerceklesen 6grenme dene-
yimini 6ziimsemesini ve yasadig: her tiirlii deneyimin
iistesinden gelmesini saglariz.
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SACLIKL) ZIMiK TABAED

Fiziksel zaman
(~

fceride
Sakin zaman Baglanti zamani

BEYNIEN iYi KOSULDA TUTMAK iCIN ONERILEN
SAGLIKLI 2iHiN TABAGI

Healthy Mind Platter Copyright ©2011 David Rock ve Daniel J. Siegel

Bu yedi adet giinliik aktivite, beyniniz i¢in “zihinsel besin”
seti olarak degerlendirilebilir. Bunlar sayesinde beyniniz ve
iligkileriniz en 1y1 kosullarda iglev gésterebilir. Cocugunuza
her giin bu secenekleri igeren firsatlar sunarsaniz onun yasan-
tisinda biitiinlesmeyi desteklemis olursunuz ve beyninin faa-
liyetlerini koordine ederek dengeyi bulmasina yardim eder-
siniz. Bu temel zihinsel aktiviteler beynin igsel baglantilanni
gliglendirir ve hem diger bireylerle hem de etrafindaki diinya
ile bulusmasina katki saglar. Bu ¢abalarin gereginden fazla ya
da az olmas: da ayrica bir sorun yaratabilir.

Dengeli beyin yaklagimini tesvik etmek i¢in 6nerdigimiz
ikinci Evet Beyni stratejimiz ise ¢gocugunuzun deneyimledik-
leri ile giinliik programlarinin Saghkl Zihin Tabaginda yer
alan gesitli ihtiyaglara yonelik olmasim saglamaktir. Ornegin;
cocuklariniz okuldayken oyun zamani ve baglanti zamaninin
yani sira yeterince odaklanma zamami da yasiyordur. Dans
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kursundayken ve spor yaparken de fiziksel zaman ihtiyacini
karsiliyor olabilir. Ancak ailenizin bir haftalik tipik progra-
mina baktiginizda ¢gocugunuzun yeterince sakin zamani ya da
iceride gecen zamani olmadigini goriirsiiniiz. Ya da belki ye-
terince uyku zamanlarn olmadigini fark edersiniz.

Belki ¢ocugunuz ¢ok i¢e kapalidir ve sakin, odakli ve ige
doniik zamanlan digerlerine kiyasla daha fazladir. Fakat be-
denini hareket ettirmesi i¢in daha ¢ok fiziksel zamana ihtiyaci
olabilir ya da arkadaslar ile oynayarak veya ailesi ile yemek
yiyerek gecirecegi baglant1 zamanina.

Belki ¢ocugunuza sinav notlar1 hakkinda o kadar ¢ok vurgu
yapiyorsunuz ki ¢ocugunuzun vakti agirlikl olarak odaklanma
ile gegiyor ve bu nedenle de tabaktaki diger aktivitelere saglikli
denebilecek oranlarda vakit ayirramiyordur. Biitiin notlar1 A olan
ya da biitiin 6devleri kusursuz yapan ¢ocuklann nadir goriildii-
giinii aklinizdan ¢ikarmayin liitfen. Akademik miikemmeliyet
ve basanya, diger her seyden ¢ok vurgu yaparsaniz ¢ocugunuz
bagka ne yaparsa yapsin yeterince iyi olamayacagim diisiine-
cektir. Cocuk psikologu ve yazar Michael Thompson pek ¢ok
cocuk ve ergenin aileleninin kendilerinden ziyade okulda aldik-
lan notlarla ilgilendigi yoniinde paylasimlan oldugunu ifade
etmistir. Boyle olunca asil odak kesiflerle dolu yolculuk iize-
rine degil de vans noktasinin kendisine olmaktadir. Bagka bir
deyisle gosterilen ¢abaya degil, elde edilen sonuca bakilmakta-
dir. Hal boyle olunca anksiyete ve depresyon ile miicadele eden
yetiskinlerin sayis1 artarken birbiri ile saglikl iliskileri olan ve
duygularim dengeleyebilen bireylerin sayis1 azalmaktadir.

Yukanda uyku diizeni iizenine degindigimiz rehber disinda
Saglikli Zihin Tabaginda yer alan her bir aktivite i¢in ne ka-
dar zaman aynlmasi gerektigine dair bir 6nerimiz olmayacak.
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Saghkh bir zihin i¢in verilebilecek tek bir regete ya da tarif
yoktur. Ciinkii her birey farklidir ve ihtiyaglarimiz da zaman
icinde degisir. Onemli olan zihinsel aktiviteler spektrumunun
farkinda olmak ve iginde neleri barindirmasi gerektigini bil-
mektir. Bunlan bildikten sonra elinizden gelenin en iyisini
yaparsiniz ve ¢ocugunuzun zihinsel beslenmesi igin gerekli
malzemeleri 6niine koyarsimiz. ideal olan1 her giin hepsinden
biraz tiiketebilmektir. Cocuklarinizin giinlerce sadece pizza
yiyerek'beslenmesini istemeyeceginiz gibi zihinsel olarak da
sadece odaklanma zamani gegirmelerini ve uykuya az zaman
ayirmalarini istemezsiniz. Bir kere daha belirtmek gerekirse
onemli olan gerekli zihinsel aktiviteleri dengeleyen bir giin
gegirmektir. Denge ve zihin sagliginin temelinde hem etrafi-
mizdaki kisilerle hem de genel olarak diinya ile baglantilari-
mizi1 gii¢lii tutmak yatar. Bu sayede beynin i¢indeki baglanti-
lar da giiclenir.

Bu arada ¢ocugunuzun hayatinda dengeyi saglamak adi-
na sizden beklenen adanmighigin olduk¢a g6z korkutucu go-
riilndiigiiniin farkindayiz. Bazen etrafimizdaki diger insanlarin
yaptigini takip etmeden kendi segimlerinizi yapmaniz zor ola-
bilir. Cocugunuza aldirdiginiz ilave dersleri ya da etiit saatleri-
ni keserek veya azaltarak siireci akigina birakmak, ¢ocugunu-
zun kendi rotasinda ilerlemesini izlemek endise verici olabilir.
Fakat kendinize izin verin ve ¢ocuklariniz i¢in yaptiginiz o
sinirlh bagsan tamiminin 6tesine ge¢in. Cocugunuzun okulu ile
ddev yiiklerinin fazlalig1 hakkinda konusun. “Basar1” denen
kosu bandindan inin ve hem ¢ocugunuz hem de aileniz i¢in en
iyisi ne ise onu yapin.

Iste Saglikli Zihin Tabag: boyle bir sey. ilgimizi zihinsel ak-
tiviteler spektrumundaki ¢esitli noktalara dagitirsak, beynimize
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farkh alanlarda gelismesi i¢in firsat vermis oluruz. Oynarken,
calisirken ya da baglant1 kurarken gecen zaman hem giinii ta-
mamlamamiza hem de yeni beceriler kazanip gelistirmemize
imkan saglar. Her birine zaman yaratacak bir program yapti-
gimizda sadece beynimize firsat tammakla kalmayiz, aynca
cocuklanmizin yapabilecegi daha genis zihinsel aktivitelere de
ilk adimi atmig oluruz. Biitiin bunlan yaparken de bir ritim ve
denge saglanz. Yalnizca Saglikh Zihin Tabaginin farkinda olup
¢ocuklanniza bunu 6greterek ¢ocuklannizin her giin denge ve
zihin saglig) konusunda daha istahli oldugunu gorebilirsiniz.

Evet-Beyinli Cocuklar: Cocuklariniza Dengeyi
Ogretin
Dengeli beyin fiknni ¢ocuklanmiza &gretebilinz. Onlarla den-
ge hakkinda ve genel olarak da Evet Beyni ile ilgili yapacaginiz
konusmalar, ¢ocuklarimzin zihinsel ve duygusal saghk konu-
sunda temel kavramlan anlamasina yardimci olacaktir. Aynca
hem zihin hem de aile ile olan programlarin getirdigi biitiinciil
dengenin 6nemini anladik¢a kendilerini denge dis1 hissettikleri
an size haber verebilir ve sikintilanm dile getirebilirler.
Baslamaniza yardimci olmak i¢in bu kisimda sizlere “Evet-
Beyinli Cocuklar” adin1 verdigimiz bir b6liim ayinyoruz. Bu-
rada yazilanlan ¢ocuklarimizla birlikte okuyarak onlann kendi
Evet Beyni yaklasimlarim1 kazanmalarina destek olabilirsiniz.
Bu tip ¢aligmalara bundan sonra gelecek biitiin béliimlerin
sonunda yer verecegiz. Bu boliimde yazilanlar 5-9 yag arasi
cocuklar diisiiniilerek tasarlanmigtir. Fakat siz ¢ocugunuzun
gelisimine gére uygun oldugunu diisiindiigiiniiz her asgamada
bunlara bagvurabilirsiniz.
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Her sey yolunda giderken, kendini  Bazen de uziilirsin. Cok kizarsin,

iyi hissettigin zamanlar var. korkarsin, gerilirsin. Aglamak ya
Iste biz o anlara yesil alanda olmak da bagirmak istersin. O anlara da
diyoruz. kirmizi alanda olmak diyoruz.

»

Bazen gok iziilip herkesten uzak olmak, sessiz bir yerde kendi kendine
kalmak istersin. Viicudun agirlagir ve kimildamak istemezsin. Iste o
anlara da mavi alanda olmak deriz.

Uziildigiin zaman yesil alana dsnmek Bu gece uykun gelip g6z kapaklarn
u;n? t.>.asn‘ bur.fnerm'\ Yor. Bir elini agirlastiginda ve bedenin
gédine;ye difer elini'ce'karnina Koy rahatladiginda bu taktigi yeniden

et _ao

uygula. Sonra her gece yatmadan
once tekrarla. Bak bakalim kendini
ne kadar rahatlamis hissedeceksin.

digeri karninin iizerinde olacak sekilde
oturarak nefes alip ver. Gordiin mii bak
ne kadar sakinlestin.
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Olivia, okuldaki arkadaslar onu oyuna Ama mavi alana girmekte oldugunu

¢agirmadiklar zaman bu taktigi anladi§i igin ellerini kalbinin ve karninin
kullanmig. Oyunun diginda kaldigi ustiine koyarak kendini sakinlegtirmis.
igin kirilmis ve mavi alana girdigini Hemen rahatlayarak yesil alana donmds.
hissetmis. Aglamaya baglamis ve oradan Hald iizgiin hissediyormus ama kisa
uzaklagmak istemis. sirede gegecegini biliyormus.

Bir dahaki sefere seni lizen bir sey olursa, bir seylere kizarsan ya da
korkuya kapilirsan bu taktigi uygula. Zamanla ve pratik yaptikga yesil
alana désnmek istedigin her zaman bunu kullanir hale gelebilirsin.
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Benim igin Evet Beyni: Kendim i¢cin Dengeyi
Yakalamak

Bir an durun ve kendi yasantinizda ne kadar dengeli oldugu-
nuzu diistiniin. Kendi denge durumunuzu kesfetmenizi sagla-
yacak li¢ soru soracagiz. Cevaplariniz1 bir giinliige yazmak
isteyebilir, bu sorularin sizi nasil etkiledigine dair baska bir

ebeveynle sohbet edebilirsiniz.

l.

Kendi yesil alaninizi1 diigiiniin. O alam terk etmek sizin
icin ne kadar kolay ve mavi ya da kirmiz alana girdi-
ginizde yesil alana déonmek sizin i¢in ne kadar zor? Bu
sorulan genel manada diisiiniin ve sonra da 6zel olarak
¢ocuklarimizla olan etkilesiminiz iizerine odaklanarak
diisiiniin. Cogunlukla yesil alanda misiniz, yoksa kir-
mi1z1 ya da mavi alanda m1?

Cocuklarinizla olan iliskinizde ne kadar biitiinlesik ol-
dugunuzu diisiiniin. Baglantiniz olmadan ¢ocugunuzla
farklilastiniz ve onu duygusal olarak kendi kendisiyle
bas basa mi biraktiniz? Yoksa hi¢ farklilagmadan bag-
lantiy1 fazla tutup onu bir ag gibi sarip sarmaladiniz
mi1? Zamanmzin yiizde kaginda biitiinlesme i¢in ideal
sayilabilecek alanlarda kaliyor ve ¢ocuklarinizi destek-
lerken kendi baslarina bir birey olabilmeleri i¢in onlara
gerekli alan1 yaratiyorsunuz? (Tabii onlara alan yara-
tirken yaslan ve kisisel 6zelliklerini gbz 6niinde bulun-
durdugunuzu diisiiniiyoruz.)

Kendi Saglikli Zihin Tabagimz nasil? Tabaginiza bir
kez daha bakin ve bu kez birey olarak sizin giinliik
programinizda neler var onlan gdzden gegirin. Zama-
ninizi ve enerjinizi nasil harcadiginiza bakin.
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Bunlan diigiinerek birkag dakika gegirin ve kendi tabaginiz
¢izin. Zamanimzin biiyiik ¢ogunlugunu nasil gegirdiginizi go-
rin. Bir daire ¢izin ve dairenin i¢ine de glintin birer saatini temsil
edecek sekilde yirmi dort adet ¢izgi ¢izerek bu daireyi bir pasta
grafige dondiinin. Giiniin ka¢ saatini uyku, fiziksel aktivite, bag-
lanti zamam ve benzeri aktiviteler i¢in harciyorsunuz? Ortaya
¢ikan sonug birazdan sizinle paylasacagimiz tabak gibi olabilir.

Bir giiniiniiz i¢indeki saatleri diisiindiigiiniizde Saghkh Zi-
hin Tabagindaki hangi aktiviteler siirekli olarak gérmezden
geliniyor? Burada gergeklikten uzak bir ¢galigma yapmak iste-
miyoruz. Biliyoruz ki ebeveynler iginde bulunduklan kosullar
geregi kendilerine saghklh denebilecek oranlarda zaman ayir-
mazlar. Ozellikle de gocuklan yasca kiigiikse. Bu gibi durum-
larda yemek yemek, banyo yapmak, uyumak ve durup iginde
bulundugunuz kosullann degerlendirmek i¢in zaman bulma
konusunda zorluk g¢ekebilirsiniz (ve hatta kendi tabaginizin
resmini ¢izmek i¢in bile vakit bulamayabilirsiniz). Anliyoruz.
Clinkii biz de o giinlerden gegtik.

FIZIKSEL
ZAMAN
SAKIN
ZAMAN
/
ICERIDE
GECEN ZAMAN
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Yine de hayatinizda bir tiir denge kurabilmek i¢in ne du-
rumda oldugunuzu degerlendirmeniz yardimci olacaktir. Her
ne kadar su an i¢in ¢ok gergek¢i bir ¢alisma gibi goriinmese
de. Ister uyku olsun isterseniz egzersiz, yalmz kalmak, sakin
bir zaman gegirmek ya da Saglikli Zihin Tabagindaki diger
aktiviteler olsun, neleri kagirdiginizi gérmek, su anda karsila-
yamadiginiz kisisel ihtiyaglarinizi anlamanizi saglar ve ileride
nasil daha iy1 performans sergileyebileceginiz konusunda dii-
sinmenize imkan tanir. Kendi dengemizi yakalamamiz, kendi
yesil alanlarimiz1 gii¢clendirmek adina ¢ok 6nemlidir. Bizim
yesil alanlarimiz saglam olursa ¢ocuklarimizin ihtiya¢ duydu-
gu kisiler olabilinz.

Tekrar etmekte fayda var. Cocugunuzun refahi ve geligi-
minden sorumluyken dengeli bir beyin sahibi olmay: basar-
mak her zaman i¢in kolay bir 1§ degildir. Fakat dengeli olmak
icin hedefler koydukga ve kendiniz i¢in Evet Beyni yaklagimi-
n1 uyguladik¢a, bakimindan sorumlu oldugunuz kisilere de bu
yaklasimi yansitabilirsiniz.
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" ah 9 yasinda, oldukga akilli bir kiz gocuguydu. Sahip

"ugu yeteneklere ragmen siirekli bir anksiyete sorunu

cadele ediyordu. Her sey i¢in endiseleniyordu: Okulda-

ki testler, sosyal etkilesimler, kiiresel 1sinma, annesinin 6liip

olmeyecegi ve hamster’inin saghigi. Anksiyete sorunu panik

ataklara doniisiince ve stres seviyesi artip giinliik aktiviteleri-

ne engel olmaya baslayinca anne ve babasi onu Tina’yla go-

rismeye gotiirdii. Bunlar yetmezmis gibi bir de kronik saglik

sorunlari ile ugrasiyordu ve uzmanlarnn hepsi bu hastaliklarin
“tamamen psikolojik™ oldugunu séyliiyordu.

Tina, Alanah ile zaman geg¢irip onu tanimaya bagladik¢a
gen¢ danisaminin mizaci geregi son derece titiz oldugunu ve
miikemmeliyet¢ilifin onun kisiliginin bir pargasi oldugunu
gordii. Hayatinin pek ¢ok alaninda “kaygilan” vardi. Tina bu
kaygi1 dongiisiinii tanimlayabildi. Alanah karsilagtig1 bir giglii-
ge odaklamyordu. Daha sonra da bu giicliigii agsmak iizere si-
kintilar ¢ekiyordu. Giigliigii asinca da dogru yapip yapmadig
konusunda kaygiya diisiiyordu. Omegin; bir giin 6gle yemegini
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evde unutmustu. Arkadaslan yemeklerini yerken onun elinde
yiyecek herhangi bir sey olmayacakti. Utang verici bir duruma
diisecegi i¢in endiselenmisti. Sonra karm a¢ kalacag i¢in ders-
lerini iyi dinleyemeyeceginden kaygilandi. Bu da onun verilen
odevi anlamayacagi anlamina gelirdi ki bu da sinavlarda basa-
nisiz olmasina bile yol agabilirdi. Bu tip kaygilar o kadar yogun
bir hal ald1 ki okulda diizenli olarak tuvalete gidip uzun siire
orada saklanmaya ve panik ataklarimi tuvalette atlatmaya bas-
ladi. Korkulannmin pek ¢ogu gibi 6gle yemegini evde unutmaya
benzeyen tiim ¢ocukluk tecriibeleri bir dongiiye yol agt ve bu
dongii yiziinden fiziksel agidan da kendini kisitlamaya basladi.
I¢inde bulundugu kayg: déngiisii, Hayir Beyni durumuna yol
agiyordu. Alanah, bir engelle karsilastiginda ya da kiigiik bir ak-
saklik yasadiginda sinirsel bir felg gegiriyor denebilirdi.

Bu boliimiin ilerleyen kisimlarinda Alanah’in hikayesine
geri donecek ve Tina’nin bu durum kargisinda yaklasiminin
nasil oldugunu agiklayacagiz. Ve tabii Alanah’in yeniden bii-
tiinlesik beyin durumuna dénmesine ve algilayici konuma
gecerek Evet Beyni yaklasimini benimsemesine yardimci ol-
dugunu ele alacagiz. Fakat ilk olarak size Evet Beyni yaklasi-
muinin ikinci temel 6zelliginden bahsetmek istiyoruz: Psikolo-
jik dayamiklilik (resilience).

2. Boliim’de gocuklarin daha dengeli olmasi ve boylece yesil
alanda kalmalan i¢in onlara nasil yardimci olabilecegimizi ele
almistik. Simdi ise ¢ocuklanmizda psikolojik dayaniklihik ve
metaneti tesvik etmenin yollanna bakacagiz. Bu iki konu, sadece
yesil alanda kalmakla ilgili olmayip yesil alan1 genisletmek ve
saglamlagtimak i¢in de 6nem arz etmektedir. Cocuklann zor za-
manlar ve rahatsizlik verici duygular karsisinda tahammiil pence-
relerine __ genis olursa, isler istedikleri gibi gitmedigi zaman
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yerle bir olmak yerine tersliklerle yiizlesebilme dayamkliliklan
da o kadar yiiksek olacaktir. Psikolojik dayaniklilik, yeniden eski
duruma gelebilmeyi saglar. Kirmizi1 ya da mavi alandan ¢ikip ye-
sile geri donebilmeye ne kadar hazir olduklarim gosterir. Kaos ya
da kaskati kesilme halinden nasil ¢ikip tahammiil penceresinden
bakarak uyumu yakalayabileceklerinin gostergesidir.

Hayir Beyni durumunda ¢ocuklar korku, ¢ekinme ve tep-
ki halleri yasarlar. Ongoremedikleri karmasalara karsi duvar
orerler ve bedenleri, duygulan ve kararlaniyla ilgili olarak
kontrollerini kaybederler. Oysa bizim istedigimiz, Evet Bey-
ni dayaniklihigim1 kazanarak saglam bir durus sergilemeleri
ve giicliikleri asarak yesil alana geri donebilmeleridir. Ancak
o zaman Alanah gibi korkulan ya da kaygilan olsa da veya
stresli kosullar altinda, yogun bir tempoyla ve yiiksek beklen-
tilerle biiyliimiis olsalar da ve hatta hayat her zaman planladik-
lar1 gibi gitmese de yasamlarnindaki gergek ve siirdiiriilebilir
basanyi yakalamis olurlar.

Amag: istenmeyen Davranislari Ortadan Kaldirmak
Yerine Yeni Beceriler Gelistirmek

Cocuklar, hos olmayan sekilde davranmaya basladiklarn-
da en 1yi nasil tepki verebiliriz konusuna biraz kafa yoralim.
Ebeveynlerin ¢ogu ana amacin istenmeyen davranisa bir son
vermek, onu ortadan kaldirmak oldugunu varsayar. Fakat
unutmamaliy1z ki davramg bir iletisim bigimidir. Problemli
davranislar ise esasinda bir mesajdir. Cocuklarimiz bize; “Be-
nim belli bash alanlarda yeni beceriler gelistirmeye ihtiyacim
var. Ancak heniiz yapamiyorum,” demektedirler. O nedenle
ana odagimiz, ¢gocuklarnmiz giigliik ¢ekerken s6z konusu kotii
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davranis1 ortadan kaldimaya ya da kirmizi ve mavi alanin
getirdigi kaosla katilig1 bertaraf etmeye ¢alismak olmamali-
dir. Asil odagimiz bir dahaki sefere béyle bir durumla basa
¢ikabilmeleri igin onlara ne tiir beceriler kazandirmamiz ge-
rektigidir. Tabii ki problemli davraniglar1 en aza indirmek is-
teriz. Biitiin ebeveynlerin arzusu budur. (Inanin bize, bizler
de ¢ocuklarimizin gegirdigi her evrede birgok davranisa son
vermelerini istedik.) Ne olursa olsun, ¢ocuklarimiz kontrolden
¢iktiginda isler hem onlar i¢in, hem bizim i¢in hem de biitiin
ailemiz i¢in zor hale gelmektedir. Cocuklarimizin Evet Beyni
yaklasgiminm gelistirmelerini istiyorsak problemli davranisi or-
tadan kaldirmaya ¢alismak yerine onlara yeni beceriler kazan-
malar1 konusunda yardimci olmali
ve miimkiinse kendi kendileri-
ne yesil alana donebilmele-
rini saglamalyiz.

Cocuklannmiza daha
en basindan yesil ala-
n1 terk etmemeleri i¢in
gereken becerileri ka-
zandirabilirsek ve on-
lar da isler istedikleri
gibi gitmediginde yesil
alanlarina kendi baslanna
donebilirlerse; denge ve psi-
kolojik iyi olusu daha kolay yakalar
ve bu sekilde yagamlanm siirdiirebilirler. Tabii ki bu durumda
hayat hem onlar i¢in hem de siz ve aileniz i¢in daha keyif verici
bir hal alacaktir. Yunanlilann eudaimonia olarak adlandirdiklan
mutlulugun metanet boyutu iste bu husus ile ilgilidir. Metanet
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Kotii davraniglar durdurmaya caligmak yerine...

Kizdigin zaman
kardegine vurmaya bir

Psikolojik dayaniklilik ve iyi oluga yol agacak beceriler
gelistirmeye ¢aligin.

Kizabilirsin ama kardegine
vurmak disinda bagka ne
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ya da sogukkanlilik siirekli sakin olmak demek degildir. Dalga-
lanan duygulannizin akigina kapilmadan onlann iizenne ¢ikmak
ve agirhgimzi korumaktir. Duygular birden yiikselirse sizin de
bir sorf¢ii gibi bu duygulann iizerine ¢ikmamz gerekir. Psikolo-
jik dayanmklhlik, bizim ¢ocuklanmiza kazandirabilecegimiz bir
beceridir. Zaman iginde gelisime agiktir. Eskilerin de dedigi gibi
bir adama balik verirsen bir 6giin karmi1 doyar ama bir adama
balik tutmayi 6gretirsen 6miir boyu yiyecek yemegi olur.

Tanmidigimiz bir anne “‘davranug bir iletisim bigimidir”’ yaklasi-
mun kullanarak dort yagindaki oglu Jake ile yagsadig bir sorunu
basanh bir sekilde agmugsti. Bir giin oglunun 6gretmeni arayarak
Jake’in siirekli olarak simif arkadaglan ile tartigmaya girdigini

sOyledi. Arkadaglan ne zaman bahgeye top ¢ikarsa, Jake oyun
sirasinin kendisine gelmesini beklerken 6fkelenip topu aliyor ve
bir tekmeyle okulun duvanndan disan atarak caddeye gitmesine
neden oluyordu. Ya da arkadaslariyla ebelemece oynarken ken-
disi ebe olunca sinirlenip agresif tavirlar takimyordu.

Eger annesi bu olay: sinirh bir bakis agisi ile ele almig ol-
saydi Jake’1 isler istedigi gibi gitmediginde fevri davranglar
sergilemekten 6tiirii cezalandirmakla tehdit edebilir veya bu
davraniglara son vermesi halinde 6diillendirecegini séyleye-
bilirdi. Genelde aileler ve 6gretmenler bu tiir yaklagimlan uy-
gulama egiliminde olurlar. Etiket yapistirma panolan ya da
havug-sopa teknigi gibi davranis diizeltme yéntemleri ile kotii
davranisi bertaraf etmeye ¢alisirlar.

Oysa bu anne, oglunun i¢inde bulundugu durumu Evet
Beyni penceresinden ele alarak Jake’in davraniglarinin, aslin-
da heniiz sahip olmadig1 becerileri ortaya koyan birer mesaj
oldugunu gérmiistii. Bagka bir deyisle oglu paylagsmak ve sira-
si1 beklemek konusunda pek iyi degildi. Ustelik heniiz nasil
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iyi1 bir oyun arkadasi olacagini 6grenememisti. Bu, oglunun
kotii bir gocuk oldugu anlamina gelmiyordu. Onun bir “prob-
lem” oldugu anlamina da gelmiyordu. Bu sadece Jake’in an-
nesinin, ogluna sirasini1 bekleme ve digerlen ile oyun oynama
konusunda birtakim alistirmalar yaptirmasi gerektigi anlami-
na geliyordu. Béylece annesi, Jake’in 6gretmeniyle konusmus
ve hem kolay hem de pratik yollarla Jake’in alistirma yapma-
sim saglamigti. Omegin; Jake’i aktivite planlamalanna dahil
etmisler, role girme oyunlar ile Jake’i 6gretmen roliine sok-
muslar ve oyuncaklar araciligiyla onun paylasma ve sirasini
bekleme iizerine kurmaca hikayeler liretmesini saglamislardi
(“Jake, Batman’e bunu arkadasi ile paylasmasini 6gretmem
konusunda bana yardimci olur musun?).

Aym yaklasim daha biiyiik ¢ocuklar i¢in de etkili olabilir.
Eger on bir yasindaki ¢ocugunuz evden uzak bir gece gecirmek
konusunda korkuya kapiliyorsa sizden ayn kalma becerilen
tizerine ¢alisilmasi gerektigine dair mesaj veriyor demektir. Ar-
kadaslannin ya da biiyiikanne ve biiyiikbabasinin evinde birkag
gece yatiya kalmasi, ona bu alanda psikolojik dayaniklilik ka-
zandirabilir. Hayir Beyni yaklasimi ile gocugunuza; “Endisele-
necek bir sey yok. Sen artik yeterince biiylidiin,” demek yerine
Evet Beyni yaklagimina yonelmelisiniz. Burada ¢ocugunuzun
endiseli oldugunu kabullenmek ve onun kendini yeterince bii-
yiik hissetmedigini anlamak 6nemlidir. Hayir Beyni tepkisi ve-
rerek onun hislerini yok sayarsiniz, aklim1 kangtinr ve kendi his-
lerini 1yi yorumlayip yorumlamadigi konusunda kendine olan
giivenini yitirmesine yol agarsimiz. Ustelik gocugunuzun eline
kendini daha iyi hissetmesini saglayacak bir ara¢ da vermemis
olursunuz. Dahasi ona hayat1 boyunca isine yarayacak bir bece-
riyi kazandirma firsatin1 da geri tepersiniz.
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Sadece problemi ggzmeye odaklanmak yerine...

Cocugunuzun davraniglarini bir iletisim araci olarak
gorin ve yeni beceriler geligtirme iizerine odaklanin,

Cocuklarimizin davranigin1 bir iletigim araci olarak goriir-
sek ve bunlan ne tiir beceri ve stratejiler gelistirmeleri gerektigi
konusunda ihtiya¢ duyulan birer mesaj olarak alirsak o zaman
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verecegimiz tepkiler daha odakli, daha anlamli ve elbette daha
etkili olur. Ciinkii bu yaklasim sayesinde ¢ocuklarimizin ya-
ramazlik yapip bizlen iizdiigiinii diisiinmek yerine onlarin zor
zamanlar gecirdigini ve bize ihtiyaci oldugunu goriiriiz. Boyle-
si bir diisiince tarzi, giivene dayali ebeveynlik konusunda bize
destek olur. Hem ¢ocuklarimiza giiveniriz hem de onlarin yeni
beceriler kazanmalarina yardimci olabiliriz. Onlarin beyinlen
zamanla gerekli baglantilan kurarak becerileri gelistirir ve ¢o-
cuklanniz dayanikli olmanin yani sira zengin, mutlu ve anlaml
yasamlar siirebilen bireyler olurlar.

Psikolojik Dayanikhilik, Algilama ve Yesil Alani
Genisletme

Psikolojik dayamkliligin ne oldugu iizerine biraz diisiinelim.
Isimize yarayabilecegini varsaydigim bakis agilarindan birine
gore, hayatin giicliiklerine yaklasirken yaratici olabilmek ve
elimizdeki araglar sayesinde bu giigliikleri asip saglam ve net
kalabilmektir. Biitiin mevzu algilama ve tepkisel olma arasin-
daki ikileme uzamyor aslinda. Tepkisel yaklasim sergilemek,
psikolojik dayanikliligin 6niinde bir engeldir. Algilamak ise
dayaniklilig1 destekler. O nedenle gocugunuza yardimci ol-
mak istiyorsaniz ve onun terslikler karsisinda saglikli ve ol-
gun tepkiler vermesini bekliyorsamz yapmaniz gereken ilk
sey cocugunuzun algilayici olmasini saglayacak beceriler ka-
zanmasina yardimci olmaktir.
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Etrafinda olan bitene kars1 ¢aresizce tepkisel tavirlar taki-
nan bir ¢ocugun yapabilecegi tek sey tepki vermektir. Algila-
mak ise onun etrafinda olan biteni gézlemlemesi, degerlen-
dirmesi ve nasil karsilik verecegi konusunda proaktif bir tavir
takinmasim1 miimkiin kilar. Otomatik olarak ve bilingsizce
tepki vermek yerine verecegi cevaplan secebilir ve bilingli
hareket edebilir. Ciinkii yesil alanda olmak bunu gerektirir.

Iste bu yiizden kisa vadede amacimizin gocuklarimizi daha
dengeli hale getirmek ve iiziildiiklerinde yesil alanda kalma-
larim1 saglamak oldugunu séyliiyoruz. Yesil alanda algilayici
olurlar ve bu sayede 6grenme dongiileri de etraflan ile bag-
lant1 halindedir. Bu demek oluyor ki ¢ocuklariniz diisiinebi-
lir ve dinleyebilir; iyi kararlar almay1 6grenebilir, sonuglanni
g6z oniinde bulundurabilir ve digerlerinin duygularim hesaba
katabilir. Dengeli olurlarsa yogun duygulara kapilsalar dahi
diisiinme becerileri kérlesmez ve igbirligine agik bir iletisim
izlerler. Bagka bir deyisle, yesil alanda olan ¢ocuklarimz duy-
gusallasabilir ama dengelerini yitirmez. Boylece iist beyin ile
daha kolay iletisime gegerler. Iyi gelismis bir iist beyin ile bii-
yiik ve saglam bir yesil alan, gocugunuzun dengeli bakis agi-
sin1 yitirmemesi ve zorluklarla yiizlegsebilmesi i¢in 6nemlidir.

Dolayisiyla uzun vadeli amacimiz yesil alan1 zaman iginde
genisletmektir. Iste bu noktada psikolojik dayaniklilik devre-

ye girer.

KIS VADCEL] AMACIMIZ: DENGE

(yesil alana geri donebilmek)

VZON VABEL] AMACIIZ: PSIKOLOK
OAVADICLILIK

(yesil alani genigletmek)
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Bizim istedigimiz sey, bir ¢cocugun zorluklarla mlicadele
ederken tahammiiliiniin ytiksek olmasini saglamaktir. Bu sa-
yede ¢ocugumuz zorluklar ve zithklar kargisinda ¢ok ama gok
kabiliyetli olabilir. Yesil alanin dar olmasi, ¢ocugun kaotik ya
da kat1 hallere geri donmesini kolaylastinir. Yesil alani daha ik
ve daha yogun duygular altinda terk eder. Hedefimiz kirmiz
ya da mavi alana girme anlarini tamamen ortadan kaldirmak
degildir. Aslinda kirmizi ve mavi alanlara girmenin gerekli ve
6nemli oldugu zamanlar da vardir. Omegin; tehlike anlaninda
ya da gergek bir tehdide karsi hayatta kalma iggiidiilerimizin
ve tepkilerimizin ortaya ¢ikmasi gerektigi anlarda. Fakat yesil
alandan ¢ikmanin uygun olup olmayacaginin kararmi ¢ocuk-
larimiz verebilmelidir. Onemli olan hayatlanmn biiyiik kismi-
m yesil alan i¢inde sakin ve akli basinda gegirebilmelendir.
Yesil alan1 genisletmek bu anlama gelir.

Tahammiil penceresini genisletmenin bir yolu da ¢ocuk-
lann zitliklarla kargilasmasi, hayal kinkhigi yasamasi ve di-
ger olumsuz duygularla tanismasidir. Ve hatta kaybetmesi.
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basansiz olmasidir. Metanet ve azim bu sekilde geligir. Eger

diger kitaplarinmizi okuduysamz, ¢ocuklara birtakim sinirlar

¢izilmesinin 6nemli oldugunu diisiindiigiimiizii bilirsiniz. Bu

sinirlar sayesinde her istediklerinin her zaman gergeklegme-

yecegini ve bu duygu ile bag etmeyi 6grenirler. Dayamkl bir

Evet Beyni gelistirmenin 6nemli bir

pargasi, ¢ocuklarimza zor anlar ve

zor zamanlann kag¢inilmaz ola-

rak yasanacagini Ogretmektir.

Onlan zorlu duygular ve

kosullardan kurtarmak ye-

rine, bu zamanlarda onlarla

beraber yol alip dayanikh

olmalanna yardimci olma-

miz Onemlidir. Yasadiklan

duygusal gelgitlerden ders ¢i-

kanp iy1 kararlar alma yolunda

deneyim kazanabilirler. Bizden su

mesaj1 almalanm istiyoruz: “Senin ya-

nindayim. Sen bunun iistesinden gelebilirsin. Zor oldugunu bi-

liyorum ama yapabilirsin. Ben buradayim.” Iste yesil alanlanm

bu sekilde genisletiriz: Onlara tiim sevgimizle 6fke, kirginlik ve

basansizlik yasadiktan sonra bunlan geride birakip daha giigli
ve daha akill bireyler olabileceklerini greterek.

Yesil alam1 genisletmek, sizin i¢in olduk¢a basit eylemler

gerektirir:
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Matematik ¢ok zor
olabiliyor, degil mi? Ne
kadar gok galigtigini
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Bazen de daha karmasik ve acih siiregler s6z konusu ola-
bilir. Yedi yasindaki ¢ocugunuza, ¢ok sevdigi evcil hayva-
ninin 6ldiigiinii sdyledikten sonra, onun yanina oturup o ag-
larken ve evcil hayvanina dair anilarin1 anlatirken ona sikica
sarilmaniz gerekir. Ya da en yakin arkadasi, on iki yasindaki
¢ocugunuza onu artik 6gle yemeklerinde birlikte oturacak
kadar popiiler bulmadigini s6ylediginde arkadasinin ailesini
arama isteginizi ya da okuldan baska birini arayip ¢ocugunu-
zun onunla birlikte vakit gegirmesini 6nerme arzunuzu bas-
tirmaniz gerekir. Tek yapmaniz gereken o daha dnce yasa-
madig1 bir iiziintii i¢inde ac1 ¢gekerken ¢ocugunuzun yaninda
olup onun sizin sevginizi ve desteginizi hissetmesini sagla-
mak ve sonra da problem ¢6zme konusunda ona yardimci

olmaktir.
Baz1 zamanlar, ¢ocuklanmizin iiziilmesine ve hatta basa-

risiz olmasina miisaade etmeliyiz. Onlan kurtarmaya kosma-
dan, dayamklilik kazanma adina son derece degerli olan bu
dersleri almalarina firsat vermeliyiz. Biz duygusal anlamda
¢ocugumuzun yaninda olur ve bu gibi zamanlarda onu rahat-
latmak i¢in sevgimizi sunarsak yesil alanlanni genisletmeye
katki saglamig oluruz. Hafiza sisteminin ¢alisma mantigina
gore bu yasanilan olaylar, ¢gocuklara kosullarin zor olabilece-
gini ama onlarin bunun iistesinden gelerek eski hallerine do-
nebileceklerimi 6gretir. Bir dahaki sefere yine zor bir kogulla
kars1 karsiya kaldiklarinda hafizalan devreye girer ve bu de-
neyimlerini hatirlatarak gii¢liiklerin iistiinden gelmeleri konu-

sunda yardimci olur.
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Yireklendirmek ve Kol Kanat Germek:
Cocugumuzun Miicadele Etmesine Ne Zaman lzin
Vermeliyiz

Ailelerle yesil alam genisletmek iizerine konusurken siklikla
su soruyu duyuyoruz: Tamam ama ¢ocuguma ne zaman mii-
cadele etmesi igin firsat vermeli, ne zaman araya girip ona
yardimci olmaliyim?

Biz bu durumlarda Tina’nin bir 6grencisinden duydugu su
giizel tanimlamayi kullaniyoruz: Yiireklendirmek ve kol kanat
germek. Baz1 zamanlar, ¢ocuklanmizin yapabileceklerinden
daha fazlasin1 yapmak adina bizden tesvik gérmeye ihtiyag-
lan vardir. Béylece kendi kendilerine yarattiklan o koruyucu
kalkani ¢ikarip birtakim riskler alabilir ve daha 6nce kargilas-
maya alisik olmadiklan giigliiklerle yiizlesebilirler. Iste buna
yiireklendirmek diyebiliriz: Cocuklanmiz giigliiklerle miica-
dele etmeleri i¢in tegvik etmek ve direng, gii¢, dayamklilik ve
metanet kabiliyetlerini gelistirmelerine imkan tanimak. Bura-
da amag apag¢ik ortadadir. Amacimiz, ¢gocuklarin kabiliyetleri-
ni olabilecek en iyi noktaya getirmek i¢in “sinirlan zorlamak”
ve onlar fiziksel olarak bir seyi yapmaya zorlamak degil ama
giicliiklerle basa ¢ikabilmeleri igin psikolojik olarak yiireklen-
dirmektir. Yesil alanlarin1 bu sekilde genisletebilir, onlar i¢in
rahat ve kolay olanin disina ¢ikmak adina bazi aligtirmalar
yapabiliriz. Cocugumuzun kendi kendine halledebilecegi bir
sorun oldugunda araya girip onu kurtarmaya ¢alistigimizda,
onun zor bir kosulda nasil davranmasi gerektigini 6grenme
firsatimi elinden aliriz ya da zorluklarla basa ¢ikma kapasite-
sinin ne oldugunu anlamasina firsat vermeyiz. Ogretmeni ile
konusmak ya da bir arkadasi ile yasadig1 sorunu yine o arka-
das1 ile konusarak ¢6zmeye ¢alismak oldukga giiglii birer 6g-
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renme ortamidir. Cocugunuza kendi sesini ve mantigini devre-

ye sokma imkam verin. Yiireklendirmek demek, ¢ocugunuza

kendisini ortaya koymayi 6gretmeniz ve onun da bu sayede

hem saygili hem de gii¢glii bir birey olarak gergin hissettigi

kosullarda bile dik durup giigliiklerle yiizlesmeyi 6grenmesi

demektir. Cocuklar bir seyi yaptiklar1 zaman, bundan sonra da
yapabileceklerini 6grenmis olurlar!

Dikkat etmemiz gereken sey, ¢ocugumuzu yiireklendirir-

ken bu durumun onun sinir sistemine zarar verip vermedigin-

den emin olmaktr. Iginde bulundugu

durum ¢ocugumuzu kirmizi ya da

mavi alana itiyor mu diye dii-

sinmeliyiz. Eger ¢ocuklan

heniiz hazir degillerken yii-

reklendirirsek, o zaman sinir

sistemleri olduk¢a rahatsiz

kosullar altinda strese girer.

Iyi niyetli ¢abalarimiz geri te-

pebilir ve ¢ocuklarimiz, olduk-

larindan daha korkak ya da bize

bagimli hale gelebilir, hatta yenilik-

leri deneme isteklerini yitirebilir ve yesil

alanlarim daraltabilirler. O nedenle baz1 zamanlarda ¢ocugu-

muzun bizim ona kol kanat germemize ihtiyaci oldugunun da

bilincinde olmaliyiz. Onlar i¢in biiyiik bir engelle kars1 kar-

stya kalmiglarsa ya da kendi kendilerine bas edemeyecekleri

bir giigliik s6z konusuysa araya girmelisiniz. Ciinkii bdylesi

bir sorunu kendi baslarina ¢6zemezler. Belki ii¢ yasindaki ¢o-

cugunuz heniiz oyun gruplarinda 6gle yemegi yenirken diger

¢ocuklarla oturmaya hazir degildir ve kendini digerlerine ka-
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tilmaya hazir hissedene kadar sizin onun yaninda oturmaniza
ihtiyaci vardir. Belki iigiincii sinifa giden ¢ocugunuz kendi ba-
sina uyumaya korkuyordur. Ciinkii bir 6gleden sonra reklam
panolarinda goérdiigii bir Cadilar Bayram gérseli onu ¢ok kor-
kutmustur. Uykuya dalana kadar sizin onun yaninda kalma-
niza ihtiyaci vardir. Belki ortaokula giden ¢ocugunuzun tarih
Ogretmeni ona o kadar ¢ok ddev veriyordur ki gocugunuz hem
aktivitelerinden hem de uykusundan gen kaliyordur. Bu yiiz-
den siz de araya girip konu hakkinda daha fazla bilgi edinmek
isteyebilirsiniz. Baz1 seyler kapasitelerini asiyorsa, ¢ocukla-
rimizdan bunlarin da iistesinden gelmelerini beklememeliyiz.
O yiizden yalmz baslarina yiizlesemeyecekleri kadar biiyiik
giicliikler karsisinda onlara destek olmaliyiz. Dolayisiyla ba-
zen ¢ocuklarimiz1 yiireklendirmeli ve kendilerini rahat hisse-
debilecekleri ortamlarda kapasitelerini zorlamalarini istemeli;
bazen de onlara kol kanat germeliyiz. Onlara yanlarinda oldu-
gumuzu hissettirmeli ve her zaman onlan destekleyecegimizi
bilmelerini saglamalyz.

Beynin baglantilarla ¢alisan bir makine oldugunu unutma-
maliy1z. Cocuklarimiz: yiireklendirirken beynin bu zorlu ko-
suldan olumlu hislerle mi ayrilacag: (“Yaptim iste! Ya da “O
kadar da kotii degilmis ve hatta keyifliymis!”), yoksa olumsuz
bir deneyim mi yasayacag konusunda diisiinmemiz gerekir.
Eger olumsuz bir iliskilendirme yaparsa ¢ocugumuz bir da-
haki sefere boyle bir sey1 denemek istemeyecektir. Eger size
gore bu durum olumsuz bir iliskilendirmeye yol agacaksa ve
cocugunuz i¢in heniiz erkense, biraz kol kanat gerin ve hedefe
giden yolda daha kiigiik adimlar atarak ilerleyin.
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Bazen ailelerin gocuklar: yiireklendirmesi
gerekir...

Ben de hep burada
“ve seni bekleyecegim. KARATS DOJO

Bazen de onlara kol kanat germelidir.

Peki, U¢ Ayicik ve Altin Sagh Kiz masalindaki altin sagl
kiz Goldilocks’un yakaladif1 dengeyi yakalayip ne ¢ok sicak
ne de ¢ok soguk olan gorbay: nasil segecegiz? Hangisinin “tam
da kivarninda” oldugunu nasil bulacagiz? Bagka bir deyisle ¢o-
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cuklarimizin yeteri kadar zithikla miicadele ederken tasiyabile-
ceklerinden fazlasini yiiklenmemelerini nasil saglayacagiz? Ne
zaman yiireklendirecek, ne zaman kol kanat gerecegiz?

Hi¢ de kolay degil. Ofisimizde bizlerle gériismeye gelen
ailelere durumu su sekilde agikliyoruz. Onlardan su bes soru-
yu kendilerine yoneltmelerini istiyoruz.

Cocugunuzun yiireklendirmeye mi yoksa kol kanat gerilmeye
mi ihtiyaci oldugunu anlamaniza yardimci olacak sorular

1. Cocugunuzun mizaci nasidw, ¢ocugunuz gelisimsel agi-
dan hangi asamadadir ve su anda neye ihtiyaci vardir?

(Cocugunuz zorlu kosullarda hem fiziksel hem de duy-
gusal agidan stres yasayabilir. Size gore kiigiik bir adim,
onun i¢in bir kayaliktan denize atlamak gibi gelebilir. Ba-
zen bir ¢ocugun kiigiik adimlar atmaya ya da daha ¢ok
alistirma yapmaya ihtiyaci olur. Daha ¢ok zaman ve sizden
gelecek kol kanat germeye de. Bazen de ayni gocuk, iginde
bulundugu rahatsiz durumun iistiine gidebilir ve sizden bi-
raz yiireklendirme bekleyebilir. Cocugunuzun verdigi ya-
nitlara odaklanin ve o yanit ve tepkilerden agiga ¢ikan ihti-
yaglara gore hareket edin. Cocugunuzun igsel deneyimleri
ile uyumlu hareket ederek ondan gelen sinyal ve iletisim
¢agrilarina karsilik verin. Onun ne diisiindiigii konusunda
varsayimda bulunmayin.

2. Gergek sorunun ne oldugu konusunda net misiniz?

Hangi unsurlar ¢ocugunuzun belirli bir engel karsisinda
tepkisiz kalmasina ya da belirli bir giicliikkle miicadeleden
kaginmasina neden oluyor? Siz, gocugunuzun yatil bir et-
kinlige katilip evden uzak bir gece gegirmek istemeyisini,
sizden ayn kalmak istemedigi seklinde yorumlayabilirsi-
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niz. Oysa belki de asil sebep gece yatagini 1slatma ve utang
duyma korkusu olabilir. Siz ¢ocugunuzun yiizme takimina
katilmak istememesini egzersiz yapmaya ve ¢ok ¢aligma-
ya goniilsiiz olmasi seklinde gerekcelendirebilirsiniz. Oysa
bu isteksizligin altinda yatan sebep ¢ocugun halka agik bir
yerde erkek yiiziicii mayolar olan slip mayolardan giyme
korkusu olabilir. O yiizden ¢ocugunuzla konusun ve gergek
sorunun ne oldugunu anlamaya ¢alisin. Ancak o zaman so-
runun ¢6ziilmesine yardimci olabilirsiniz.

. Risk alma ve bagarisizlik konularinda ne tiir mesajlar ve-
riyorsunuz?

Bir yetiskin olarak korkularla yiizlesmenin ve basansiz-
likla da sonuglansa denemeye goniillii olmanin ne kadar
onemli oldugunu anlayabilirsiniz. Bir girisimde bulunup
basarisiz da olsaniz siiregten ne kadar ¢ok sey dgrendigi-
nizin farkindasimzdir. Her hatanin biiyiimek ve kendinizi
tamimak i¢in ne kadar iyi bir firsat oldugunun bilincinde-
sinizdir. Peki, bu derece 6nemli hayat derslerini ¢gocuklari-
niza aktariyor musunuz? Risk almak konusunda hangi agik
ve listii kapali mesajlar paylasiyorsunuz? Peki ya “dikkatli
olmak” konusunda? Farkli diisinmek konusunda? “Ba-
sarisizhigin” gergekte ne oldugu konusunda? Verdiginiz
mesajlar hep dogru ve kusursuz isler yapmak iizerine mi?
Cocuklarimz verdiginiz mesajlardan ¢izginin disinda ka-
lan yerleri boyamamalar gerektigi ¢ikariminmi mu1 yapiyor?
Sizin ailenizde kazayla yapilan bir hata, bir tiir grenme
firsat1 olarak goriiliiyor mu? Tanidigimiz bir baba her giin,
dokuz yasindaki -biraz da fazla temkinli— gocugunu okula
birakirken “Bugiin yeni bir sey dene!” diyor. Bu mesaj, her
cocuk i¢in uygun olmayabilir ama bu babanin fazla temkin-
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li ve disiinceli ¢ocugu i¢in tam bir Evet Beyni mesajidir.
Bizler yeniliklere sans vererek ve hata yaparak égreniriz.
Sonra da yeni sanslar verir ve yeniden deneriz. Evet Beyni
yaklasimi cesareti tesvik eder. Bize, birinin yardimi olsa da
olmasa da her zaman 6grenmeye agik olmamiz gerektigini
sOyler ve bizi bu alanda gii¢lendirir.

4. Cocugunuz potansiyel (ve kaginilmaz) basarisizliklarla
bas edecek becerilere sahip mi?

Yinelemek gerekirse amacimiz ¢ocugunuzu basarisiz
olmaktan korumak degildir. Amacimiz, yasanan sikintili
stirecin listesinden gelmesi i¢in ona gerekli becerileri ka-
zandirabilmektir. Bu becerilerden biri ise engelleri agsma-
nin, olduk¢a uzun bir siirecin par¢alarnindan biri oldugunu
tanimlayabilmektir. Bagka bir deyisle; karsimzdaki bir sey
size zor geliyorsa, bu sizde bir terslik oldugu anlamina gel-
mez. O nedenle ¢ocugunuza verebileceginiz en iyi1 ders-
lerden biri, Psikolog Carol Dweck’in “heniiz”” kavramidir.
Cocuklar “ben bunu yapamiyorum” ya da “bunu yapmaya
hazir degilim” dediginde, ciimlelerinin sonuna “heniiz” ke-
limesini eklemelerini saglayin. Bu ekleme, bir olasilik ifa-
desi igerir ve yapilabilirlik anlami kattig: i¢in ¢ocugunuza
gii¢c kazandirir. Tam anlamiyla bir Evet Beyni yaklasimidir.
(Cocuklara bu konuda hazirhik yaptiklan siirece zamanla
basaril1 olabilecekleri ve su an yapamadiklarn seyi ileride
yapabilecekleri yoniinde bir diisiince kazandirir. Israrci ol-
malan ve basan elde etmek i¢in ¢alismaya devam etmeleri
agisindan motive edicidir.

5. Cocugunuza yegil alana donmek ve yegil alanini geniglet-
mek icin gerekli araglari sagliyor musunuz?
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Cocugunuzun gelisimine katkida bulunabileceginiz en
onemli becerilerden biri, kendi kendini sakinlestirme ve
kirmizi ya da mavi alana girdiginde oradan ¢ikabilmek igin
kontrolii elinde tutma becerisidir. Daha 6nce ele aldigimiz
olduk¢a hizli ve gii¢lii araglardan biri, bir elini g6gsiine ve
diger elini karmina koyarak hafif¢e bastirmasi ve yavas ama
derinden nefes alip vermesidir. Bu uygulama, stresli anlarda
sakin kalmak i¢in etkilidir. Cocuklar sakin kalirlarsa akillica
ve cesur kararlar alip hangi giigliiklerle basa ¢ikacaklarini
kendileri segebilirler. (Birazdan ve kitabin ilerleyen kisimla-
rinda ¢ok daha fazla beceriden bahsedecegiz.)

Bu sorular iizerine diisiinmek, size yiireklendirme ve kol
kanat germe uygulamalarinda hem ¢ocugunuzun hem de sizin
nerede durdugunuzu gérmek a¢isindan farkindalik kazandira-
caktir. Farkinda olmak ise iginizde neler olup bittigini gérme-
nin yaninda ¢ocugunuzun iginde neler olup bittigini gérmeye
ac¢ik olma ve onu anlama kabiliyetini beraberinde getirecektir.
Zihninizde belirli bir niyet olacaktir. Bu sayede de ¢ocugunu-
zun belirli kosullar karsisindaki ihtiyaglarim gériip onu yii-
reklendirecek ya da ona rehberlik edeceksiniz. Cocuklanmiz
tizgiin olduklarinda onlarla iletisim kurmak ve onlara yanit
vermek i¢in olabildigince amaglh ve diisiinceli bir yaklasim
icinde olmanin 6nemine inaniyoruz. Cocuklar korkuya, miica-
deleye ve risklere karsi tahammiil diizeyleri agisindan farklilik
gosterirler. Bazi gocuklar yeni ve zorlu kosullara gayet keyifli
bir sekilde hi¢ diisiinmeden dahil olurlar. Problem ¢6zmekten
ve engellenn agsmaktan haz duyarlar. Diger ¢ocuklar ise yeni-
liklere firsat vermek ve bilinmeyen ya da zorlayici bir seyle-
ri denemekten gergekten rahatsizlik duyarlar. Ve ¢ogunlukla
da aym ¢ocuk bir keresinde bu sekilde tepki verdigi bir sey
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karsisinda bir dahaki sefere bambagska bir gekilde tepki verir.
Cocuklarin tahmin edilebilirlikleri zaman zaman tahmin cdi-
lemez bir hal alir. O nedenle her gocugun farkh ve karmasik
birer birey oldugunu hatirlamak gerekir. i¢inde bulundugunuz
her kosulda, bu 6zel durumlar altinda bu essiz ¢ocuk igin en
iyisi ne olacak diye diisiinerek karar verin. Hangi kararin ¢o-
cugun gelisimi ve yapabileceklerini genisletmesi igin katkisi
olacak diye diisiiniip adim atin. Bu, resilience, yani psikolojik
dayanikhiliktir.

Ne Yapabilirsiniz? — Psikolojik Dayanikliligi
Destekleyen Evet Beyni Stratejileri

Dayanikli Bir Beyin icin #1 No.lu Evet Beyni Stratejisi:
Cocuklarimiza Ug G Altinda Olduklarim Hissettirin
Hemen hemen her konuda oldugu gibi ebeveynlikte de ilis-
kiler, psikolojik dayaniklilik gelisimi i¢in anahtar unsurdur.
Birinin dayanikli olup olmayacagini tahmin edebilmek ve bir
¢ocugun sosyal, akademik ve duygusal islevler bakimindan ne
kadar iyi performans sergileyecegini anlamak i¢in s6z konusu
cocugun en azindan bir kisi ile giivenli bir bag kurup kurama-
digina bakmak gerekir. Bu kisi anne ya da babasi olabilecegi
gibi bilyiikannesi, biiyiikbabas1 ya da bakicis1 olabilir. Hakli-
siniz: Cocugunuza (kusursuz olmasa da) ilgi géstermekle ve
kendilerini biriyle baglantili ve giivende hissetmelerini sagla-
makla ona sadece daha mutlu olma sans1 degil aym1 zamanda
kendini tamamlanmis hissetme ve duygusal, iligkisel ve aka-
demik a¢idan daha basanli olma sansim1 da vermis olursunuz.
Bu tiirde bir baglantili ilgi gosterme yaklagimi, onlara Ug
G deneyimi yasatacak bir giivenli iligki zemini sunacaktir.

133



Daniel J. Siegel & Tina Payne Bryson

Cocuklarmmza Ug 6
Altinda Olduklamm Rissettirin

@ tvende
@ orunar
@ onla Sakin

Uc¢ G ¢ocuklarin, 6zellikle de stresli olduklar1 zamanlarda,
kendilerini giivende hissetmelerine yardimci olmakla iliskili-
dir. Onlan her zaman koruyacaginizi hissettirmeniz ve onlarn
goriip, —baz1 davraniglar1 hosunuza gitmese bile— onlara en
derin sevginizi sunmanizla ilgili bir konudur. Onlarin génlii-
nii sakin tutup tiziildiiklerinde yatismalanm saglamanizla ala-
kalidir. Ve onlarin yasamlarina dair olduk¢a derin bir giiven
ve emniyet duygusu yaratmanizla ilgilidir. Ciinkii ¢ocuklar
giivende, goriiniir ve sakin olmay: bekler. Norolojik agidan
bakildiginda bu tekrarlanabilir emniyet iligkisi, beyinde ideal
baglantilar kurulmasini1 saglar ve iist beynin gelisimini des-
tekler. Cocuklar, giivenlik altinda olduklarini hayatin her ala-
ninda hissetmek isterler. Biz siirekli olarak (kusursuz da olsa)
bu ii¢ G’yi saglayarak ¢ocuklarin yesil alanlarin1 genisletmis
oluruz. Onlar da kendi sorunlari ile basa ¢ikma agisindan her
gecen giin daha da becerikli hale gelirler.

Bu durumun nedenlerinden biri epey agiktir: Cocuklanniz
arkalarinda onlar1 koruyan, destekleyen ve her zaman onlan
seven birilerinin var oldugunu bilirlerse, ihtiya¢ duyduklan
giiven duygusuna erigsmis olurlar ve bu duyguya dayanarak
yollarina devam ederler. Boylesi giiglii baglan olan bir iligki,
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onlara bilinmezlere dogru yapacaklan yolculuklarda her za-
man geri donebilecekleri giivenli bir limanlar1 oldugu hissini
yasatir. Isler ¢ok zorlagirsa, her zaman bu limana geri dénebi-
leceklerini ve dondiiklerinde de sizin orada onlan bekleyece-
ginizi bilirler. Ozgiiven ve metanet gelisimi i¢in bu ¢ok 6nem-
lidir. Ciinkii bu sayede rahat hissettikleri alam terk edip yeni,
tedirgin edici ve hatta korkutucu seyleri deneyebilirler.

Giiglii bir ebeveyn-gocuk iligkisinin, dayaniklilig1 des-
teklemesinin bir diger nedeni de sudur: Cocuklarinizla tu-
tarli denebilecek diizeyde vakit ge¢irirseniz, onlan derinden
anlamaya baslarsiniz. Sonu¢ olarak da onlarin génderdigi —
hem duygusal hem de fiziksel- sinyalleri daha net goriir ve
bu sinyallerle uyumlu hareket edersiniz. Cocugunuzun yesil
alanin smnurlarina kadar ulastigini ve merkeze dénmek igin
size ihtiya¢ duydugunu gorebilirsiniz. Belki ¢gocugunuz her
seyi cokca i¢csellestiren bir ¢ocuktur. Belki onun kendini geri
cektigini veya sosyal etkilesimden kagindiginmi goriirsiiniiz ve
bunu kendini huzursuz hissettigi i¢in “gen ¢ekildigi” seklin-
de yorumlayarak yasadig siireci takip edersiniz. Ya da belki
cocugunuz kendisine fazla yiikleniyordur. Sebebi ne olursa ol-
sun, ¢ocugunuz kendisini kapatirsa ve kat1 bir hal alirsa mavi
alana geciyor demektir. Ya da ¢ocugunuz ¢ok disavurumcu bir
yapiya sahiptir. Pasif, i¢ deneyimlere odakl bir gocugun aksi-
ne duygu ve diisiincelerini hareketleri ile disan yansitir. Belki
bir 6fke krizi gegirir, baginr, saygisizlik eder ya da saldirgan
tavirlar takinir. Bunlar, ¢ocugun bir kaos durumuna siiriiklen-
diginin gostergeleridir ve kirmizi alana girdigi mesajin1 verir.

Cocugunuzla olan yakin iligkileriniz nedeniyle, gocugunu-
Zun o an i¢in neye ihtiyaci oldugunu gézlemleme kabiliyeti
kazanmis olursunuz. Alanlar arasi gegise taniklik edecek far-
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kindalig1 kazanirsimz ve nasil karsilik vereceginiz konusunda
daha iyi kararlar alabilirsiniz. Belli bir durum kargisinda ne
kadar yiireklendirme ve ne kadar kol kanat germe islevine ih-
tiya¢ oldugunu belirleyebilirsiniz. Ve elbette ne zaman araya
gireceginizi ya da ne zaman geride durup ¢ocugunuzun kar-
silagtig1 hayal kinkhig veya giigliikkle miicadele ederek yesil
alanim genisletmesine firsat vereceginizi bilirsiniz.

Ne zaman yiireklendirme ve ne zaman kol kanat germe ihti-
yaci oldugu konusunda dogru karar verebilmek, baslarda sizin
i¢in epey zorlayici olabilir. Fakat biraz alistirma yaparak ve bi-
raz da kaginilmaz olan deneme-yamlma siirecini tecriibe ederek
Evet Beyni yaklasiminin bir pargasi olan bu taktigin ne kadar
ise yaradigim1 goreceksiniz. Tipk: eskilerin dedigi gibi: “Sans
her zaman hazirlikh olandan yanadir!” Bu temel 6zellikleri 6g-
renerek zihninizi hazirlarsimz ve hem ¢ocugunuz hem de sizin
i¢in sansh anlann yasanmasina firsat vermis olursunuz. Zamanla
hazir hale gelirsiniz ve ¢ocugunuzun iginde bulundugu kosullara
kolayca uyum gostererek ne zaman yiireklendirme yapacaginiza
ve ne zaman kol kanat gereceginize karar verip dogal, destekle-
yici, yeni beceriler kazandinci ve kullanabilecegi kaynaklan ¢e-
sitlendirici bir ebeveyn olarak ¢ocugunuzun yaninda olursunuz.

Ug G hakkinda paylasabilecegimiz giizel bir haber ise sizin
bunlan zaten ¢gocugunuzla olan giinliik etkilesimlerinizde uy-
guluyor olusunuzdur. Cocuklannizla birlikte yemek yiyerek,
onlar1 parka gétiirerek, internette gordiigiiniiz komik bir vi-
deoya birlikte giilerek ve hatta 6nce tartisip sonra birbinnizin
gonliinii alarak ve iligkinizi tamir ederek onunla olan bagimz
derinlestirirsiniz. Biitiin bunlar dayaniklilig1 destekler ve bi-
tiinlesik bir beyin i¢in faydalidir. Esasinda ¢ocugunuza giiven-
de, goriiniir, gonlii sakin ve giivenilir olma hallerini yasatsaniz
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ve bagka higbir sey yapmasaniz bile biitiinlesik ve dayanikls
bir beyin i¢in en gii¢lii ¢alismay1 yapmis olursunuz.

Dayanikli Bir Beyin icin #2 No.lu Evet Beyni Stratejisi:
Akilgoziiyle Gorme Becerilerini Ogretin

Psikolojik dayanmklilig1 —ve diger psikolojik ya da iligkisel
Ozellikleri— desteklemenin en 1yi yollarindan biri de gocuklara
akil goziiyle gbrme becerilerini kazandirmaktir. Zihingorii ya
da akilgozii olarak bilinen “mindsight” kavrami, Dan tarafin-
dan One siiriilmiis olup en basit haliyle kendi zihninizi kav-
rama ve hem kendi _ . hem de digerlerinin zihinlerini
anlama becerisi olarak tanimlanabilir. Hepimizin sahip oldu-
gu zihinsel yasami anlama ve anlamlandirmanin bir yoludur.
Akilgoziiyle gdrmenin ii¢ 6zelligi vardir: Iggorii, empati ve
biitiinlesme. Ilerleyen boliimlerde gérecegimiz iizere iggorii,
kisinin kendi zihnini anlamasina odaklanir. Oz farkindalik ve
0z regiilasyon becerisidir. Empati, bir bagkasinin zihnini an-
lamakla ilgilidir. Bir bagkasinin gozlerinden diinyaya bakma-
miz1 saglar ve onun duygularim anlayip uyum saglamamiza
imkan tanir. Biitiinlesme ise, daha dnce de ele aldigimiz gibi,
farklihik gosteren pargalan birbiri ile baglantili hale getirerek
birlikte ¢aligmalarimi saglamaktir. Bu durum kimi zaman ki-
sinin kendi beyni iginde baglantilar kurmasi, kimi zaman da
kendi beyni ve diger insanlar arasinda baglant1 kurmasi ile
ilgili olabilir. Ornegin; bir iliskide biitiinlesme, farkliliklara
saygl duyar ve iki ya da daha fazla insanin birbiri ile baglan-
t1 kurarak anlaml bir iletisim kurmasini saglar. Akilgéziiyle

gormek i¢in i¢gorii, empati ve biitiinlesme becerilerini uygu-
lamak gerekir.

Akilgozii becerileri, bir duruma karsi bakis agimizi de-
gistimek ve duygu ve diirtillerimizi daha ¢ok kontrol altina
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alabilmek i¢in kullanacagimiz araglardir. Bu sayede digerleri
ile olan iligkilerimizi gelistirmek i¢in aldigimiz anlik kararla-
rin 1yilesmesini saglayabiliriz. Cocuklarin akilgdzii becerileri
gelistirmesine yardimci olarak onlara kendi duygularinin ve
icinde bulunduklar1 durumlarin kurbani olmamalar i¢in ge-
rekli kabiliyetleri kazandirmis oluruz. Ciinkii 6nlerine ¢ikacak
durumlara kars: strateji gelistirme becerileri gelismis olacak-
tir. Sonug olarak da akillarini1 ve bedenlerini kullanarak beyin-
lerini ve duygularim degistirebileceklerdir.

Tina da Alanah ile tam olarak bunu yapmustir. Alanah’tan
bu boliimiin basinda bahsetmistik hatirlarsaniz. Tina, Alanah’a
kisisel i¢goriisiinii gelistirmek ve korkulan ile kaygilarimi 6nce
anlamak, sonra da onlarla basa ¢ikabilmek i¢in birtakim strate-
jiler 6gretmistir. Tina, Alanah’in kaygilannin kaynagini bulmak
i¢in iist katmanlar1 bir bir soymasi gerektigini biliyordu. Panik
ataklara neden olan ve sinir sistemini bu denli tetikleyen unsurun
ne oldugunu olduk¢a merak ediyor ve onu incelemek istiyordu.
Bagka bir deyisle, bu gen¢ daniganinin neden bu denli dar bir
yesil alana sahip oldugunu anlamasina yardimci olmak ve neden
denge ve dayanmikliliktan bu denli yoksun oldugunu gérmesini
saglamak istiyordu. Fakat 6ncelikle Alanah’in biraz rahatlamaya
ihtiyaci vardi. Alarm durumuna geg¢tigi zaman kullanabilecegi ve
kendini sakinlestirebilecegi araglan kazanmasi gerekiyordu.

Tina, ona ilk olarak yesil alanin ne oldugunu 6gretti ve bir he-
def koydu: Kendisini sakin ve giivenlikte hissettigi yesil alanin-
da daha ¢ok vakit gegirmenin yollarnim1 bulmaliydi. Daha sonra
bazi temel akilgoziiyle gorme araglarini tanitti. Her gocuk farkl
oldugu i¢in bazi stratejiler bazi gocuklarda digerlerine gore daha
iy1 ¢alisirdi. Alanah igin iki arag¢ 6zellikle ¢ok etkili oldu.

Bu araglardan ilki, Boliim 2’de detayh olarak ele aldigymiz
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farkindalik egzersiziydi. Tina, Alanah’tan her gece uykuya dal-
madan Once bir sey yapmasini istedi. Ve sOyle soyledi. “Uykun
geldigini hissettiginde ve géz kapaklarin agirlagip bedenin sakin-
lestiginde bir elini g6gsiine ve digerini de karnina koyman isti-
yorum. Hadi simdi dene ve ne kadar sakinlestirici bir etkisi oldu-
gunu hisset. Sadece oturup nefes al ver. Bir elin gégsiinde, digeri
de karminda olsun. Her gece uyumadan 6nce bunu yapman isti-
yorum.” Tina sonra bu teknigi Alanah’in annesine de agikladi ve
her ikisine de bu “6devi” vererek her gece uygulamalanm istedi.

Alanah ve Tina, Alanah’in ofise geldigi her hafta yatma
zamani uygulanan bu sakinlestirme teknigi iizerine konustu-
lar ve ofisteyken de birlikte uygulama yapmaya devam etti-
ler. Tina haftalar i¢inde Alanah’in ellerini gégsiine ve kamina
koydugunda hemen ve otomatik olarak derin bir nefes aldigini
gozlemledi. Sonra kaslar1 gevsiyor ve bedeni gozle goriiliir bir
sekilde sakin bir hal aliyordu.

Bu durum ilk yasandiginda Tina, Alanah’in dikkatini bu
noktaya cekti ve “Sen de fark ettin mi?” diye sordu. “Bedenin-
de ne gibi bir degisim yasadin?’ Tina’nin bu noktada yapmaya
calistig1 sey, Alanah’a bedeninde neler olup bittigin1 gézlemle-
me becerisini 6gretmekti. Alanah yasadig: sakinlesme siirecinin
farkinda degildi. Ama Tina dikkatini ¢ekince o da hemen neler
oldugunu anladi. Ikisi birlikte, Alanah’in annesinin de katilim
ile, neler olup bittigi lizerine ve denge ile psikolojik dayamklilik
kavramlan hakkinda konustular. Tina, néronlann birbiri ile bag-
lantih oldugunu anlatt1 ve bu egzersizle beyninin, gégsii ve karmi
lizerindeki ellerle sakinlesme eylemini baglantili hale getirdigini
acikladi. Noronlar birlikte hareket ettikleri i¢in hafizada oldugu
gibi becerilen kavrama noktasinda da birlikte hareket ediyorlar-
di. Alanah bu kavramlan ¢abucak anladi ve gece yatmadan 6nce
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sakinlesme deneyiminin beyninde nasil bir baglant: kurarak elle-
n ve bedeni arasinda bir Oriintii kurdugunu fark etti.

Bir sonraki adim, kendini kaygili hissettigi zaman bu tekni-
g1 kullanmakti. Tina Alanah’in gittigi her yerde bu araglan da
beraberinde gotiirebilecegini sdyledi. Ciinkii kullanmasi gere-
ken tek sey elleriydi. Kendini ne zaman korkmus, kaygili ve
paniklemis hissetse bu araglan kullanabilecekti. Okulda, evde,
bir arkadasinin evinde ya da nereye giderse gitsin bir elini gog-
siine, bir elini de kamina koyarak istedigi ve ihtiya¢ duydugu
her an denge ve sakinlesme siirecini yasayabilirdi. Tina ayn-
ca Dawn Huebner’in “Beynin Fazlaca Endiseli Oldugunda Ne
Yapmalisin” (What to Do When Your Brain Worries Too Much)
adim verdigi ¢ok temel bir biligsel stratejiyr daha ogretti. Bu
stratejiye gore gocuklar, omuzlarinda bir “kaygi zorbas1” otur-
dugunu hayal edip onunla bir diyaloga girer. Zihninin bir tehdit
oldugunu diisiinen ve onu bu tehditten korumak isteyen yanina,
onu tehditlere karsi korudugu ve neler olup bittigini “kontrol
ettigi” i¢in tesekkiir eder. Fakat aym1 zamanda bu kaygi zorba-
sindan arada bir rahatlamasimi ve birtakim korkularim1 hemen
a¢iga vurmamasini ister. Alanah bu fikirden ¢ok hoslandi. Tina
ile pratik yaparak kaygi zorbasindan neler isteyebilecegini ¢ali-
sarak hem eglenmis hem de 6grenmistir.

Alanah, bir sonraki hafta Tina’min ofisine hizla girdi ve
gozleri 151l 1511 parlayarak “Yaptim!” diye sevingle haykird.
Yiiziinde kocaman bir giilimsemeyle, “Tam bir panik atak ya-
sayacakken kendimi durdurabildim!” dedi. Tina’ya 6gle ye-
megini unutmakla ilgili hikayenin tamamimi anlatti. Kimz
alana girmeye basladigini hissettigi anda yogun bir stres yasa-
digin1 ve buna sebep olan seyin de korkusu oldugunu séyled.
Hemen, 6grendikleri seyleri diisiindii: “Once ellerimi kullan-
dim ve derin derin nefes alip verdim. Sonra kaygi zorbasiy-
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la tartistim ve ona ‘Sorun degil,” dedim. ‘Carissa’dan 6gle
yemegi i¢in borg para alirnm. Onun yaninda hep biraz para
olur.”” Ardindan kendinden emin bir sekilde su sézleri s6y-
ledi: “Sonra da kaygi zorbasina artik 6gle yemegi parasi igin
benim adima bu kadar endiselenmemesini, benim bu konuda
onun yardimina ihtiyacim olmadigim séyledim!”

Goriiniise gore akilgoziiyle gérme araglar1 Alanah igin son
derece faydali olmustu. Bu yiizden Tina ve Alanah, psikolojik
dayaniklilik konusunda elde ettikleri bu zaferi kutladilar. Tina,
Alanah’a ilave bir ara¢ daha 6nerdi. Bu da Alanah’in bedeni
ve zihnini kullanarak beyin islevlerine etki etme giiciine sahip
olmasiyla ilgiliydi. Tina, bilimsel terimden bir kez bile bahset-
meden Alanah’a noroplastisitenin temel 6zelliklerini dgretti.

Alanah kar yagisim ¢ok seviyordu. Bu nedenle Tina, ofisinde-
ki beyaz tahtaya basit bir sekilde karh bir dag resmi ¢izdi. Sonra
Alanah’a déniip, “Kaygilann biiyiidiik¢e, sen de bu karh dagin
yiiksek yerlerine ¢ikarsin. Sen bu kaygi daginin tepesine giktigin-
da kendini ¢ok bunalmis hissedersin. Eskiden bu tepeden asagi
inmek i¢in bir kizaga binip dogruca Panik Atak Ulkesine gidiyor-
dun.” Sonra tahtaya ¢izdigi resme dag yolunu ve yolun sonunda-
ki Panik Atak Ulkesi tabelasim ekledi. Devam ederek su sozleri
soyledi: “Bir dahaki sefere kaygilann biiyiidiigiinde ve sen bu
dagn tepesine ¢iktiginda, yine kizagina bindin ve defalarca aym
yoldan inerek Panik Atak Ulkesine gitmeye devam ettin.”

“Fakat bugiin ne yaptin biliyor musun? Dagin tepesindey-
din ama Panik Atak Ulkesine ¢ikan o yolu izlemek yerine elin-
deki araglan kullandin ve kendi kizagim segip farkli bir yol-
dan asag1 indin. Dagin eteginde yepyeni bir yer buldun! Daha
once gitmedigin bir yoldan gittin ve sonunda vardigin toprak-
lar Sakindim ve Giizel Bir Giin Gegirdim Ulkesine aitti.”
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Tina, dag yoluna yeni giizergahi ¢izdi ve anlatmaya devam
ettl. “Ve bu durumda yasanan en giizel sey de bir dahaki sefere
kaygilarin biiyiirken sen dagin tepesine ¢iktiginda tekrar Panik
Atak Ulkesine giden yoldan gitmek zorunda olmadigim bil-
mek! Arada bir o yolu kullanabilirsin, ne de olsa eskiden beri
hep oray: kullaniyordun. Aliskanlhklar var ve kizagin izler de
epey derin. Fakat kar durmadan yagiyor ve sen Panik Atak
Ulkesine giden yolu ilerde daha az kullanacagin i¢in zamanla
o yolu kar kaplayacak. Ve sen diger yolu kullanmaya devam
ettikge, gelecekte bu yol senin daha sik kullandigin ve aligkan-
ik kazandigin yol halini alacak. Bu yeni yol, senin alistigin
yol olacak. Kizagin hazirda bekleyecek ve sen o kizaga binip
tipki bugiin yasadigin gibi harika bir giin gegireceksin.”

Tina umut veren néroplastisite mesajin1 dile getirerek
Alanah’a zihninin ve bedeninin sahip oldugu giiciin gergek
anlamda beynini degistirebilecegini hatirlatti. Karh dagin
yamaglarindaki yollarin beynimizdeki baglantilar gibi oldu-
gunu agikladi. Dikkatimizi hangilerine verdigimiz ve onlar
ne siklikla kullandigimiza bagh olarak bu baglantilar kiigiiliip
zayiflayabilir ya da biiyiiylip daha giiglii hale gelebilir. Ve bu
yaklasim, bagimiza gelen seyler karsisinda verebilecegimiz
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tepkilerden ve duygularimizi kontrol altina alma yollarindan
biridir.

Akilgézii araglarimin giicii budur iste. I¢imizde yasadiklan-
miz1 gézlemleme ve sonra da degistirme yetenegini Ggreniriz.
Akilg6zii araglarina bu denli inanmamizin bir sebebi de gocuk-
larin zihinlerinin olaylara bakis agisini ve verdikleri tepkileri
degistirme giiciine sahip olduklarin1 anlamalarini saglamasidir.
Cocuklarin yesil alanlarin1 genigletmelerine imkan saglar. Akil-
gozii araglan Alanah gibi gocuklarin kayg ve korku hissetseler
de yesil alanda kalmaya devam edip kirmizi alanin panik atak-
larindan korunmalarini olanakl kilar. Tipki Alanah’in yasadig
olaylar ve duydugu korku karsisinda ¢aresiz olmadigini anlama-
ya baslamasi gibi biitiin ¢gocuklarimizin boylesi bir bakis agisi
gelistirmesine yardimci olmak istiyoruz. Cocuklarimizin hepsi
kendi yollann ¢izebileceklerine inanmali ve hayat bazen ¢ok zor
olsa da ve isler her zaman istedikleri gibi gitmese de kararlarni
kontrol altinda tutup verecekleri tepkileri belirlemeli ve olmak
istedikleri kisi olmalidirlar. Iste psikolojik dayamklilik budur.

Evet-Beyinli Cocuklar: Cocuklariniza Psikolojik
Dayaniklihg Ogretin

2. Bolim’de yer alan “Evet-Beyinli Cocuklar” kisminda, ¢o-
cuklara yesil alan kavramim tanittik ve yesil alandan ¢ikip kir-
miz1 ya da mavi alana girdigimizde neler oldugunu tartistik. Bu
boliimiin “Evet-Beyinli Cocuklar” kisminda ise ¢ocuklanniza
psikolojik dayaniklilik kavramini tanitmaniz ve onlarla zorlukla
miicadele konusunda konusmaniz i¢in size yardimci olacagiz.
Vermek istedigimiz ana ders, ¢ocuklarnmizin zor durumlarla
yiizlesmesi ve sakinliklerini koruyarak i¢inde bulunduklan ko-
sullar ya da duygulan karsisinda kendilerini ¢aresiz hissetme-
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meleridir. Onlara hayatta pek ¢ok zorlu durum ve kosul oldugu-
nu, zaman zaman kendilerini gii¢ kosullarda bulabileceklerini
ama bu zor durumlarin bizi daha gii¢lii kildigin1 anlatmamiz
onemlidir. Boylesi bir diyalogu nasil baslatabileceginize dair
bir 6mek paylasalim:

Evet Beyinli Cocuklar: ocuklarimiza Psikolojik Dayanikliigi Ogretin

Derek, Kiigiikler Liginde oynamak istiyordu ama korkuyordu

Ailesi onu destekliyordu. Ik antrenmandan hig keyif
Hatta onunla ilk antrenmana  almadi ama ikincisi oldukga
gittiler ve annesi takimin keyifli gegti. Sonra ilk magta
koglarindan biri olmaya bir say: yapt ve spordan daha
oldu. da ¢ok keyif almaya baslad:.

Simdi beyzbolu gok seviyor.
Korkular: ile yiizlesmeyip yeni
bir seyi denemekten kagsayd,
bunu hig bileme ecekti.
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Sen de Derek'in beyzbol oynamaya ydnelik kaygilar gibi
endiseler duyuyor musun? Hig kirmizi alana ya da mavi alana
dogru kaydigini hissediyor musun?

Cesur olmak kolay degil. Ozellikle de kendini yesil alanin disinda
hissettigin zamanlarda. Fakat bazen yeni bir sey denediginde,
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Zor bir durum karsisinda cesur olmak insana kendini iyi hissettirir
Ayrica yesil alanini da genigletir. Belki de gokga keyif alacagin yeni
deneyimleri kagirmamis olursun! Zor igleri basariyla yapabilecegini
ve kendini rahat hissetmemen ya da korkmana ragmen o zor isi
yapabilecegini 6grenirsin!

Benim i¢in Evet Beyni: Kendim i¢gin Psikolojik
Dayaniklilik

Cocuklarimiz i¢in psikolojik dayamiklilik gelistirme konusu-
nu yeterince diisiindiigiiniize gére sira size gelmis demektir.
Bir an i¢in durun ve bu fikirleri kendi yasantiniza uyarlayin.
Bizler Evet Beyni yaklasimimizi gelistirdik¢e ¢ocuklarimiz da
kendilerininkini gelistirebilecektir.

Iste size kendi psikolojik dayaniklilik hikayenizi diistinme-
niz ve Evet Beyni agisindan su anda nerede oldugunuzu gor-
meniz i¢in bazi sorular:

1. Yesil alandan ¢iktiginda gittigin yere dair bir Griintii

olusturdugunu fark ettin mi? Yesil alam1 daraltmana
neden olan tipik tetikleyiciler neler? Kendini bunalmis
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hissettiginde kirmiz1 alanin kaosuna girip 6fkeleniyor
musun, yoksa daha ziyade iiziintliyle sinirliligin btiin-
lesmesini mi yasiyorsun? Ya da kaskati kesilip mavi
alana gidiyor ve kendini kapatiyor ya da “bayilma”
gibi fiziksel tepkiler mi veriyorsun? Bazilan igin mavi
ve kirmizi alanlar esit derece oluyor ve o kisilerde yesil
alandan eser kalmadiginm gériiyoruz.

Senin i¢in gergekten kirmizi alana girme ya da mavi
alana girme tecriibesi nasil viicut buluyor? O alanlar-
da yaklasik olarak ne kadar kaliyorsun? Bazilan i¢in
bir etkilesimden uzaklasip “yeniden ¢evrimi¢i olmak”
arasinda epey uzun zaman gegebiliyor. 1. Boliim’de
ele aldigimiz alin korteksindeki biitiinciil islevlerini
yitirirsen, 6fkeden ¢ilgina dénebilirsin. Bu haldeyken
de yeniden biitiinlesik ve esnek Evet Beyni durumuna
gelmen oldukga zor olabilir.

Hayir Beyni mavi ya da kirmizi alanina girdiginde, Evet
Beyni yesil alanina donmeni saglayan en etkili unsur
nedir? Bu tamir unsurlan herkes i¢in farkhidir. Kendine
has stratejilerini kesfetmek ise psikolojik dayanikliligin
kaynaklarindan biridir. Bazilan bir ara verip iginde bu-
lundugu durumdan uzaklagsmayi tercih eder. Bazilan bir
bardak su iger, miizik dinler, esneme hareketleri yapar
ve olan bitenin iizerinden bir kez daha geger. Giinliik
tutmak da yesil alana doniis stratejilerini giiclendirmek
adina oldukg¢a yardimci aligtirmalar arasindadr.

Sizin “biiyiime esikleriniz” neler ya da psikolojik da-
yaniklilik kaynaklannmizi giiglendirmeniz gerektigini
diisiindiigiiniiz alanlar neler? Yesil alanlarimizi kisitla-
yan belli basl konular var m1? Size 6zellikle zorlayici

147



Daniel J. Siegel & Tina Payne Bryson

gelen kosullar var m1? [¢ dlinyamzi gbzlemleyip yesil
alandan ¢ikma ve kati mavi alana ya da kaotik kirmi-
z1 alana girme sinyallerinizi izlemek su anda sizin igin
zor gelen bir uygulama mi1? Maviden ya da kirmizidan
yesile donmek, basarmasi zor bir ig mi?

5. Kendi gelisiminizi destekleyebiliyor musunuz? Burada
anlatilmak istenen arkadagslarimzdan ya da gerekirse
baskalarindan destek alma imkanlarimiz ve kendi be-
cerilerinizi gelistirip farkli kosullarda 6z regiilasyon
becerinizdir.

Pek ¢ok agidan kendi dayamkliligimz:i gelistirmek, ken-
di Evet Beyni yaklagimimzi gelistirmek ile esdegerdir. Bu
onemli is1 basarirsaniz yalnizca zihniniz size daha iyi hizmet
vermekle kalmayacak ayrica siz, hayati bir Evet Beyni gerge-
vesinde yasamaya baslayacak ve zorluklara dayaniklilik gos-
tererek ¢ocugunuza da yardimci olacaksiniz! Hepimiz émri-
miiz boyunca biiylimeye devam ediyoruz. O nedenle bu gibi
gii¢c ve refah dongiilerini gelistirmeye yonelerek yolculugu-
muzu keyifli kilmamiz gerekiyor.
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4. BOLUM
Icgorii Sahibi
Evet Beyni

bir sabah giine hazirlanirken sekiz yasindaki oglu
e aglayarak banyoya girdi. Hikayenin geri kalanim
nin anlatimiyla okuyalim:

Luke’un konusacak kadar sakinlesmesine yardim ettikten
sonra onu dinlemeye bagladim. Bes yasindaki kardesi JP, onu
“bes yildizlamist1” ki ben bu terimin ne oldugunu dahi bil-
miyordum. Luke’un anlattigina gore bes yildizlamak, birisine
avcunu agip sert bir sekilde tokat attiginda vurusunun sertligi
nedeniyle karsindaki kisinin cildinde bes parmaginin izinin
¢ikmas1 demekmis. Bes parmak izi, yildiza benziyormus. Ti-
sortiinii kaldird1 ve gergekten de yildiza benzeyen bes kirmizi
parmak izi gérdiim. Tam bir bes yagindaki ¢ocuk eli biiytiklii-
giindeydi.

Onu sakinlestirdikten sonra gidip kardesini buldum. Aga-
beyine vurmaktan suglu ufaklik da goériiniise gére kirmizi
alana girmisti. Daha 6nce yaptigim konusmalarda bulunduy-
saniz, bir ebeveyn olarak bazen kendime nasil da hakim ola-
madigimi dinlemigsinizdir. Ancak o sabah yesil alanimdaydim

149



Daniel J. Siegel & Tina Payne Bryson

ve i¢inde bulundugum durumun bir disiplin an1 oldugunu fark
edecek kadar algilarim agikti: Bu bir disiplin aniydi ve hem
bir seyler 6gretmek hem de yeni beceriler gelistirmek ig¢in
uygundu. JP’nin {i¢iincii Evet Beyni 6zelligi olan “iggéri”yii
ogrenmesi icin kusursuz bir firsatti.

Kirmiz1 alanda oldugu i¢in héla tepkisel ve duygusal ola-
rak kapali oldugunun, bu durumdayken 6grenme faaliyetinin
oldukea zayif gegeceginin bilincindeydim. Yo6nlendirme yap-
madan Once onunla baglanti kurmamin daha etkili ve uyum-
lu olacagini biliyordum. Dizlerimin iistiine oturdum ve onun
kendini kollanma atmasina firsat vererek onu teselli ettim.
“Ah kiigigiim. Ne kadar da kizmigsin. Gel bakalim.”

Aglamasi yatigtiktan sonra ve kaslar1 gevseyip rahatlama
moduna gegince empati kurarak, “Birine o sekilde vurmanin
yanlis bir sey oldugunu biliyorsun ve ben de senin bunu bildi-
gini biliyorum. Anlat bakalim, ne oldu?” dedim.

Bu soruyu sorarak Biitiin-Beyinli Cocuk kitabinda “Sorunu
Halletmek i¢in Sikintinin Adin1 Koy” adin1 verdigimiz strate-
jiyi kullandim. JP’nin olay1 kendi bakis agis1 ile anlatmasini
sagladim. Bu da onun biraz daha sakinlesmesine imkan sag-
ladi. Ciinkii hislerini adlandirmist1 ve artik o bilyiik duygulan
yatistirabilecekti. Luke’la birlikte biiyiikannelerini aradiklan-
mt ve onunla konusurlarken kendisinin biiyiikannesine bir fik-
ra anlattigin1 soyledi. Fikranin sonuna gelindiginde Luke’un
araya girip fikranin en komik ciimlesini séyleyiverdigini an-
latt1. Telefonu kapattiktan sonra JP, Luke’a ona ne kadar kiz-
gin oldugunu anlatmaya ¢aligmist1 ama Luke onu ciddiye al-
mayarak satasmaya devam etmisti.

JP’nin neler hissettigini anlayabiliyordum. Giizel bir fikra
anlaticis1 olarak anilacakken elinden alinan bu firsat onu 6t-
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keyle karigik bir tiziintiiye siiriikklemis ve bu da yeni bir kav-
ram olan bes yildizlama i¢in yeterli bir gerekge gibi gelmigti.
[ste o noktada genel disiplin siirecine girdim. Unutmayahm ki
disiplin her zaman ders vermek olarak yorumlanmalidir. O an
benim yapmam gereken sey, bes yasindaki ogluma i¢goriiyt
ogretmekti.

JP, benim sakinlestirme ¢abalarim sonunda iyice yatismis-
t1. O anda ona bazi sorular sorarak dikkatini tamamen yasadigi
bu deneyime odaklamasini sagladim. Kirmizi alana ne zaman
girdigini ve kontroliinii ne zaman kaybettigini gérmesi 6nem-
liydi: “Peki, bu olay yasandiginda bedeninde neler hissettin?”
ve “Birazdan patlayacagini anlamana neden olan bir an yasa-
din m1?” gibi sorular sorarak kendi i¢inde yasadiklarini dii-
siinmesine ve daha i1yi anlamasina yardimci olmaya ¢aligtim.

Sonra aramizdaki diyalog dogal seyrinde ilerleyip,
“Ofke i¢inde kabarirken, onu agiga vurmak ve kendi-
ni ifade etmek i¢in baska ne yapabilirdin?”’ ve “Senin
i¢in ige yarayan yontem hangisi? Gergekten {izgiin ol-
dugunda ve iist beynin yonetimi ele gegirdiginde seni ne
sakinlestirebilir?”’ gibi sorulara uzandi. Onunla baglanti
kurup karsilikli diyalogumuz sayesinde iggérii kazan-
masina yardimci olarak yavasg¢a “yonlendirme” safhasi-
na gegtim. Ona kardesi ile arasimi diizeltmek i¢in neler
yapabilecegini sordum.

Etkili bir disiplin, cezalandirma odakl degil 6gretme odak-
lidir. Iki temel amaci vardir: (1) Kétii bir davramsi durdurarak
kisa vadeli bir igbirligi saglamak ya da iyi bir davranigi tegvik
etmek, ve (2) yeni beceriler gelistirmek ve ¢ocugumuzun bey-
nindeki baglantilan besleyerek onun gelecekte daha iy1 karar-
lar almasim1 ve kendine hakim olmasi saglamak. Tina, JP
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ile konusurken bu iki amag i¢in ¢alisti. Ogluyla duygusal bir
bag kurup onu sakinlestirerek ve 6grenmeye agik hale getire-
rek ilk amaci1 basarmis oldu. Eger yesil alana girip algilayici
duruma gegmeseydi, 6grenebilecegi pek fazla sey olmayacak-
t1. Yesil alana gegerek 6grenme devrelerini harekete gegirdi.
Ikinci amaci ise onun kendi duygulan ve tepkilerinin farkina
varmasin saglamak iizerine odaklanmisti. Boylece oglu gele-
cekte yeniden iiziintiiyle kanigik 6fke moduna gegtiginde daha
iy1 (ve daha az tepkili) kararlar alabilecekti. Ciinkii gelisimi
bu sekilde seyredecekti. Tina oglunun i¢goérii sahibi olmasini

istiyordu.

iggdrii Sahibi Bir Beyin insa Etmek

Bu kitapta ele alacagimiz Evet Beyni 6zellikleri i¢inde iggorii
belki de iizerinde en az diisiindiigiimiiz konulardan biridir. En
basit haliyle ifade edecek olursak i¢gorii, kendi igimize bak-
mak ve kendimizi anlamaktir. Daha sonra bu 6grendiklerimiz
sayesinde duygularimizi ve iginde bulundugumuz durumlan
kontrol edebilmeyi 6grenir hale gelebiliriz. Bu siire¢ —¢ocuk
ya da yetiskin fark etmez— hig kolay degildir. Yine de kazanil-
maya ve gelistirilmeye deger bir 6zelliktir. I¢gérii, sosyal ve
duygusal zekanin anahtar unsurlarindan biri oldugu gibi akil
saglig1 i¢in de 6nemlidir. O olmadan kendimizi anlamamiz ve
digerleri ile iliskiler kurarak kurdugumuz bu iligkilerden keyif
almamiz neredeyse miimkiin degildir. Baska bir deyisle ya-
raticilik, mutluluk, anlam ve mana dolu bir yasam siirmenin
vazgecilmez gerekliliklerindendir. Cocuklarimz igin istedi-
giniz yasam bdylesine dolu dolu bir yasamsa, onlara i¢goril
sahibi olmay1 Ggretin.
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i¢gorii sahibi olmanin temel unsurlarindan biri gézlem ya-
pabilmektir. I¢gorii, i¢ diinyamiz1 fark etmemizi ve ona dik-
katle bakmamizi saglar. Cocuk ya da yetigkin fark etmeksizin
hepimiz, gergekten neler hissettigimizin ya da neler yasadigi-
mizin farkinda degilizdir. Bazen iiziiliip hemen tepki veririz.
Tipk1 JP gibi. Bazen de ¢ok sinirleniriz ama kizginligimizin
farkinda bile olmayiz. Hatta inkar ederiz. Bazen de kiriliriz ya
da hayal kinkligina ugrar veya giicenir, alinir, agagilanmis his-
seder, kiskangliga kapilinz. Bu duygulann etkisi altindayken
birdenbire patlayiveririz. Ustelik o ana kadar bu duygulann
altinda kaldigimiz1 bilmeyiz.

Sorun olan, duygulann kendisi degildir. Liitfen burada bir
yanlis anlagilma olmasin. Duygular 6nemlidir ve rahatsiz edi-
ci olsalar da veya siklikla niteledigimiz gibi “ko6tii” olsalar da
onemlidirler. Sorun olan bizim bu duygulan yasarken onlann
farkinda olmamamizdir. Hal béyleyken tanimlayamadigimiz
duygulanmiz —farkinda olsak muhtemelen hig¢birini hayata
gecirmeyecegimiz— her tiirlii zararli, istenmeyen ve aslinda
hi¢ niyet edilmeyen birtakim eylemlerin ve kararlann ortaya
¢ikmasina yol acar. Bu nedenle i¢gorii sa-
hibi olmak, gelistirmek istedigimiz
bir niteliktir. I¢gorii, bizi etki-
leyen duygulann iizerine bir
151k tutar ve biz de duygu-
lanmiza bakip nasil hareket
etmek istedigimizi segeriz.

Farkinda olmak istedik-
lerimiz sadece duygularimiz
degildir. Biitiin-Beyinli Co-
cuk kitabinda ELEME (SIFT)
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adi ile yer verdigimiz ve duyular, goérseller, hisler ve diistince-
ler dortliisii ile birtakim diirtiiler ve etkilenmelerde kendi i¢i-
mizde hissettigimiz olusumlardir. Bu listeye daha pek ¢ok gey
eklemek miimkiindiir. Bunlar arasinda anilar, hayaller, arzular,
umutlar, istekler ve zihninizde ¢aligmaya devam eden diger
itici giicler de yer alir. I¢gérii bu giigler arasinda ELEME adim
verdigimiz unsurlar1 ayirt etmek ve dikkatimizi onlara yonelt-
mekle gergeklesir. Bunu yaptigimiz zaman, kontrol bize geger
ve sOz konusu dortlii bizi etkilese de farkinda olmadigimiz an-
lardaki kadar biiyiik izler birakmazlar. Hayatimizin iizerinde
basibos dolasip tepkisel ve hem bize hem de ¢evremizdeki-
lere zarar veren kararlar ve eylemlere doéniismelerindense bu
diirtiilerimizi yénlendirebiliriz. Iste

bu yiizden ig¢gorii bize gii¢ verir

diyoruz. Siiper gig! I¢gorii

sayesinde duygularnmiz ve

yasadiklarimiz karsisinda

caresiz kalmayiz. Yikic

ve bilingsiz diirtillenmizn

korii koriine kovalamak

yerine i¢ diinyamizda neler

olup bittigine bakabilir ve bi-

lingli, odakli kararlar alabiliriz.

Oyuncu ve Seyirci

Kendi i¢imizde neler olup bittigine bakmaktan bahsederken
asil anlatmak istedigimiz, o anda hissettigimiz duygulan ta-
nimlamak ve onlan kabullenmek; bunu yaparken de sdz ko-
nusu duygulara verdigimiz tepkileri gézlemlemektir. Bilim
insanlan, filozoflar, teologlar ve diger tiim diisinilrler yilzyl-
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lardir bu fikir iizerinde tartisip durur. Bazen bu durumu biling-
liligin farklhh kademelerini kesfedecek kadar farkinda olmak
seklinde tanimlarlar. Ya da bilginin ¢ift kanaldan islenmesi
olarak goriirler. Adi ve tanimi ne olursa olsun, 6nemli olan o
anda hissettiklerimizin ne oldugunu anlamak ve kendimizi o
hisler i¢inde gézlemlemektir. Bu durumda hem gozlemci, hem
de gozlemlenen oluruz. Ya da bunu denek ve tanik olmak gibi
de diislinebiliriz. Cocuklarin anlayabilecegi kavramlar kullan-
mak istersek kendimizi hem sahadaki oyuncu hem de tribiin-
lerdeki izleyici olarak diisiinmemiz gerektigini sdyleyebiliriz.

Omegin; kendinizi arabanin direksiyonunda hayal edin.
Cocuklarimiz1 daha yeni sinemaya gétiinmiis ve filmden 6nce
bonkor davranip gereksizce pahali patlamis misirdan da satin
almigsiniz. Evde mikrodalga ile patlattiginiz misirlan gaktir-
madan ¢antaniz ya da montunuzun igine gizleyerek gétiinme-
mis, sinemadan satin almigsimiz (ki evden gétiirme isini siz de
daha 6nce yaptiniz, degil mi?). Simdi ise eve doniis yolundasi-
niz ve ¢ocuklarimiz hem mutlu hem de minnettar olacaklarina
arka koltukta oturmus bir seylerden sikayet ediyor, hangisinin
neyi daha 6nce yaptigina dair tartisip duruyorlar. Cikardiklan
giiriltii gittikge artiyor. Diyelim ki asin sicak bir giin ve ara-
banizin da klimasi pek iyi1 ¢alismiyor. Arka koltuktaki kaos
arttik¢a sizin de duygulariniz yiikselise geciyor ve kirmizi
alana girmeye basladiginizi hissediyorsunuz. Tepenizin tasi
atti atacak. Kendinizi kaybetmenize ramak kaldi. I¢gérii sa-
hibi degilseniz alt kat beyniniz biitiin kontrolii ele gegirip sizi
yonlendirir ve siz de ¢gocuklariniza bagirarak minnet duygusu
lizerine bir nutuk atmaya baslarsiniz. Sonra da simarik g¢ocuk
ne demekmis bir giizel siralarsiniz.

Bu sizin kendinizi ana kaptirmis halinizdir. Sinemadan eve
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dénen bu haliniz, bizim “oyuncu” olarak tanimladigimiz ha-
linizdir. Birazdan géreceginiz resimde, iist kutuda gosterilen
kisi sizin bu haliniz. Oyunun igindesiniz. Sahadasimz ve ken-
dinizi kaptirmis durumdasiniz. Oyuncu i¢in oyuna devam et-
mekten ve ne olursa olsun hayatta kalmaya ¢alismaktan daha
onemli higbir sey olamaz.

Oyuncu ve Seyirci
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Peki, bu halinizi gézlemleyen biri olsaniz ve bu kaosun di-
sinda kalsaniz nasil olur? Oyuncu haliniz magin ortasinda sa-
hadayken ve dikkate alabilecegi bagka bir bakis agis1 yokken;
gozlemci haliniz siradan bir “seyirci” halini alir ve resmin alt
kutucugundaki seyirci gibi tribiinlerde oturup olan biteni izler.

Sahadaki oyuncu agirhigini1 koruyamazken tribiinlerde otu-
ran izleyicinin nasil sakin kalabildigini gérebiliyor musunuz?
Seyirci hem i¢gorii sahibi hem de farkh bir bakis agisina sa-
hip. Oyuncu ise tam anlamiyla ve panik iginde anin akisina
kapilip gitmis durumda.

Boylesi bir i¢gorii ve bakis agisi, siz sicaktan yanmis bir
arabanin iginde, kirmizi alana girmis bir yetiskin olarak sinir
krizinin ortasindayken, birbirinden huysuz ¢ocuklarinizi sine-
madan alip eve gotiiriirken gergekten de ¢ok isinize yarayabi-
lirdi. Oysa siz o arabanin i¢inde, kendini oyununa kaptirmis
bir oyuncu modundasiniz. Yine de kendinizin seyirci versiyo-
nunun arabanin iistiinde seyahat edip sizin oyuncu halinizi ve
arkada oturan ¢ocuklarimzi izledigini hayal edebilirsiniz.

I¢gorii kendinizi gozlemenize imkan
verir. Boylece duygularinizin

ve iginde bulundugunuz

durumlarin kurbant

olmazsiniz.
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Seyirci, arabanin igindeki duygulardan ve olaylardan etki-
lenmez. Onun isi sadece oyuncunun yasadiklarina tanikhk et-
mektir. Sadece gbézlem yapar. Seyreder. Yargilamaz ya da hor
gomez. Hata aramaz. Ciinkii hislerin, olumsuz da olsa, 6nemli
oldugunu bilir. Sadece durumu izler ve neler olup bittigine ba-
kar. Gozlemledigi seyler arasinda oyuncunun 6fkesinin nasil
da yavas yavas artiyor olusu da vardir. O esnada oyuncunun
tepesinin tasi atmak iizeredir ve i¢indeki duygularin farkinda
bile degildir. Seyirci, duyular, gérseller, hisler ve diisiinceler
biitiinii olan ELEME araciligiyla biitiin durumu izler ve yasa-
nanlara dair daha kapsaml ve saglikli bir bakis a¢is1 elde eder.
Hatta baz1 kisimlan komik buldugu bile olur.

Sizce seyirci bu olay karsisinda ne der? Baska bir deyisle,
siz orada oturmus parmak bogumlariniz beyazlasana kadar di-
reksiyonu sikarken bir anlifina dursanmiz ve disaridan bir goz
olarak sakin ve huzurlu bir halde kendinize baksaniz ne derdi-
niz? Seyirci muhtemelen §oyle bir sey séylerdi; “Kizgin his-
setmekte sorun yok. Kim kizmaz ki? Ben de insanim neticede.
Ama unutmayalim ki ¢ocuklar da yorgun, ben de. Normalde
bu kadar simarik degiller. Sadece su anda simarik ¢ocuklarmis
gibi bir izlenim birakiyorlar. Oysa onlar birer ¢ocuk. Simdi
derin bir nefes alacagim ve bedenimin rahatladigim hissede-
cegim. Ardindan ¢ocuklarin sevdigi sarkiy1 agacagim ve son-
radan pisman olacagim seyler sdylememeye ¢alisacagim. Bi-
razdan eve varmis oluruz ve hepimiz sakinlesiriz. Cocuklann
davranislar ile ilgili bir sey s6ylemem gerekirse hepimiz yesil
alanlarimiza déndiigiimiizde sdylerim.”
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Seyirci yeni bir bakis agisi sunar.

p hissetmekte sorun
yok. Kim kizmaz ki? Derin
bir nefes al ve birazdan
eve vardiimizda hepimiz
\\_gokinlesmlg olurfl/z.

Bu tiirde bir iggérii sahibi olmanin ve farkindaligin ko-
lay oldugunu iddia etmiyoruz. Bunun i¢in ¢ok fazla aligtirma
yapmak gerekebilir, ancak bu yonde niyetiniz varsa sadece
gozlemde bulunarak sinir bozucu durumlarda davraniglarinizi
kontrol etmek adina iggoériiniizii gelistirebilirsiniz. Bunun faz-
lasiyla yardimi dokunabilir!

Bu 6mek, sizin de goérdiigiiniiz iizere, ebeveyn bakis a¢i-
styla hazirlanmig bir i¢gérii dmegiydi. Fakat aym fikri gocuk-
lariniz i¢in de uyarlayabilirsiniz. Cocuklarin bu fikri benimse-
mesi i¢in belli bir gelisim seviyesine ulagmis olmalar: gerekir.
Cocugun yasi ilerledik¢e ve sofistike diisiinme beceriler ge-
listik¢ce i¢goril sahibi olma becerisi de gelisecektir. Ancak ¢o-
cuklanniz kiigiik yaglardayken de duygularinin farkina varma-
lar1 ve bu duygulara bedensel olarak nasil tepkiler verdiklerini
anlamalan i¢in onlara temel prensipler aktarabilirsiniz. Hem
yetigkinler hem de ¢ocuklar i¢in i¢gorilyli yakalamanin teme-
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li, hararetli bir ortamda bir an i¢in durup seyirci pozisyonuna
gecebilmektir. Giiciin kaynag budur: Durmak.

Durmanin Gilci

I¢gorii, iginde bulundugunuz anda durma becerisini geligtir-
mek ve kullanmakala iligkilidir. Durup seyirci pozisyonuna ge-
cerek sahadaki oyuncuya bakmalisiniz. Bu sayede olan biteni
acikga gorme, bir bakis agis1 kazanma ve mantikh kararlar
alabilme yetisini kazaniriz. Biz ¢ogunlukla bir uyarana ma-
ruz kalip hemen tepki veririz. Sicak arabanin igindeki giiriilti,
bir ebeveynin kontrolii kaybetmesine yol agabilir. Son derece
dikkatli bir doérdiincii sinif 6grencisi matematik dersinin ara
sinavinda zor bir soru ile karsilasir ve o kadar gerilir ki yalniz-
ca soruyu cevaplamakta zorlanmakla kalmaz, ayrica sinavin
biitiiniinde sakinligini korumayi basaramaz hale gelir.

Kendini Kaybetmenin Kaynagi
o KEN
" yare

. >

DI
THE

)

=/
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Dummadan devam edilirse tepkisellik devreye girer ve artik
yesil alanda kalmak imkansiz hale gelir. Iste bu yolla Hayir
Beyni durumuna gegis yapilmis olur.
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Oysa kisa bir siircliginc dc olsa dursak, her scy degisc-
cektir. Arabanin iginde olan biteni izleyen scyirci, araya girip
arabamn i¢cindeki sana derin bir nefes almani sdyleyccek ve
icinde bulundugun duruma yonclik farkli bir bakis agis1 ge-
listirmene yardimci olacaktir. Ya da dokuz yasindaki ¢ocugun
zor bir matematik sorusu karsisinda paniklediginde bir an i¢in
duraklasa, izleyici araya girip oyuncu konumundaki haline
donecek ve yavas yavas nefes alip vermesine yardimci olarak
onu rahatlatacaktir. Tekrar s6ylemekte fayda var: Fark yaratan
unsur ve asil gii¢ kaynagi, durmaktir.

Zor bir zamanda durabilmek, kiigiik bir gocugun yapabi-
lecegi kadar kolay bir ig mi? Tabii ki degil. Peki ¢ocuklarin
dogas1 geregi durup sakinlesmek miimkin miidiir? Yetiskin-
ler i¢in nasilsa, ¢ocuklar i¢in de hemen hemen aynidir. Dedi-
gimiz gibi i¢gdrii 6grenilmesi ve lizerine aligtirma yapilmasi
gereken bir beceridir. Dérdiincii sinifa giden bir gocugun boy-
lesi bir i¢gorii gelistirip panikledigi an kendini sakinlestire-
bilmesi i¢in hayatindaki yetigkinlerin ona bu beceriden bah-
setmesi (ve Oniine bir model koymasi) gerekmektedir. Sonra
da bu konu iizerine alistirma yapmasi i¢in ¢ok sayida imkan
sunmasi onemlidir. Verdigimiz 6rmekteki kiz ¢ocugu, girdigi
testlerde ne kadar gergin hissettigini babasi ile yaptig1 sohbet-
lerde birkag defa dile getirmis olsun. Sonra babasi ile “gizli bir
hatirlatic1” gelistirmis ve tekrar heyecanlanip paniklediginde
bu hatirlatic1 teknigini kullanmis olsun. Boyle bir ¢alisma ile
babasi, ki1zina 6nce korkuyu fark edip tanimlamanin 6nemini
ogretmis olur. Kizimiz korktugunu kabullendigi anda seyirci
devreye girer. Notlanini diisiir ve babasi ile gelistirdikleri gizli
hatirlatic1 olan “not” kelimesi sayesinde -n harfi ile baglayan
bagka bir kelimeyi animsar: Nefes.
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Not. Nefes. Babam™
kahvaltida bundan
bahsetmisti. Not.

~  Nefes.

Bu noktadan sonra omuzlarin1 serbest birakip kaslarini
gevsetir. Uzerinde hakimiyet kurmak iizere olan gerginlik ve
kaygiy1 atar. Merhaba Evet Beyni hali! Biitiin bunlari bir an
i¢in durarak ve daha 6nce bahsettigimiz gibi kendi kontroliin-
de kararlar alip tepki gostererek basanr.

Daha da basitlestirecek olursak su sekilde bir tanf yapabili-
riz: Uyaran ve tepki arasinda bir duraklama an1 yagamanizi isti-
yoruz. Boyle yaparak bir uyarana kargi verdigimiz ani tepkinin
Oniine gegmis oluruz ve bu da bize verecegimiz tepkiyi segme
firsat1 yaratir. Bu tepki duygusal olabilecegi gibi davranigsal da
olabilir. Durmazsak ve i¢gorii devreye girmezse, elimizde sege-
nek kalmaz. Tek yapabildigimiz ani tepki vermek olur. Oysa biz
tepki gostermeden 6nce durabilmek iizerine aligtirma yaparsak,
uyaran ve eylem arasina zamansal ve zihinsel bir bosluk koy-
mus oluruz. Norobiyolojik agidan bakildiginda, zihinde olugan
bu bosluk sayesinde iizerinde diisiinebilecegimiz birtakim sege-
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nekler gelistirebiliriz. Bir deneyim yasayarak “kendimiz” gibi
hissederiz ve sonra bir an i¢in durup kendimize bakariz. Sonra
da yapmamiz gereken ne ise onu “yapariz”’ Verecegimiz tep-
kilerde esneklik kazanmak, bir bakima o anda kendimizi ola-
bilecegimiz “en akilli” halimizle ortaya koyabilmek demektir.
Boylece daha az stres yasar ve kendimizle daha bansik oluruz.
Ve elbette hayatimizdaki diger insanlarla.

Tekrar tekrar belirttigimiz tizere hararetli bir ortamda durup
kendimize bakmak, sdylendigi kadar kolay bir sey degildir.
Fakat yapabilirsiniz. Gergekten yapabilirsiniz. Hem de bugiin.
Biraz aligtirma yaparak bu konuda her gegen giin daha da iyi
olabilirsiniz. Otomatik olarak devreye giren bir aligkanlik olur
mu bilinmez ama zamanla daha da kolaylasacagi kesindir.

Cocuklara Durmanin Giiciinii Ogretmek

Bu beceriyi kendinize kazandirmaktan daha da heyecan verici
bir sey varsa o da ¢ocuklarinizin simdiden bu beceriye sahip
olmasini saglamaktir. Matematik testinde paniklemek iizerey-
ken durup kendini sakinlestiren kiz ¢ocugu émeginde oldugu
gibi sizin ¢ocuklariniz da i¢gorii sahibi olup benzer engeller
karsisinda durmayi bagarabilirler. Hayatlar1 ne kadar da fark-
lilasir, bir diisiinsenize. Ustelik yalmzca ¢ocukluk dénemle-
rinde degil ergenlik ve yetiskinlikte de kullanabilecekleri bir
kabiliyetleri olur. Yeter ki zor zamanlarda bir siireligine durup
i¢gorii ile se¢im yapabilsinler! Sonra da kendi ¢ocuklar: oldu-
gunda aym sakinlik ve i¢goriiyii onlara aktardiklarini bir diigii-
niin! Cocuklariniz kiigiikken iggoériilerini gelistirmelerine ve
verecekleri tepkilerde esneklik kazanmalarina yardim ederek
gelecek nesillerin duygusal ve iligkisel bagarilarinin temelini
atmis olursunuz. Tanidigimiz kiigiik bir kiz var. Ad1 Alice. Bi-
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rinci sinifa gidiyor ve Evet Beyni yaklasimini ¢ok giizel ortaya
koydugu bir olay yasadi. Alice’in ailesi bir giin onu kargilarina
alip yeni bir sehre tasinacaklarini sdyledi. Evini ve arkadas-
larimi terk etmek, yapmak istedigi en son seydi. Bu yiizden
de ailesinden gelen haberin ardindan uzun uzun agladi. Ailesi
onu dinledi ve aglamasina miisaade etti. Unutmayin, i¢gori
sahibi olmak demek duygulan kesip
atmak degildir. Duygular iyidir
ve onemlidir. Herhangi bir
uyarana karsi verilebile-
cek saglikhi tepkilerdir.
Duygulardan kagmak
yerine onlar1 anlamak,
icgorii ile sd6z konusu
uyarana kars1 daha iyi
ve saghkl kararlar ver-

mek odagimiz olmalidir.
Alice, aldig1 haberi ig-
sellestirmek i¢in biraz zaman
gecirdikten sonra durdu ve yapmak
istedigi bir seyi hayata gegirdi: Iginde bulundugu durum hak-
kinda bir hikaye anlatmak. Asagidaki sézciikleri kaleme aldi
ve babasinin da yardimi ile yazdiklarina eslik eden bir video

cekti:

Lambalar

Beyinler onemlidir. Uzgiin, kizgin ve mutlu gibi pek ¢ok
duyguya sahiptirler. Ben duygulari bir siirii lambaya
benzetirim. Mutluyken 151k rahatsiz etmez. Fakat aym
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anda birgok yerden 151k geldiginde kafam karigir ve kor-
karim.
Su anda bu gekilde hissediyorum. Taginacagimiz icin
lizgtintim ve korkuyorum ama biraz da heyecanliyim.
Siz de her yerden farkli 15iklar geldigini hissediyor-
saniz sessizce oturup derin bir nefes alin. Insan kendini
iyi hissediyor.

I¢goriiniin duygularimizin kontroliinii ele gegirmesi ve bi-
zim i¢inde bulundugumuz durumlara verecegimiz tepkileri se-
killendirmesi iste boyle bir sey. Alice, mutsuzluk ve korkuyu
tanimlayabildigi i¢in (ve tabii biraz da heyecani), bu duygula-
ra odaklandi ve bunun sonucunda da oldukga iiretken ve sag-
hkh1 bir tepki verdi. Bu hikaye tamamen seyirci konumunda-
ki Alice’in anlattig1 bir hikaye oldu. Tasinma haberini alinca
aglayan Alice 1se oyuncu Alice’ti. Ciinkii kafas1 kanigmigt1 ve
iizgiindii. Oyuncu kigiligi de 6nemli. Alice, onu da fark etmis
ve kucaklamigt1. Fakat ¢ok ge¢meden seyirci kisiligine dondii
ve iginde bulundugu durumu degerlendirerek i¢gorii ve ba-
kis agis1 kazandi. Alice, biitiinselligini bu sekilde yakalamis
oldu. Zihninin hem oyuncu hem de seyirci yanlarini1 kucak-
ladi. Biitiinsellik ile anlatmak istedigimiz tam olarak budur.
Yasadiklarimizdan farkh yanlan alip kendi bakis agimiza goére
iliskilendirmek. Biitiinsellik, Evet Beyni yaklagiminin temeli-
dir. Alice bu sayede kendisi gibi zor bir durumdan gegen diger
insanlara tavsiye verebilmis ve sessizce oturup derin bir nefes
almalarim1 6nermistir. Ve bu 6nerisi de uyaran ve tepki arasin-
da verilmesi istenen durma anina isaret etmektedir.

Alt1 yasindaki ¢ocuklann hepsinde bdylesi bir Evet Beyni
farkindalig1 olmasim1 bekleyemeyiz. En azindan hissettikleri-
ni bu kadar net agiklayabilmeleri herkes i¢in miimkiin olma-
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yabilir. Belli ki Alice’in ailesi ona giiglii bir duygusal kelime
dagarcig1 kazandimigst: ve iginde hissettiklerini disa vurmasi
icin ona ilgiyle yaklagsmislardi. Biraz alistirma yaparak ¢o-
cuklarin ¢gogunda kendilerini anlama ve agik¢a ifade edebil-
me esnekligi yakalanabilir. Erkek ¢ocuklardan biri, ailesinden
“sorunu halletmek i¢in sikintinin adim1 koy” diye bir teknik
ogrenmis ve dort yasinda olmasina ragmen siirekli olarak bu
stratejiyi kullanarak onu iizen deneyimlere kars1 sakin kalma-
y1 basaracak bir yontem gelistirmistir.

Omegin; bir giin kendisinden yas¢a biiyiik kuzeninin
evinde kalmis ve aksam oldugunda onunla birlikte Scooby-
Doo adl ¢izgi filmin perili koskte gegen ve “hayaletler” ile
korkutma maceralarini anlatan bir béliimiinii izlemislerdi.
(Cizgi filmdeki hayaletler, elbette hikayedeki kotii karakter-
lerin —Scooby-Doo ve arkadaglar: araya girip islerini bozma-
salar— kotii emellerine ulasmak i¢in kullandiklar1 kurmaca
hilelerdi.) Bunu izleyen giinlerde, kii¢iik ¢ocuk gece yatma
zamam geldiginde annesine ¢izgi filmin bu béliimiinii an-
latt1. “Anne, sana Scooby-Doo hikayesini tekrar anlatmam
lazim.” Izlediklerini tarif etti ve annesi de ¢izgi filmdeki de-
taylara ve oglunu aslinda nelerin korkuttuguna dair sorular
sordu. “Peki, o hayalet neye benziyordu?” Boylece oglunun
icinde biriktirdigi korkular1 yeniden sekillendirmesine ve
hayaletlerin en sonunda —oglunun deyimi ile- ¢amasir aski-
sina asilmis beyaz gdmleklerden ibaret oldugunu hatirlama-
sina yardimci oldu.

Aym hikayeyi tekrar anlatmak isteyen bu ¢ocuk, i¢go-
rii ile hareket etmis oldu. izleyici olarak, kendisinin oyuncu
konumundaki haline yardimci olmak istedi ve onun daha az
korkmasi i¢in bir yol buldu. Verecegi tepkilere esneklik ka-

166



l¢gorii Sahibi Evet Beyni

zandirmigt1 ve zihnindeki korkung gorseller sekline biirlinen
uyaranlara kars1 bir an i¢in durup, diisiiniip, mantikl: bir tepki
verdi. Durmak, saglikli ve verimli bir sonuca yol agti.

Evet Beyni yaklagiminda ortaya ¢ikan i¢gorii bu sekilde is-
ler. Ve biz de biitiin ¢ocuklanimizin bu beceriyi kazanmasini
arzu ediyoruz ki bu sayede kendilerinin farkinda olsunlar ve
hem duygularim1 hem de verecekleri tepkileri gozlemleyebil-
sinler. Zor zamanlar yasadiklarinda, yaslan ve gelisim diizey-
leri elverdigince, kendi i¢ diinyalarina dikkat kesilebilmelerini
ve lziilip kizmaya bagladiklar1 am fark edebilmelerini isti-
yoruz. Sadece duygularim fark edebilmeleri bile kontrolii el-
den birakmayip nasil hissettiklerini ve nasil davranacaklarini
izlemelerine imkan verir. I¢gérii, sadece kendi i¢ diinyalarin
ve duygulanni anlamalari degil aym za-
manda duygu ve davraniglanim regiile
edebilmeleridir. Regiilasyon, biitiin-
sellikten gelir. I¢gérii, farkindahig
elden birakmadan olayin pek ¢ok
farkh yoniinii iligkilendirmeyi miim-
kiin kilar. i¢gérii kaynakl bu regiilas-
yon, ve hatta denge, hem ¢ocuk hem
ailesi i¢in huzur ve mutluluk getirir.

Ne Yapabilirsiniz? — i¢gériiyii Destekleyen Evet
Beyni Stratejileri

Icgorii Sahibi Bir Beyin Igin #1 No.lu Evet Beyni Stratejisi:
Aciy1 Yeniden Resmedin

Cocuklann ve hatta yetigkinlerin gogu, gii¢liikleri olumsuz
bir deneyim olarak diisiiniir. Eger se¢eneklerden biri digerine
gore daha kolaysa, onun daha iyi oldugu kanisina vanlir. Fa-
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kat bodyle diisiinen oyuncudur. Kendini olayin gidigine kap-
tiran ve hayatta kalmaya ¢aligan yanimizdir. Seyirci ise daha
bilinglidir. Cocuklarimiza 6gretmemiz gereken i¢gori de bu-
dur. Aciy1 yeniden resmetmelerini ve boylece giigltiklerin ve
miicadelenin her zaman kotii olmadiklarin1 gérmelerini iste-
riz. Carol Dweck’in gelisim odakl zihniyet ve sabit zihniyet
karsilastirmasina bakmakta yarar var. [s miicadeleye gelince,
harcadigimiz ¢aba ve edindigimiz tecriibe sayesinde gelige-
cegimizi diisiindiiren bir zihniyete sahibizdir. Bu yaklagim
bize zorluklara dayanikl ve keyif almaya hazir bir ruh hali
ile yaklagma i¢goriisii kazandinr. Bir bagka aragtirmaci olan
Angela Duckworth’iin ¢aligmasi, zor bir durum karsisinda
cocuklarin inat¢1 ve direngli durdugunu gdstermigstir. Bunun
tam tersi olan sabit zihniyette ise zor durumlarin bizim zay:f
yanlarimizi ortaya ¢ikaracagina inaninz. Ne kadar ¢abalar-
sak ¢abalayalim, i¢ten ige sahip oldugumuz yeteneklerimizin
degismeyecegine inaninz. O yiizden de gelecekte karsimiza
¢ikmasi muhtemel giigliiklerden kaginmaya ¢alisinz. Bize
gore, biz hep basarili olan taraf olmaliy1z ve hayat da kolay
olmalidur.

Cocuklanmizi desteklemek demek, yillardir anlatilagelen
“Hayat adil degildir,” nutugunu tekrar etmek ya da sevingle-
ri oteleyerek ¢ok ¢alismanin en biiyiikk deger oldugu iizerine
konugmalar yapmak anlamina gelmez. Cocuklanmiza hayatin
¢aba ve kesifle dolu bir yolculuk oldugunu &gretebilir, baga-
nnin bir adim 6tede bizi beklemiyor olma ihtimalini g6z ardi
etmemelerini séyleyebiliriz. Gelisim odakl zihniyeti destek-
leyen i¢gorii bu sekilde kazandinlir. Bunlar ¢gocuklanmiza ve-
rebilecegimiz giizel derslerdir. Zorluklarla miicadele agama-

sinda farkli bakig agilan icin onlara basit sorular
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sorarak i¢g0rll kazanmalarina yardimci olabilirsiniz: Flangi
guchigii ¢ekmeyi tercih edersin?

Farz edelim ki on yasindaki kizimz hokey takiminda ve
kaleci pozisyonunda oynamay: seviyor. Fakat normal takim
aktiviteleri disinda ckstra zaman ayinip pratik yapma fikrinden
de nefret ediyor. Bu durumun onun igin bir sorun oldugunu
fark ettiginiz anda, degerli olan higbir scyin kolay olmadigi-
m anlatan bir konugsma yapmaya meylediyorsunuz. Ya da ¢ok
¢alismanin yetenekten 6nemli oldugu ve yetencgin tek bagina
yeterli olmayacagini1 séylemek istiyorsunuz. Peki, bunlarin
yerine, kizimzin iginde bulundugu durumu daha net gérmesi-
ne yardimci olsaniz ve onun daha anlamh ve i¢gérii kaynakl
bir karar almasina destek olsaniz nasil olur? Aranizdaki diya-
log muhtemelen soyle ilerler:

COCUK: Crystal hep kaleci oluyor ve ben hig olamiyorum.
BABA: Ne kadar can sikici, degil mi?

COCUK: Evet. lyi bir kaleci oldugunu biliyorum. Ama
boyle olmasinin sebebi, takim kogunun antrenmandan
sonra onunla birebir ¢aligmasa.

BABA: Sen de antrenmandan sonra kalip kog¢la biraz daha
¢aligmak ister misin? Takimimzin kogu daha 6nce boyle
bir teklif yapmgt.

COCUK: Ama zaten antrenman bir buguk saat siiriiyor.
Patenlerle oldugun diisiiniiliirse ¢ok uzun bir zaman.

BABA: Anliyorum. Belki s6yle disiinebilirsin. Fedakarlik
konusunda yaptigimiz konugmayn biliyorsun, degil mi?

COCUK: Biliyorum, baba. lyi olmak istiyorsam, fedakar-
lik gdstermeliyim. Bunu bin kere s6yledin zaten.
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BABA: Hayir, bundan bahsetmeyecektim. Diyecektim ki

dyle ya da boyle fedakarlik gésteriyorsun. Ne igin gés-
terecegini segmek senin elinde ve bence bu ¢ok iyi bir
haber.

COCUK: Nasil yani?

BABA: Antrenmandan sonra kalip geri geri kayma ve sa-

vunma becerilerin iizerine biraz daha g¢aligirsan feda-
karlik etmis olursun. Ama fazladan ¢alismama karan
alirsan da fedakarlik etmis olursun. Ciinkii bu kez fe-
dakarlik ettigin sey, kendini gelistirerek daha ¢ok magta
kaleye geg¢ebilme ihtimalindir.

COCUK: Dogru.

BABA: Uzerine biraz diisiinebilirsin. iki segenegin de ken-

dine has zorluklarn var. Ancak bu iyi bir sey. Ciinkii se-
¢im yapma hakkina sahipsin. Yasamina hangi se¢enekle
devam edecegine karar vermek senin elinde. Fazladan
calisarak zamandan fedakarlik edebilir ve daha ¢ok
magta kaleci olabilirsin. Ya da buzdan miimkiin oldu-
gunca erken ayrilmayi segebilir ve kaleci olarak daha az
zaman gegcirebilirsin. Se¢im tamamen senin.

Bu senaryodaki babanin konuyu nasil yeniden resmettigini
gordiiniiz mii? Kizinin resmin disinda kalarak olaylan bir seyir-
ci olarak gézlemlemesine yardimci oldu. Boylece kizi, elindeki
secenekler daha iyi gérebildi. Bunu yaparken de kizim1 ig¢inde
bulundugu ¢eliskiden ¢ekip ¢ikarmadi ya da kafa kangikligina
bir anda son vermedi. Sadece kendisini gbrmesine ve olayda
s6z hakki olmayan bir kurban gibi hissetmemesine yardimci
oldu. Bdylece kizinin i¢gérii gelistirmesine destek oldu.
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Fikrin iyice anlagilir olmasi ig¢in bunun gibi birka¢ konugy-
ma daha yapmak gerekebilir. Bu teknigin, sirf se¢im yapabil-
diler diye ¢ocuklardaki biitiin hayal kirikliklarin1 ya da ken-
dine acima duygusunu ortadan kaldiracagin1 séylemiyoruz.
Fakat zamanla “seyirci bakis agis1”’n1 6grenecek ve hayatinda
ne yaplp yapmayacagina bu yaklagimla karar verir hale ge-
lecektir. Bu gen¢ kizimiz kendisini daha iyi tanimlayacak ve
hem kararlilik hem de i¢gérii sahibi olacaktir. Hayatinda daha
zor ve daha 6nemli kararlar alirken bu becerinin ona nasil yar-
dimci olacagini bir diisiinsenize!

Aciyi Yeniden Resmedin

Her iki secenekte de
fedakarlik yapacak olan
sensin. Giizel olan tarafi,
hangisini segecegine senin
karar verebiliyor olman!

Iki secenegin de bir bakima bir fedakarlik igerdigini ve iki-
si arasinda bir se¢im yapmak i¢in mantik yiiriitmeleri gerekti-
gini kavramak, kii¢iik yastaki ¢ocuklar i¢in fazla karmasik bir
siire¢ olabilir. Fakat bu tip diisiince tarzinin temellerini atma-
ya baglayabiliriz. U¢ yasindaki ¢ocugumuz evden ¢ikmak igin
hazirlanmiyor ve inat ediyorsa, soyle soyleyebiliriz: “Lola
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Teyze'ni gémmek istiyorsan, ayakkabilarim giymen gerekir.
Onu gorecegin igin ¢ok heyecanliydin. Teyzenin yanina git-
mek istiyor musun?” Boéyle yaparak kiigiik ¢ocugumuza iki
olumsuz segenek (ayakkabilan giymek ya da Lola Teyzesini
gormemek) arasinda karar verme imkam taninz. Bu tekni-
gi kullanirken gok dikkatli olmak gerekir. Ciinkii elimizdeki
secenekler her zaman i¢in vazgegilebilir olamaz. Bu 6rmekte
Lola Teyze’yi ziyaret etmemek bir segenek olabilir ama her
zaman bu tiir vazgegilebilir durumlar arasinda kalmayiz. Us-
telik li¢ yasimizdaki ¢ocugunuzun bl6f yaptiginizi anlamasi ve
durumu diizeltmek i¢in yeni bir seyler bulmak zorunda kalma-
mz da hi¢ eglenceli bir durum degildir.

Cocuklar ayakkab1 giymekten spor antrenmanina gitmeye
ve hatta matematik sorularim1 ¢6zmeye yonelik miicadeleler
verirken bizim ana amacimiz, onlara kendi duygularin1 deger-
lendirme ve anlama konusunda 6zgiiven kazanmalan ve kendi
icgoriilerini gelistirmeleri i¢in yardimci olmaktir.

Yapilan son aragtirmalar yeniden resmetme siirecinin zor-
luklara kars1 yeni bir bakis agis1 kazanilmasina ve verilen
tepkilerde esnekligin yakalanmasina destek oldugunu goster-
mektedir. Ayrica bu becerinin ¢ocuklarin kargilagtig1 giinliik
zorluklan agmanin Gtesinde faydalan oldugunu agiklamstir.
Hatta bir ¢ocugun deneyimledigi olaylara bakiginin, travmala-
n ve sonrasinda ortaya ¢ikan siire¢leri agmak i¢in etkili oldu-
gunu One siirmiigtiir. Aym olay1 deneyimleyen iki farkh insa-
nin oldugu bir 6rekte, kisilerden biri travma gegirirken digen
gecirmeyebilir. Bireylerin yasadiklan deneyimlerden yola
¢ikarak pozitif bir ge¢is yapmasi ve bu sayede hem travma-

nin hem de diger zorluklann iistesinden gelebilmesini anlatan
teknik bir terim var: “Travma sonrasi biiyiime”. Baz1 insanlar
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agir bir travma gegirirken, digerleri —ki arastirmacilara gore
travmadan kurtulanlarin yaklasik %70’i— yasadiklari acilardan
pozitif sonuglar elde ettiklerini ifade etmistir. (Pozitif sonuglar
arasinda kisisel giiglerinin gelismesi, sevdiklerinin ve genel
olarak hayatin degerini anlamak, digerlerine kars1 empati ya-
pabilme becerilerinin gelismesi ve daha bir siirii kazanim var.)

Aradaki farkliliga sebep olan nedir? Yine, biiyiik 6l¢iide,
durmanin giicii s6z konusudur. Durmak, i¢goriiyii destekler ve
verecegimiz tepkileri segmemizi saglar. Bu sayede de kafa-
miz1 kanistiran ya da bizi korkutan deneyimlerin ardindan an-
lamh ¢ikarimlar yapabiliriz. [¢gériimiiz ve zor bir olaya bakis
acimiz, bu deneyimin bizim hayatimizi ne kadar olumlu ve ne
kadar olumsuz etkileyecegini belirlememiz noktasinda olay-
larin kendisinden daha etkilidir. Hayatimizdaki stresin farkina
varmak bile ortada anlaml bir seyler yasandigini gérmemiz
ve beynimizin bu olaylan bedenimizin yarattig: gerginlikten,
artan kalp atislarnmizdan ve hizlanan nefes alip verislerimiz-
den bagimsiz olarak degerlendirmesine imkan vermemiz anla-
mina gelir. Bir konu ile ilgilenirken strese girecek olmamizin
kaginilmaz bir siire¢ oldugunu i¢goriimiiz yardimi ile yeniden
resmedebilirsek, olumsuz bir ¢iktiyr etkisiz ya da belki de
olumlu bir sonuca dondiirebiliriz. Bu yiizden ¢ocuklarimizin
acilarim1 yeniden resmetmelerini istiyoruz. Boylece zamanla
alistirma yaparak, hoslanmadiklan olaylara nasil bakacakla-
rim1 segebilme becerisi kazanacaklardir. Baglarina gelen her
seyl kontrol edemezler ama bizim yardimimizla durabilme
becerisini gelistirip pratik yapabilirler ve neler hissettiklerinin
farkina varabilirler. Farkinda olduklarinda da ani tepkiler ver-
mek yerine diinya ile nasil etkilesime gececeklerinin kararini
kendileri verebilirler.
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Icgéril Sahibi Bir Beyin i¢in #2 No.lu Evet Beyni Stratejisi:
Kiwrmuzi Volkan Patlamasindan Kaginin

(Cocuklariniza oyuncu ve scyirci yaklagimlarini 8gretmek igin
onlara Kirmizi1 Volkandan bahsedebilirsiniz. Bu, her yastan
cocugun kolaylikla anlayabilecegi basit bir kavramdir. B6-
lim 2’de ele aldigimiz otonom sinir sisteminin nasil ¢aligtigi-
m anlatmak igin de yararh bir aragtir. Hatirlayacaginiz lizere
uyarilmis sempatik sinir sistemimiz (ki ondan bizi ytikselten
gaz pedali olarak da bahsetmigtik), liziildiiglimliz zaman bizi
kirmizi alana gonderir. Kirmizi alana gegildigini fark edebili-
yor olusumuz, ¢ocuklarimizin iggérii sahibi olmasi ve kendi
duygu ve davranislarimi yonetebilmeleri i¢in onlara yardimci
olmamizi kolaylastirir.

Isin mantig1 gok basit. Cocuk ya da yetiskin olalim, hig fark
etmez. Uziildiigiimiiz anda sinir sistemimiz uyarilir. Uzlintii-
miizii biitiin bedenimiz hisseder: Kalp atislarimiz hizlanir, ne-
fes alip verisimiz siklasir, kaslarimiz gerilir ve viicut 1s1miz
yiikselir. Bizi iizen bir uyarana karsi duygusal tepkimizin ¢an
egrisi gibi oldugunu diisiinebiliriz. Cocuklara anlatirken de
Kirmizi Volkan kavramindan yararlanabiliriz.

Uziintiimiiz ve kizginhigimz arttik¢a, volkamin tepesine
dogru hareket ederiz. Ve asil tehlike orada yatmaktadir. Ciinkii
zirveye ulastifimizda kirmizi alana gireriz ve patlanz. Duy-
gularimiz1 ve kararlarimizi kontrol etme kabiliyetini yitiririz.
Eninde sonunda “egriyi” tamamlariz ve dagin diger tarafindan
inise gegeriz. Bu noktada yesil alana girmeye baslariz. Oysa
bizim tercihimiz dagin tepesine hi¢ ¢cikmamak ve kontroliimii-
zii kaybedip patlayacagimiz kirmizi alana girmemektir.
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Kirmizi Volkan

Unutmayalim ki iiziilmekte yanhs olan hig¢bir sey yoktur.
(Cocuklarimizla iletisim kurarken bu noktaya deginmekte fayda
var. Duygulan olmasi, onlar i¢in hem 1yi hem de sagliklidir. Ve
hatta gii¢lii duygulari olmasi. Onlar1 hissetmeleri ve fark etme-
leri kadar 6nemli olan bir bagska konu da onlar ifade edebilme-
leridir. Bizi rahatlatan “iy1”” duygular oldugu gibi rahatsiz eden
“k6tli” duygular da vardir. Bu gii¢lii duygulardan kaynaklanan
sinir sistemi uyarilmasi, biz bu duygulan fark edip baskalarina
ya da kendimize ifade edebildigimiz siirece olduk¢a giizel bir
seydir. Esasinda ag¢ik olmak ve i¢ isleyisimizi bastirmaya ¢alis-
mamak, olduk¢a faydalidir. Ciinki uyarilmak bizi uyanik tutar
ve dagin tepesine dogru ilerlemekte ve patlamaya yaklasmakta
oldugumuzu anlamamizi saglar. Artan kalp atiglari, ritmi bozu-
lan nefes alip verislerimiz ve gerilen kaslanmiz, dikkat kesil-
memiz i¢in 6nemli ikaz isaretleri arasindadir. Ozellikle hayatta
kalma miicadelesi verdigimiz bir durum i¢indeysek, bize epey

175



Daniel J. Siegel & Tina Payne Bryson

yardimlan dokunur. O nedenle ¢ocuklarimizin duygularnm ya-
samalarinin ve bedenlerindeki degisimleri anlamaya ag¢ik olma-
larinin iyi oldugunu bilmesini istiyoruz. Fakat bunlarla beraber
icgoriilerinin gelismesini ve sempatik sinir sistemi uyaranlan
tetikleyip onlar1 son siirat Kirmizi Volkanin zirvesine iterken
olan bitenin farkina varmalarimi da istiyoruz. Bu farkindalik,
uyaran ve tepki arasinda bir an i¢in durmalarimi saglayacaktir.
Durmazlarsa dogruca dagin zirvesine ¢ikip kaotik, yonetilemez
kirmizi alana girip patlama yasayacaklardir.

Bu kavram oyuncu/seyirci fikri ile de uyusmaktadir. Se-
kiz yasinda bir oglunuz oldugunu hayal edin. Oglunuz birkag
saat yemek yemediginde son derece sevimli bir ¢ocuktan “a¢
ve sinirli” bir gocuga doniisiiyor. Diisiik kan sekeri ve bunun
insanin ruh halini nasil etkiledigi konusunda detaya girme-
den, sdyle bir oriintii izleyebilirsiniz. Oglunuz 1yi bir ruh ha-
lindeyken —zaten sinirliyse ve bir sinir krizinin esigindeyse
bunu denemeyin!— soyle bir ciimle kurarak sohbeti baglata-
bilirsiniz: “Bugiin sabahtan tuttugun takimin sapkasini bula-
madiginda ne kadar sinirlendigini hatirliyor musun? Normal-
de boyle seylere sinirlenip {iziilmezsin. Sence bu kadar tepki
vermene neden olan asil sebep neydi?” Buradan baslayarak
fark ettiginiz aglik hali oriintiisiinii 6ne ¢ikarabilirsiniz. Aci-
kinca nasil kizip 6fkelendiginden bahsedebilirsiniz. Sonra da
ona Kirmizi Volkan kavramini agiklarsiniz. Oyuncu ve seyir-
ciyi Ogretip, seyircinin nasil oyuncuyu izleyip onun kizmaya
basladig: ani fark ettigini anlatirsiniz. Bu esnada birlikte bir
elma yiyip yemek yemenin onun ruh halini nasil etkiledigini
de g6zlemleyebilirsiniz. Tekrar etmeliyiz ki boylesi bir i¢g6-
rilyli aninda kazanmasi miimkiin olmayacaktir. Fakat aligtir-
ma yaparak, i¢inde olan biteni tanimlama yetenegi gelisecek
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ve volkanin tepesine ¢ikip patlamadan evvel durup gereken
tedbiri almay1 bagaracaktir. Bu i¢gorii, ona hayati boyunca
yardimci olacaktir.

Cocuklann, kendilerini etkisi altina almadan tanimlamala-
nn istedigimiz tek duygu 6fke degildir. Matematik sinavina
girecek kizi ve artan kaygilarini nasil tanimladigim hatirlayin.
Ya da ilk kez evden uzakta bir gece gegirecek olan ve evini
¢ok 0zleyen ¢cocugu. Hatta kalabaliklar i¢inde bunalmigs hisse-
derek kendi igine kapanan ve disanyla etkilesimi kesen ¢ocu-
gu. Biitiin bu ¢ocuklar ve iglerinde biiyiiyen o duygular, i¢gorii
denen araca ihtiyag duymaktadir. Kendi duygusal ve bedensel
duyulanna dikkat kesilmeli ve tepki vermeden 6nce durma-
y1 basarabilmelidirler. Onlara, karsilastiklan pek ¢ok olayda
durmayi se¢ip Kirmizi1 Volkanin zirvesine ulagmadan gidisati
degistirebileceklerini 6gretmemize ihtiyaglan var.

Evet-Beyinli Cocuklar: Cocuklariniza i¢gériiyu
Ogretin

Cocuklanmiza verebilecegimiz en giizel hediye, yesil alandan
cikmaya bagladiklarini fark edip kontrollerini kaybederek iist
beynin miidahalesi ile kendilerinden gegmeden ya da sinir kri-
zi gegirmeden olayin seyrini degistirebilmelerini saglayacak
becerilen gelistirmelerine yardimci olmaktir.
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Hadi yine duygularindan bahsedelim ve kirmizi alana odaklanarak
oraya gitmeye bagladigini hissettiginde neler yapabilecegini
konugalim. Duygularini bir volkan gibi diisiin. Dagin eteklerinde
kaldigin siirece sorun yok. Yesil alandasin demektir. Sakin ve
huzurlusun.

.....

zirvesine dogru yola koyulursun. Kirmizi alana. Bil bakalim zirveye
ulagtiginda ne olur? Patlarsin!




Patlamak demek birine bagirmak, bir esyay: firlatmak, bir seyleri
yirtmak ya da sadece kontroliinii kaybetmek anlamina gelebilir.

Uziilmekte bir sorun yok. Ama volkanin zirvesine gikmasak nasil
olur? Uziilmeye bagladigimiz anda kendimizi tutsak ve patlamasak?
Durup derin bir nefes almak daha iyi olmaz miydi?

ICGORU
Kirmizi alana
girmeden
evvel
durmamiza
imkan verir.

\

Ly




Brody 'nin bagina gelenler de sunlardi: Kardegi Kyle'in attigi top
gbziine geldi ve Brody ¢ok sinirlendil O da Kyle'a bir sey atmak
istedi ya da intikam almak igin gok kirici bir geyler s8ylemek istedi.

Fakat bayle davranmak yerine derin bir nefes aldi. Isin kilit noktas: bu.
Kirmizi volkant diigiindii ve kendini durdurabildi. Hala kizgindi, 6fkesi hig
azalmamigti. Ama bu duygulara kapilip, diiginmeden hareket etmedi.

Kirmizi alana girmeye basladiginizi anladiginiz an yapmaniz gereken budur:
Durmak. Kizginhgimz gegmeyebilir. Yine de patlamadan énce durun. Bir an igin
durup verebileceginiz farkh bir tepki diigiiniin. Anne ve babanizdan yardim
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Benim igin Evet Beyni: Kendim igin I¢gori
Gelistirmek

Bu boliimde, normalde yaptigimizdan daha fazla olacak ge-
kilde, i¢gorii sahibi olmanin sadece ¢ocuklar i¢in degil ebe-
veynler (ya da diger tiim bireyler) i¢in de 6nemli oldugunu
vurguladik. Hem kendiniz hem de ¢ocuklariniz i¢in iizerinde
caligabileceginiz 6nemli becerilerden biri iiziintiiniiziin, kor-
kunuzun ya da 6fkenizin yiikselmeye bagladigini fark edecek
kadar dikkatli olmaniz ve yesil alam terk etmeye bagsladiginizi
fark edebilmenizdir. Sonra durup seyirci konumuna gegersiniz
ve ortamdaki uyarana i¢gérii ve bir amagla bakarsiniz.

I¢goriiniizii gelistirmek sadece su anda olan bitene bakmak
icin degil aym1 zamanda ge¢misinizde yasananlara bakmak
icin 6nemlidir. Ebeveynlerle ¢alisirken siklikla su soruyu du-
yariz: “Kendi anne ve babam koétiiyse, bu benim de kétii bir
anne/baba olacagim anlamina mi gelir?” Ebeveynler, kendi
ebeveynlerinin yaptig1 hatalan tekrarlamaya mahkum olup ol-
madiklarin1 6grenmek ister.

Bilim, bu sorunun yanitin1 agik¢a vermektedir: Kesinlikle
hayir. Evet, yetistirilme seklimiz diinyaya bakisimizi ve ken-
di ¢ocuklarimizi nasil yetistirecegimizi etkiler. Ama daha da
onemlisi, bizim yasadiklanimizin bir ayna gibi yine kendimize
yansimasi ve kendi ¢ocukluk deneyimlerimizden birtakim an-
lamlar ¢ikarmamizdir. Anillarimiza ve gegmiste yasananlarnn
bugiin bizi nasil etkiledigine i¢gorii ile bakabilirsek kendimiz
icin yeni bir gelecek insa etmekte ve ¢ocuklanmiza diledigi-
miz gibi ebeveynlik yapmakta 6zgiir oluruz. Arastirmalar ol-
dukg¢a agiktir: Yagsantimizdan anlam ¢ikarabilirsek, kendimizi
geemis denen hapishaneden ¢ikanr ve arzu ettigimiz bugiinii
ve gelecegi yaratmak iizere i¢gériiniin yardimina bagvururuz.
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Peki, hayatimizdan anlam ¢ikarmak ne demektir? Dan ka-

riyeri boyunca bu konu ilzerinde yazilar yazmigtir. Ozellikle

de Mary Hartzell ile birlikte yazdig:

Parenting from the Inside Out

adli kitabinda bu konuyu

ele almigtir. Eger bu konu

iizerine derinlemesine ¢a-

ligmak istiyorsaniz, bu

kitap iyi bir baglangi¢

olabilir. Fakat en ge-

nel hatlariyla konuyu

su sekilde anlatabili-

riz. Hayatimizdan anlam

¢ikarmak demek ‘“‘tutarh

anlati (coherent narrative)”

denen kavramu gelistirmekten

ibarettir. Tutarli anlati, ¢ocuklugumuz-

da ailemizle yasadiklarimiza hem olumlu hem de olumsuz

yanlan ile bakip i¢gorii gelistirmektir. Béylece bu yasananla-

rn bizim buglinkii yetiskin hallerimize gelmemizde nasil bir

yonlendirici etkisi oldugunu anlayabiliriz. Ge¢gmisten kagmi-

yor ya da onu yok saymiyoruz. Fakat ge¢misin bizi tiiketmesi-

ne ve bugiinkii zamanimizi mesgul etmesine de izin vermiyo-

ruz. Aksine kendi 6zgiir irademizle gegmisimize 151k tutuyor
ve ona kargi nasil bir tepki verecegimizi segiyoruz.

Omegin; tutarh anlatidan bir alint1 su sekilde olabilir: “An-
nem hep ¢ok 6fkeliydi. Bizi severdi ve buna hig siiphe yoktu.
Ama kendi anne ve babasi onu ¢ok yipratmigti. Babasi siirekli
¢alisan bir adamdi ve annesi de gizli bir alkolikti. Annem alti
kardesin en biiyiigiiydii. O yiizden de hep miikemmel olmas!
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gerektigini hissediyordu. Her seyi i¢ine atiyordu ve ne zaman
bir sey ters gitse duygularinin kontroliinii kaybedip asir1 yiik-
seliyordu. Kiz kardeslerim ve ben, genellikle bu yiikselme-
lerin ceremesini ¢ekiyorduk. Zaman zaman tepkisini fiziksel
olarak gosterdigi de oluyordu. Bazen ¢ocuklarimin yaptig:
pek cok seyi karsiliksiz birakiyorum ve onlarin yaptiklan bir
bakima yanlarina kaliyor. Ve bence bdyle yapmamin sebep-
lerinden bir, onlarin tizerlerinde siirekli mitkemmel olmalar
gerekiyormus gibi bir baski hissetmemelerini saglamak.”

Pek ¢ogumuz gibi bu kadinin da kusursuz olmaktan uzak
bir ¢ocuklugu olmus. Ama olan biten lizerine agik¢a konusa-
biliyor. Hatta annesini anladigimi dile getirip onun kendisi ve
kendi ¢ocuklan iizerine etkisini, ve hatta kendi ebeveynligi
iizerine etkisini tanimlayabiliyor. Kendi deneyimlerinde ince
aynintilara yer verip anilardan yola ¢ikan ve anlayisa giden bir
yolculuk yastyor. Iste tutarl anlat1 budur.

Pek ¢ok insan kusursuz olmasa da ¢ogu zaman epey 1yi is
cikaran ebeveynler tarafindan yetistirilmistir. Bu ebeveynle-
rin pek ¢ogu tutarh ve tahmin edilebilir tavirlar i¢inde olmus
ve ¢ocuklarinin ihtiyaglarina hassasiyetle yaklagmigtir. Biitiin
bunlar, giivenli baglanmanin yasanmasina yol agar. Fakat bu
kadin gibi deneyimleri olanlar, “kazanilmig giivenli baglan-
ma” ad1 verilen siireci yasar. Bu demek oluyor ki kendi anne
ve babalan ona giivenli baglanma yasayabilecegi bir ¢cocukluk
sunmamislar ama o simdi bir yetiskin olarak kendi baglanma
oriintiisiinii degistirebilmis ve yasadiklarindan anlam ¢ikara-
rak kendi ¢ocuklarina giivenli baglanma ortami sunabilmistir.

Bunun aksine, kendi i¢ diinyalarinda bir ¢alisma yapma-
yan ve tutarl anlat1 araciligiyla kazanilmig giivenli baglanma
ortami yaratmayanlar bazi konularda zorluk ¢eker. Ozellikle
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de kendi ge¢mislerine i¢gorii ile bakma konusunda. Aslin-
da kendi yasam hikayelerini mantikh bir sekilde anlatmakta
dahi giiclitkk ¢ekerler. Erken ¢ocukluk dénemleri hakkinda
sorular soruldugunda detaylarda kaybolur ve hatta yetiskin
yasantilarinda yasanmis giincel bir olaya ge¢is yaparak ko-
nuyu saptirirlar. Ya da ¢ocukluklarindan kalma duygusal ya
da iliskisel detaylar1 hatirlayamazlar ve belki de duygusal
yasantilarinda kopukluk yasarlar. Daha ileri derecede olan
vakalarin ¢ogunda ise insanlar ¢gocukluklarinda o kadar ¢ok
travma ya da kayip yasamistir ki ge¢migleri ile 1lgili iletisim
kurulmasi gerektiginde bir siireligine dezoryantasyon ya da
karmasa yasarlar.

Bize kendimizi ve gegmisin bugiinkii bizi nasil etkiledigini
anlamak i¢in zemin hazirlayan i¢gorii ve tutarli anlati olma-
dan bir ebeveyn olmak daha da zorlasir. Cocuklarimiz gériiniir
ve giivende hissetmek isterken onlara giivenilir ve goniillerini
rahatlatic1 bir iletisim ortam yaratmak giiglesir. U¢ G’yi (gii-
vende, goriiniir, gonlii sakin) hatirliyor muyuz? Cocugun ha-
yatinda bu tiir bir varlik hissettirebilirseniz, 0 zaman giivenh
baglanma yasamaniz kaginilmaz olur. Giivenli baglanma ise
¢ocugunuzun uygun sartlarda biiyiimesi i¢in en iy1 6n goster-
gedir. Kendi gegmisimizden anlam ¢ikaramazsak, ¢ocuklan-
m1z1 yetistirirken anne ve babalarimizin yaptig: hatalan yine-
leme egiliminde oluruz.

Fakat gegmisimize bakarak diiriist olma cesaretini bulur-
sak ve kendi hikayelerimizi agik ve tutarh bir sekilde anla-
tabilecek iggoriiyli gelistirirsek ge¢mis yaralarimizi iyilestir-
meye baglayabilinz. Béyle yaparak kendimizi ¢gocuklanmizla
kuracagimiz giivenli baglanmaya hazirlariz. Boylesi saglam
iliskiler de ¢ocuklarimizin hayatlar1 boyunca psikolojik da-

184



Iggorii Sahibi Evet Beyni

yaniklilik kaynagi olarak kullanacaklar
temellerden biri olur. Bu, yapabilece-
gimiz en 6nemli seylerden biridir.
Hem kendimiz, hem iligkilerimiz

hem de g¢ocuklarmiz ig¢in. As-

linda kendimiz i¢in Evet Beyni
yaklagimina dogru bir adim atmig
oluruz. Sonra da bu yaklagimi bir
miras gibi ¢ocuklarimiza birakiriz.
Onlar da kendi ¢ocuklarina birakir ve
boyle siirer gider.
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v empati

5. BOLUM

Empati Kurabilen
Evet Beyni

yeni yiiriimeye baglayan ufakliginiz elindeki oyun-
alip sizin kafamza vurdugunda ve sonrasinda da
yerine kikir kikir giilmeye basladiginda, onun ileride
insanlara ilgi gésteren ve empati kurabilen bir birey olacagi-
nm1 hayal etmeniz epey gii¢ olacaktir. Ya da bes yasindaki ¢o-
cugunuz sirtina bir pelerin alip basina da bir sapka taktiktan
sonra evdeki herkesin ne igleri varsa birakip onun son dakika
aklina gelen ve bir tiirlii bitmek bilmeyen sihirbazlik sovunu
izlemesini talep ettiginde (ve hayir, gosteri bitene kadar kimse
tuvalete gidemezdi!), onun benmerkezciliginin ileride diger
insanlan diisiinen ve onlar1 da hesaba katan bir birey olup ola-
mayacagina etkisini diisiinmeniz kaginilmaz olacaktir.

Bizim de tamdigimiz 16 yasinda bir geng var. Adina De-
vin diyelim. Devin, benmerkezci tavirlarinin 6tesine gegebi-
len, diisiinceli ve hassas bir ¢ocuk. Fakat o da tipik ergenler
gibi sorunlar yasiyor ve bencillik yapabiliyor: Diisiinmeden
ani kararlar aliyor ve zaman zaman da kiz kardesine kaba dav-
raniyor. Yine de biitiiniine bakildiginda diger insanlara 6nem
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verine ve onlarin duygularini géz éntinde bulundurma kabili-
yctine sahip bir ¢ocuk.

Ornegin; kisa bir zaman 6nce babasinin dogum gtintiyd(
ve Devin de babasinin bu 6zel giiniinde onun yaninda olabil-
mek i¢in arkadaslan ile yaptigi disan ¢ikma planini iptal etti.
Devin, biiyiikanne ve babasina da siklikla sarilir. Hatta diga-
rida, kalabaliklar igindeyken bile. Otobiiste seyahat ederken
kendinden biiyiik birine ya da ihtiyaci olan birine hi¢ kimse
sormadan kalkip yer verir. Yetiskinler ¢ogunlukla onun ne ka-
dar tath bir gocuk oldugunu séylerler.

Pek de kliselesen asik suratli, 6fkeli ve kendinden baska
birilerini diisiinmeyen ergen tanimina uymuyor, degil mi?
Devin’i anlattigimiz kadarina bakarak onun kendiliginden
diisiinceli bir ¢gocuk oldugunu ve empati kurma kabiliyetinin
dogustan geldigini diisiinebilirsiniz. Ama yaniliyorsunuz.

Esasinda Devin kiigiik bir ¢ocukken ailesi onun i¢in ¢ok
endiseleniyordu. Ciinkii i1lkdgretimi tamamlayip ortadgretime
gectigi caglara gelmis olmasina ragmen digerlerinin duygula-
nn1 hesaba katma ya da baskalarinin bakis ag¢ilarim gérmeye
pek niyetli degildi. Kiz kardesi ger¢gekten de dogustan gelen bir
empati kurma yetenegine ve insanlara onem verme egilimine
sahipti. Hatta ailesi siklikla baskalarina 6nem verme konusu-
nu, kendi arzularinin 6niine ket vuracak kadar abartmamasi
i¢cin onu uyariyordu. Kendi istekler i¢in biraz daha kararli ve
dik durabilmeliydi. Fakat Devin’in de bagkalarim diisiinme ve
onlan dikkate alma konularinda birtakim beceriler gelistirme-
si gerekiyordu. Kendisi ile aym fikirde olmayan herkes hata-
liydi. Dogum giinii pastalarinin ilk dilimleri ve pizzalann da
son dilimleri hep onun olurdu. Baska birinin iiziilmiis olmas)
onu ¢ok rahatsiz etmezdi. Hatta a¢ik konusmak gerekirse, kiz
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kardesine kars1 ve zaman zaman okuldaki arkadaslarina karsi
zorba denebilecek davraniglar sergiliyordu.

Ailesi yillar i¢inde Devin’le birlikte ¢alisarak empati ko-
nusunda ona bir model gelistirdi ve birazdan sizinle de payla-
sacagimiz birtakim stratejiler uyguladi. Simdi ise ogullarinin
¢ogu zaman empati kurabilen, giiclii iligskisel becerileri olan,
(yasina gore) baskalarim anlayip onlara uyum saglamaya ¢aba
gosteren geng bir yetiskin oldugunu gormekten biiyiik mut-
luluk duyuyorlardi. Devin, dordiincii temel Evet Beyni pren-
sibini gelistirme siirecinde: Empati. Devin’in ailesi, onun bu
onemli Evet Beyni unsurunu kazanmasina yardimci olarak
hayatinin geri kalaninda gelistirebilecegi ve ona biiyiik deger
katacak bir hediye sunmug oluyorlar.

Bagkalarin1 6nemseyen ve empati kurabilen insanlar daha
az kizgin, daha az 6nyargil1 ve daha az yilgin oluyorlar. Empati
kurabildikleri i¢in bu 6zellikleri onlar etraflarindaki insanla-
nn yararina davraniglar sergilemeye yoneltmektedir. Empati,
biitiinlesme konusunda verebilecegimiz iyi bir 6rmek. Empati
kurarken bagka birinin hissettiklerini hissederiz ama o insana
doniismeyiz. Kendimizi o kisinin yerine koyup, o olma ¢aba-
sina girmeyiz. Eger farklilagsmay1 bagsaramazsak, empati yoru-
cu bir hal alir ve hatta tiikkenmiglige yol agar. Bunun yerine bii-
tiinlesmey1 saglayacak bir empati kurmak gerekir. Kendimizi
karsimizdakinden farkli tutariz ama onunla aramizdaki bag-
lantiy1 koparmay1z. Hatirlarsak biitiinlesme, i¢ ige gegme ya
da homojen olma durumu degildi. Biitiinlesme, farklilagmayi
dengelemek ve baglanti kurmak demekti. Bu sekilde empati
kurabilen insanlar, ahlak ve etik konularinda olduk¢a duyarh
olurlar. Dogru olan1 yapmak onlar i¢in son derece 6nemlidir.
Empati kurma becerilerini bir dnceki béliimde ele aldigimiz
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i¢gorii ile birlestirebilirlerse, bu birlesmenin sonucunda ortaya
¢ikacak olan kafa yapisi onlann daha sabirli, algilan agik, an-
layish ve farkindalig: yiiksek bireyler olmasini saglayacaktir.
Bu sayede daha derin ve daha anlaml iliskiler kurabilecekler
ve genel manada daha mutlu olabileceklerdir. Disariya doniik
algilarimiz ve fiziksel olarak gordiiklerimiz sayesinde etra-
fimizda neler olup bittigini anlayabiliriz. Ige doniik algilan-
miz sayesinde de kendi igimizde neler olup bittigine bakabilir
(i¢gorii) ya da bir bagkasinin i¢ diinyasini anlamaya ¢alisarak
(empati) farklilasmayi elden birakmadan (biitiinlesme) bir far-
kindalik yakalariz.

En 1lgi ¢ekici gergeklerden biri de sudur: Beyin, tekrarla-
nan deneyimler yoluyla bir degisim yasadig1 i¢in yeni bir kafa
yapisina girmek ve empati kurma becerisini gelistirmek adina
deneyebileceginiz pek ¢ok yontem vardir. Cocuklarinizla ku-
racaginiz giinliik etkilesimlerde onlara 6Gnemseme ve empati-
yi gosterecek, tecriibe ettirecek pek ¢ok firsat bulabilirsiniz.
Aile i¢indeki iletisiminiz gii¢lenerek aile bireylerinin beyinsel
olarak empati kurma egilimine y6n verebilirsiniz. Beyindeki
bu tiir devreler, beynin i¢indeki farkli kisimlardan kaynakla-
nir. Bilim insanlan limbik rezonans denen ve alt kat beyinden
kaynaklanan bir olgudan ve iist beyinden kaynaklanan kor-
tikal anlama ve sevgi olgusundan bahseder. Siz de ¢ocukla-
rinizda beyinlerindeki bu 6nemli kisimlarin giiclenmesini ve
gelisimini saglayacak pek ¢ok firsat yaratabilirsiniz.

Cocugum ¢ok mu bencil?

Pek ¢ok ebeveyn ¢ocuklarinin, Devin’in ailesinin kiigiik yas-
larda kendi ogullannda gordiigiine benzer bencil davranig
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Ozellikleri oldugunu diistinerek kaygilanmaktadir. Oysa onlar
baskalarinin iyiligini diisiinen, nazik ve sevgi dolu gocuklar
yetistirme arzusundadir. Bu nedenle de kiigiik ¢ocuklarinda
bencil denebilecek kendine odakli davranislar gézlemledikge
endiseye kapilmaktadirlar.

Aileler bu tiir kaygilarim bizlerle paylastiklarinda, onlara
beynin empati kurmaktan sorumlu kisimlarinin kiigiik yaglar-
daki ¢ocuklarda heniiz yeterince gelismedigini hatirlatinz. Ay-
rica Evet Beyni yaklasiminin diger temel 6zellikleri gibi em-
pati ve sevecenlik de 6grenilebilir becerilerdir. Tipki1 Devin’de
oldugu gibi ¢ocuklar baskalarin1 da g6z 6niinde bulundurma
ve onlan 6nemseme kabiliyetini gelistirebilir. Bu konuyu daha
acikca ele alacagiz ama ilk olarak size su anda ¢ocuklannizda
gordiigiiniiz benmerkezciligi gereksiz yere biiylitmemeniz ko-
nusunda bir uyanda bulunmak isteriz. Baska bir deyisle kiigiik
yaslardaki ¢gocuklarimzda empati eksikligi olarak goriilen dav-
ranislara karg1 asin tepkili olmama konusuna dikkat ediniz.

Omegin; isin 6ziinde yatan sizin ¢ocugunuzdaki bu 6zel-
ligin gelisimine yeterince zaman vermemis olmamz olabilir.
Gergekte gelisimsel agidan bir ¢ocugun 6ncelikle kendisini
g6z Oniinde bulundurmasi oldukga tipik bir davramstir. Bu
sayede hayatta kalma sanslarinin artacagina yonelik bir i¢gii-
dileri vardir. Fakat zaman zaman ofisimize gelen bazi ebe-
veynlerden s6yle seyler duyuyoruz: “Sanirim benim kizim bir
sosyopat. Cok narsist ve bencil. Kendisinden baska kimseyi
diisiinmilyor ve bunu yapabilecek bir kapasiteye de sahip dur-
muyor.” Biz de 0 zaman §u soruyu soruyoruz: “Kizimz kag
yasinda?” Aldigimiz yamt ise “Ug” Bu cevap karsisinda ilk
yaptigimiz sey gillimsemek oluyor. Ve tabii ki aileye gocuk-
lann1 bekleyen su¢ dolu hayati diigiiniip karalar baglamalan
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icin ve Google’a girip “aile ziyaret saatleri esnek olan en iyi
hapishaneler” gibi aramalar yapmalan i¢in biraz erken oldugu
konusunda giivence veriyoruz. Oncelikle gocuklarin bu &zel-
ligi gelisimsel siiregleri iginde kazanmalarini izlemek gerekir.

Bazen de aileler genellikle olduk¢a comert ve sevgi dolu
olan ¢ocuklarinin zamanla daha i¢e kapanik bir hal aldigini
goriir ve bunun empati yoksunluguna uzanan bir yolun bas-
langici oldugunu diisiiniirler. Bu gibi durumlarda biz, ilk ola-
rak ailelerle goriiserek bu durumun ¢ocugun geg¢irmekte oldu-
gu 6zel bir siire¢ olup olmadig1 ve gocuklarinin beklentisinin
onlarla iletisim kurulmasi olup olamayacag iizerine konusu-
ruz. Onlara ¢ocuklarinin beyinlerinin ve bedenlerinin hizla de-
gisimden gectigini hatirlatir ve bu degisimlerin dogal olarak
davramis ve bakis agilarinda da degisimlere neden oldugunu
belirtiriz. Ayrica ¢ocuklarin hayatlarinda onlan etkileyecek
kiigiik ya da biiyiik herhangi bir geg¢is siireci, bir degisim olayi
yasanip yasanmadigini kontrol ederiz: Dis ¢ikarma, korkutu-
cu bir olay, ailenin taginmasi, yeni bir kardesin dogmasi vb.
Bunlarin yam sira fiziksel, biligsel ya da motor agidan yasa-
nan gelisim parlamasi sonucu bazi alanlardaki gelisim siireg-
lerinde gerileme goriilebilir. Gegigler ve siirprizler ailelerin
olan biten her seye hakim olmalar1 konusunda zorlandiklan
siiregler olmaktadir. Oysa insan gelisimi tahmin edilebilir ve
dogrusal degildir. Daha ziyade “iki adim ileri, bir adim geri”
seklinde ilerler. Bazen de biraz yukari-asagi, biraz saga-sola
seklinde sapmalar yasar. Bu demektir ki i¢inde bulundugu-
muz bu 6zel kosul karsisinda “dogru yanit1” bulmus olsak bile
isler bir anda bir kayma yasayabilir ve biz de bir bulmacayi
¢Ozmiisken bir yenisi ile kars1 karsiya kalinz. Cocugunuz son
giinlerde her zamankinden biraz daha bencil tavirlar sergile-
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mesi, onun karakter gelisiminde biiyiik bir kusur oldugu ve bu
nedenle hayati boyunca bir daha higbir seye sevgiyle yaklaga-
mayacagi anlamina gelmez.

Tam da bu konu iizerindeyken size su gergegi de hatirlatma-
miza izin verin. Biz de bunu siklikla birbirimize hatirlatiriz: Bir
ebeveyn olan sizlerin temel rolii, su an iizerine odaklanmaktir.
Evet, ¢ocuklarimzda hayat boyu siirecek olan beceriler gelis-
tirtyorsunuz. Dogru. Fakat bunu yapabilmenin tek yolu sim-
diki zamanda, yani su anda yatmaktadir. Su anda yasadiginiz
deneyimlerin, ¢ocugunuzun 15 ya da 20 yasinda nasil olacagi
konusunda size korkular yasatmasina izin vermeyin. Bunu yap-
mayin. O zamanla bugiin arasinda o kadar ¢ok gelisim siire-
ci yasanacak ki. Bu Evet Beyni becerileri, su anda olan biteni
desteklemeniz i¢in tasarlandi. Ve zaman gectikce gelecekte de
kullanilabilecek beceriler halini alacaklar. Bizler kariyerleri bo-
yunca gelisim konusunu ¢alismis profesyoneller olsak da kendi
cocuklanmizin zaman zaman haftalar ya da aylar i¢inde geg¢ir-
dikleri hizh gelisim siiregleri karsisinda saskinhghmiz koruya-
madik! O yiizden konu bencillik, uyku sorunlan, gece yatagi 1s-
latmalar, 6fke krizleri, 6dev panikleri ya da her ne olursa olsun,
bu tiir siireglerin sonsuza dek siirecegi gibi bir izlenime kapilip
kaygilanmayin. Kizimiz iiniversiteye giderken simif arkadagla-
nm 1simayacaktir. (Eger 1sinyorsa, korkanm bizimle iletisime
gee¢meniz en 1yisi olacaktir.) Yemek yerken masaya oturmak ve
masada yemek yemek konusunda zorluk ¢ekmeyecektir. Ve et-
rafindaki insanlann duygu ve diisiincelerini gormezden gelme-
yecektir. Hayat boyu siirecek sorunlar iizerine korku ve kaygiya
kapilmak yerine daha kiigiik zaman dilimleri iizerine odaklanin.
Mesela somestr ya da mevsimler gibi. Kitaplan seviyorsaniz,
gelecegi diisiinme siireglerini paragraflar, sayfalar ve bélimler
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gibi zamanlayabilirsiniz. Cocugunuza i¢inde bulundugu stre-
ci atlatmasi igin birka¢ ay verin. Onun yaninda olup ona sevgi
gosterdiginiz, rehberlik ettiginiz, bir sey 6grettiginiz ve hayatin-
da siirekli bir varlik olusturdugunuz siirece, bu siireci atlatacak-
tir. Ve gelisimi i¢in 6grenmesi gereken beceriler neyse onlan da
kazanacaktir.

Demek istedigimiz, ¢ocugunuzda sevgi dolu karakteristik
Ozellikler goézlemliyorken bile karakterleri hakkinda Omiir
boyu siirecegini 6ngérdiigiiniiz kesin yargilar ve tanimlama-

lar yapmaktan ka¢inin. Bunun yerine kendinize

¢ocugunuzun gelecek yillarda pek ¢ok geligsim

siirecinden gececegini hatirlatin ve ¢abani-

z1 ¢ocugunuzun daha sevgi dolu ve empati

kurabilen biri olabilmesi i¢in ona birtakim

beceriler kazandirmaya odaklayin. Bu islem

dogal olarak gelecekle iligkilidir. Kazanmasina

yardimci olacagimiz beceriler bilyiirken onlann erigi-

minde olacaktir. Fakat beceri gelistirme siiregleri hep su an

icinde yasanacaktir ve sizin de simdiki zamanda olan biteni

gomeniz gerekmektedir. Su anda kurdugunuz etkilesimler,

ogrenme siirecinin yasanacagi anlardir. Unutmayin ki davra-

nis bir iletigim bicimidir. Hogsumuza gitmeyen davraniglar gor-

diigiimiiz zaman, bu eylemlerin bize “Yardim et! Bu alanda

baz1 beceriler kazanmam gerekiyor!” mesaj1 verdigini gézden
kagirmayin.

(Cocugunuz ¢arpim tablosunda zorlaniyorsa, onunla biraz
daha fazla matematik aligtirmasi yaparsiniz. Benzer sekilde
¢ocugunuzun empati kurmada zorlandigin1 gérityorsaniz, ona
dnemseyen bir beyne sahip olmasi i¢in daha ¢ok aligtirma fir-
sat1 yaratirsiniz. Bu beceriler kazanilabilir.
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Bir kii¢iik uyariy1 da empati ne degildir tizerine yapa-
lim: Empati, kendiniz pahasina baskalarini memnun etmeye
calismak degildir. Devin’in kiz kardesi gibi baz1 g¢ocuklar,
aileleri tarafindan dik durmalar1 ve kendilerini unutmama-
lann yoniinde uyarilar alirlar. Bu aileler gocuklarina hayir
demenin sorun olmayacagini ve istedigi bir sey varsa iste-
mesi gerektigi hususunu tekrar tekrar anlatirlar. Bizler ¢o-
cuklarimizin kendi isteklerinden emin olamayan ve kendi-
lerine bakamayan, sadece etraflarindaki insanlari memnun
etmeye ¢abalayan bireyler haline gelmelerini istemiyoruz.
Bizim istedigimiz ¢ocuklarimizin hayatlarindaki insanlarin
her fikrini 6nemseyen ve her istegini yerine getirmeye ¢a-
lisan kisilere doniismesi degil; sadece diger insanlarin nasil
hissettiklerinin farkina varmalaridir.

Benzer sekilde hatirlamamiz gereken bir konu da empati-
nin pek ¢ok boyutu oldugudur. Empati sadece bir baska kisi-
nin bakis agisin1 anlamak degildir. Pek ¢ok politikaci ve satig-
¢1 bu alanda olduk¢a beceriklidir. Ve bu becerilerini insanlari
manipiile etmek i¢in kullanirlar. Bu nedenle ¢ocuklarnmiza
empati kurmay1 ogretirken konunun sadece insanlarin neler
hissettigini ve ne istediklerini anlamaktan ibaret olmadigini,
ayni zamanda o insanlar1 5nemsemekle de ilgili oldugunu vur-
gulamamiz gerekir. Aslinda hepimizin ne kadar birbiri ile bag-
lantili ve iligkili oldugunu gérmekle alakaldir.
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Davranig Bir Tletisim Bigimidir.

Gordigimiiz davrams:

Bize verilen mesaj:

Hepimiz essiz, kendine has birer bireyiz: Ben! Fakat birbi-
rimizi etkiler, birbinmizden etkileniriz. Hayatimizdaki insanlar,
bizim birer par¢gamizdir ve bizler de onlann birer pargasiyizdir.
Hep beraber “biz” oluruz. Empati bizim tek tek bireyler olarak
bizlerin yalmzca “ben” olmadigimi ama aym zamanda birbi-
ri ile baglantili bir “biz” iginde oldugumuzu da hatirlamami-
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21 saglar. Biz birey olarak sadece baskalanni énemsemiyoruz,
ayn1 zamanda anlam, baglanti ve aidiyet hissiyle dolu ¢ok daha
biiyiik bir biitiiniin i¢inde yasiyoruz.

Empati Pirlantasi

Gordiigiimiiz iizere empatinin gergekte pek ¢ok farkh yiizii
vardir. En yaygin tanimlardan birine gére empati kurmak bir
bagkasinin neler hissettigini hissetmeye ya da neler deneyim-
ledigini anlamaya odaklanma ve sonra da o insanin nasil bir
siiregten gectigini anlayip 6Snemsemeye denir. Biilbiilii Oldir-
mek kitabinin karakterlerinden biri olan Atticus Finch, “bir
insanin derisinin altina gi-
rip o deriye biiriinmiis ola-
rak yiirilyemedigimiz sii-
rece” onu tam olarak asla
anlayamayacagiz derken
tam olarak bu durumu ta-
rif etmistir. Bu sozler, em-
pati i¢in yazilmis en 1yi ta-
nimlamalardan birdir.

Bu konuyu biraz daha
detayli ele alabilir ve
“Empati Pirlantas)” {ize-
rine konusabilinz. Empati pirlantasi, empatinin bes yiizinii
temsil eder ve bagkalanm onemserken ve onlann acilanna ya-
mt verirken kag farkli yolu kullanabilecegimizi gostenr:

Balas agisi kazanmak: Diinyay: bir bagkasinin gozlen

ile gérmek

Duygusal rezonans: Bir bagkasinin neler hissettigini

hissetmek
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Biligsel empati: Bir bagkasinin yasadig1 deneyimi anla-
mak ya da kavramsal olarak ayirdina varmak

Sevgi dolu empati: Aci ¢ektigini hissetmek ve bu aciyi
azaltmay istemek

Empatiile gelen nese: Bir bagkasinin mutlulugu, basan-
lan ve genel anlamda iyi olmasi lizerinden mutluluk
duymak ve keyif almak

Empatinin bu bes farklh yiizii birlikte ele alindiginda bir
insanin neler hissettigini ger¢ekten anladiginizi gosteren bir
zemin saglar. Ayrica onun hislerini anlayip yardimci olmak
izere harekete ge¢meniz i¢in de 6nemlidir. Baskalarina hiz-
met edip diinyada degisimi yaratan insanlardan biri olabilir-
sek, gercek ahlak anlayiginin da en saf halini hayata geg¢irmis
oluruz. Empati, bagka bir deyisle anlatacak olursak, bizi ah-
lakl ve etik kararlar almaya y6nlendiren bir aragtir. Clinkii biz
baska birini 6nemseyebilirsek, ona yalan séyleme ihtimalimiz
azalr. Oregin; ondan bir sey ¢almayiz ya da onu bir sekilde
baskilamaya ¢alismayiz.

Ironik bir gekilde, baskalarinin yararina bir seyler yapmak
kendimizle ilgilenme ve kendimize bakma siireglerini de tes-
vik eder. Tekrar eden dongiiler halinde bagkalarinin acilari-
n1 ve streslerini fark edip hayati onlar i¢in kolaylastirmaya
calisirken, empati ile yorgunluk ve tiikkenmislik hissine ka-
pilmamiz ihtimaller dahilindedir. Fakat yapilan aragtirmalar
gostermektedir ki ac1 gekmeye karsi eyleme gecip birtakim
tedbirler alindiginda insanin hayattan aldig: keyif ve nesede
artig gorillmektedir. O yiizden ¢ocuklarimizda empati kurma
becerisinin gelistirilmesinden s6z ederken empati pirlanta-
sinin bes farkl yliziiniin tamaminin aym oranlarda geligti-
rilmesini arzu ederiz. Bunlar arasinda bagkalarinin yararina
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hareket etmek ve yardimci olmak da yer alir. Cocuklarimizin
diinyada aktif rol alan gii¢ unsurlarindan biri olmasini isteriz
ki bu sayede kendi yasamlarindan daha ¢ok keyif alabilsin-
ler. Goriiniise gore baskalarina hizmet etmek ve onlar yara-
rina igler yapmak, kendi yagsantimizi iyilestirmenin de en iy1
yollarindan biridir.

Onemsemeye Kodlanmis Bir Beyin Gelistirmek

Ailelere verdigimiz en umut dolu mesajlardan biri sudur: Co-
cuklarimizin kazanmasini istedigimiz ve empatinin de arala-
rinda bulundugu dort temel prensipten olusan Evet Beyni yak-
lagimi normal, giinliik etkilesimler sayesinde gelistirilebilecek
becerilerdir. Baska tiirlii ifade edecek olursak anne ve babala-
rin 6nemli ebeveynlik gorevleri, yalnizca ¢ocuklan karsilarina
alip onlarla ciddi ve anlamli konusmalar yapmalar1 yoluyla
saglanmaz. Bunlann yam sira onlarla oyun oynarken, onlara
kitap okurken, onlarla tartisirken, sakalasirken ya da birlikte
vakit gegirirken de bu gorev icra edilebilir. Noroplastisite bili-
minin bize verdigi giivenceye gore yasanan her tiirlii deneyim
beynin sekillenmesine katki saglar ve ¢ocuklann yetiskinlige
dogru evrilirken kim olduklarini bulma ve konumlandirma
asamalarina —1yi ya da kotii sekilde— etki eder.

O nedenle konu empatiye geldiginde, “X ile ilgilenmelisin
¢iinkii...” seklinde baslayan ders nitelikli konusmalar, ¢ocuk-
lar iizerinde yasanan ve tecriibe edilen olaylara kiyasla nadi-
ren iz birakacaktir. Elbette empati iizerine konusmalar yap-
mak 6nemlidir. Fakat ¢ocuklannizin gézleri dniinde yasanan
ornekler ve sizin baskalarini dinlemek, onlann bakis a¢isini
g0z Oniinde bulundurmak, onlann fiknni almak ve onlara ilgi
gostermek lizerine ortaya koyacaginiz canli uygulamalar, ¢ok

199



Daniel J. Siegel & Tina Payne Bryson

daha gii¢lii birer dgretici olacaktir. Bu tlir bir model olugtur-
ma, Ozellikle de ¢ocuklarimz zor zamanlar yasarken onlara
gosterdiginiz sevgi ve anlayis, ¢ocuklarinizin empati kapasi-
telerinin gelismesine yardimci olacaktir. Cocuklariniz sizin et-
rafinizdaki insanlar i¢in kaygi duyan ve onlarnn ihtiyaglarinin
farkinda olup onlar yaranna bir seyler yapmaya ¢alisan kisiler
oldugunuzu goriince islerin normalde de bu sekilde ilerledigi-
ni ve herkesin boyle yaptigin1 varsayacaktir. Boylece empati
kurmak, onlarnn diinyayla temaslaninda iglerinden gelen oto-
matik tepkilerden biri haline gelecektir.

Ote yandan, 6nemsemeyi bilen bir beyin gelistirmekle em-
pati kurmay1 6gretmek ya da onu modellemeye ¢aligmak aym
sey degildir. Cocuklar empati kurmayi, deneyimleyerek ve bi-
rine anlaml bir sekilde yardimci olduktan sonra duyduklan o
icsel hazz1 duyarak &grenirler. Aynica birini 6nemsememeyi
secerek ve sonrasinda da bu kararlanndan 6tiirii kendilerini

koti hissederek Ogrenirler. Cogu
yetigkin, ¢ocukluklannda yar-
dim etmeleri gereken biri-

ne yardim etmediklerini

ve sonrasinda ne kadar

kotii hissettiklerini hala
hatirlar. Bu am akilla-

nna geldiklerinde hala
pismanlik duyarlar. Bu

anlar, empati kaslanmu-

zin gelismesini saglayan
siirecin birer pargasidir.
Burada amacimiz g¢ocukla-
nmizin beyinlerinde 6yle bir
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kodlama yapmak ki bu kod sayesinde beyinleri, ¢gocuklarin
baska insanlan ve onlarin hislerini anlamaya yonelik derinden
bir yonlendirme yapabilsin. Cocuklarimizin sinir sistemlerin-
deki devrelerin birbiri ile dyle bir iletisim kurmasini istiyo-
ruz ki onlar da etraflarindaki insanlan diisiinen ve onlar igin
kaygilanarak dogru olam1 yapmak isteyen birer birey haline
gelsin. Cocuklarnmizin beyinlerini Gylesine beslemek istiyo-
ruz ki bagkalarim1 6nemseyebilsinler ve onlar i¢in dogru olan-
la yanhs olam ayirt edebilsinler. Peki bunu empati iizerine
sohbet etmek ve onlar i¢in bir model olusturmaktan 6te nasil
yapabiliriz? Ilgilerini, etraflarindaki insanlann ihtiyaglarina
yoneltebiliriz. Belli bir deneyime ya da bilgi setine yonelen
ilgi, diizenli olarak tekrar edilirse noronlar harekete geger ve
bu tiir baglantilan giiglendirir. Bizim istedigimiz de noronal
aktiflesmeyi ve biiylimeyi uyarmaktir. Empati konusunda ¢o-
cuklanmizin beyninde NABU olusmasini isteriz:

|1 dyumeyi

yarma

Unutmayalim ki ilgi nereye yoénelirse, néronlar orada ha-
rekete gecer. Harekete gegtikleri anda da kodlama siireci bas-
lar. Beyin i¢i baglantilar bu sekilde kurulur. Tipki beynin i¢ini
elektrik kablolar ile donatip devreleri agmak gibidir. Beyin i¢i
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baglantilar harekete gegtiginde de biitiinlesme meydana gelir.
O nedenle ¢ocuklarimizin ilgilerini baskalarinin bakis agilan-
n1 anlamaya ve onlarin hislerini 6nemsemeye yo6neltecek de-
neyimler yasatirsak, onlarin beyinlerinde empati i¢in NABU
siireci baglar. Ciinkii 1lgi gostermeleri néronlarin harekete ge-
¢ip birbirileri ile temas kurmalarin1 saglayacak ve bunun so-
nucunda da empati kurma faaliyeti hayata gegecektir.

Devin’in ailesi, Devin kii¢iikken tam olarak bunu yapmis-
tir. Onun ilgisini bagkalarinin yasadiklarina ve bakis agilarina
yonelterek onlarin hislerini goz 6niinde bulundurmasina yar-
dimci olmuslardir. Bu sayede de gergek bir empati gelisimini
saglayan sinaptik baglantilarin olusmasin ve gii¢clenmesini
tesvik etmiglerdir. Yasanan bu deneyimler, Devin 16 yasina
geldiginde sonuglarimi gosterir hale gelmistir. Ogullarina kitap
okurken s6yle sorular sormuslardir: “Lorax simdi nasil hisse-
diyor? Agag¢lan kestiklerinde neden o kadar kizd1?” Birlikte
film izlerlerken arada bir filmi durdurup su tiir sorular sor-
dular: “Sence Ihtiyar Yeller boyle degisik davranmaya bas-
ladiginda Travis neden bu kadar iiziildii? Sence ne yapmasi
gerekir? Burada yapilmasi gereken dogru sey nedir?” Karak-
terlerin duygulan ve eylemlerinin ardindaki motivasyonlanna
dikkat ¢ekerek Devin’in kendisinin disina ¢ikmasina ve kitap
sayfalarindaki ya da ekranlardaki insanlarin onun hissettikle-
rinden farkli nedenleri ve yaklagimlan oldugunu gérmesine
yardimci olmuglardir.

Bu asamadan sonra benzer sorulan gergek hayattaki gergek
insanlar i¢in sormak ¢ok daha kolay olmustur: “Bayan Azizi
bugiin derste her zamankinden ¢ok daha ¢abuk sinirlenmis,
degil mi? Acaba okula gelmeden 6nce ne yasamis olabilir?”
Nommal, siradan sohbetler esnasinda giindelik konular iize-
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rine sorular sorulabilir. “Sence Ashley neden lizgin? Nasil
yardimei olabiliriz?” Bu tiir sorular, artan bir anlayis, ahlak
ve baskalarinin diisiincelerinin farkina varma becerisinin yapi
iskelesini olusturur,

Empati, Evet Beyni becerilerindendir ve
onemseyen bir beyin gelistirilebilir.

Kardesinin yiiziine bak.
Ne hissettigini
anlayabiliyor musun? Sence
neden bu kadar tizgiin
goérinuyor?
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Bu deneyimler, yillar i¢inde sayisiz sohbet ortamlarinda
tekrarland1 ve Devin’in beyninde biitiinlesme saglandi. Bdy-
lece Devin, yalmzca kendini diisinen bir ¢ocuk olmaktan ¢i-
kip (her zaman olmasa da) genellikle bagkalarina 6nem veren,
iliskiler kurabilen ve etik bir ergen haline evrildi. Iste biittin-
lesik bir beynin iirettigi gerceklik budur. Bitiinlegme, kibarlik
ve sevgiyi goriiniir kilar.

Devin’in ailesinin onu empati kurabilen bir ¢gocuk olmaya
yonlendirmek i¢in aldig: kararlardan bir digeri de kendisinin

birtakim olumsuz duygular yasamasina imkan ta-

mimakti. Kitapta pek ¢ok kez vurguladigimiz

lizere amacimiz sizin gormek istediginiz gibi

bir ¢cocuk yetistirmek degil, her gocugun bir bi-

rey olarak kendi gelisimini yasamasina olanak

saglamaktir. Empati kurabilen bir beyne sahip

olmalanni saglamak, ¢ocugunuza beceri kazandir-

maktan ibaret olmadig: gibi sizin olmasim istediginiz ¢ocuk
formunu yakalamak i¢in de yapilmaz.

Cocuklarimiza karg1 asinn korumaci olmaktan kaynaklanan
sorunlardan biraz bahsetmistik. Bu tavnmiz, onlarin hayal ki-
nklig), iiziintii ile gelen 6fke ve hatta yenilgilerden bir seyler
ogrenmelen ve psikolojik dayamiklilik kazanmalan o6niinde
bir engeldir. Cocuklan kinlabilir egyalan sardigimiz o ba-
loncuklu koruma ambalajlanna sarmak, empati kurma kabi-
liyetinin tam olarak gelismesine ket vurur. Oysa ¢ogu zaman
empatiyi 6grenmenin en iyi yollanndan bin kisinin kendisi-
nin de olumsuz duygulan deneyimlemesidir. Devin’in ailesi,
her firsatta ogullarinin dikkatini dagitma ya da onun &niine
¢ikan sorunlan ortadan kaldirma yoluna gitmek yerine onun
liziilmesine, kizmasina ya da hayal kinklifina ugramasina izin
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vererek ¢ocuklarninin empati kurma kabiliyetini kazanmasina
destek olmuglardir. Ciinkii Devin’in yasadig1 miicadele, onun
icinde yeni bir yer agmis ve bu yer sayesinde diger insanlarin
yasadiklar1 aciy1 anlamas) miimkiin olabilmistir. Elbette ogul-
lan iiziildiigiinde ya da ac1 ¢ektiginde ailesi onun yaninda ol-
mus, bu siiregte onu desteklemistir. Fakat duygularin1 gérmez-
den gelmemis ya da onun dikkatini bagka bir seye ¢ekerek bu
duygulan yasamasini engellememistir. Ciinkii hislerini tanim-
lamanin ne kadar 6nemli oldugunun, bu siireglerin ne kadar
Ogretici olabileceginin ve olumsuz duygular iginde olmanin
da aslinda saglikli bir durum oldugunun bilincindedirler.
Cocuk kiiciikken onu desteklemek i¢in yapilanlar daha ba-
sit seyler olabiliyordu. Omegin; biiyiikannesi baska bir sehre
gittiginde onun arkasindan aglayan ogullarina, bu iziintiiyi
unutturmak i¢in birlikte kurabiye pisirmeyi teklif etmek yeri-
ne fazladan bir ya da iki dakika daha uzun sarnilmak gibi pratik
¢Oziimlerdi. Fakat ogullan biiyiidiikge ve ortaokulda ¢iktiklan
okul gezisinde arkadaslarinin ikisinin onu terk etmesi ve onun
da otobiiste tek bagina oturmak zorunda kalmasi gibi daha bii-
yiik hayal kinkliklan ile yiizlestik¢e, desteklemek i¢in yapilan
eylemler de degismis ve oturup okuldaki herkesin ondan nefret
ettigi ve sonsuza dek arkadassiz kalacag: gibi korkulan iize-
rine konusmasini dinlemek tiiriinde bir eyleme doniismiigtii.
Bu gibi durumlarda ailelerin temel egilimi ¢ocuklanni iginde
bulunduklan iiziintiiden ¢ekip ¢ikaracak ve aninda mutlu ede-
cek faaliyetlere yonelmek olurdu. Fakat Devin’in ailesi onu
sevgiyle dinleyerek ve duygusal acinin nasil bir sey oldugunu
anlamasina izin vererek ellerinden gelenin en iyisini yaptilar.
Onu dinlerken de su tiir s6zler sarf ettiler: “Anlattiklanna ba-
kilirsa kendini ¢ok yalniz hissetmissin. Kaygilann yalmzca
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bugiinkii okul gezisiyle ilgili degil de bunun 6tesindeki arka-
daslik sorunlarini da kapsiyor gibi. Gergekten zor bir durum.”

Sonra ogullar1 kendini ifade edip yasadiklar {izerine ko-
nusmaya agildikca, onlar da duygusal agidan aci gekmenin hig
de keyifli olmadigin1 ama artik bu sayede yalniz ya da kaygili
insanlarin nasil hissettiklerini anlayabilecegini agiklayan ko-
nusmalar yapmaya bagladi. Ve tabii ki sorun ¢6zmeye ydne-
lik adimlar atip ona i¢inde bulunduklar durumla 1lgili daha
cok soru sorma siirecine gegtiler. Fakat bu siireci baslatmadan
once ogullarinin oturup i¢inde bulundugu bu duygu durumunu
tanimasina firsat verdiler.

Devin’in duygusal devrelerine kisayol yaptirip olumsuz
duygulardan kurtulmasini saglamak yerine Evet Beyni kabi-
liyetlerinden olan empatinin gelisimine firsat taniyip 6nemse-
meyi bilen bir yetigskin olmasi ve anlaml iliskiler kurabilmesi
icin gelecege yonelik bir adim attilar.

Empati Bilimi

Son birkag yilda bilim insanlar1 empati konusunda daha derin-
lemesine arastirmalar yapmaya basladi ve insan beyninin daha
kiiciik bir ¢cocuk oldugu dénemlerden bu yana 6nemsemeye
kodlandigim1 daha net ve acik bir sekilde ortaya koyabildi. Or-
negin; 12 aylik bebeklerin dahi iizgiin ya da stresli insanlan
bir sekilde yatistirma ¢abasi igine girdikleri goriildii. Yeni yeni
yiiriiyen kiigiik ¢ocuklarin kendi ihtiyaglan ve istekleri lize-
rinde odaklandiklar biliniyor; ancak onlar da diger insanlann
duygulanni ve niyetlerini sezip dikkate alabiliyorlar. Caligma-
lardan birinde bir aragtirmaci ve 18 aylik bebekler arasindaki
etkilesim incelenmistir. Minikler, arastirmacinin yaninda ken-
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dilerini rahat hissetmeye basladiklar anda, ortamdaki yctigkin
arastimmaci elindeki bir nesneyi diistirmil gibi yapti. 18 aylik
bebekler her seferinde o nesncye dogru emekledi, aragtirmaci
i¢in onu yerden alip kendisine uzatma ¢abasi iginc girdi. Aras-
timaci bu dilsiirme eylemini bile bile yaptiginda da minikler,
bu eylemin kasith oldugunu anladi ve bu nedenle de yardimci
olmaya yonelmediler. Baska bir deyisle bebekler, odadaki ye-
tiskinin gergekten yardima ihtiyaci olup olmadigini sezinle-
diler. Ilgingtir ki arastirmacilar aym deneyi sempanzelerle de
yapti ve sempanzeler, arastirmaciyi kendilerine bir dost olarak
gomelerine ragmen ona yardimci olma konusunda daha az
istekliydiler. Insan yavrularindaki gibi bir empati kabiliyeti
sergilemediler. Goriiniise gore 18 aylik bebeklerde empati ve
igbirligi dogustan gelen bir 6zellik olarak bu kadar erken do-
nemde bile beyinlerine kodlanmisti.

Hayranlik uyandirici bagka bir arastirma da empatinin ne-
reden geldigi ve beyinde nasil gelistigi konusu iizerine ger-
¢eklestirildi. Omegin; muhtemelen sizi pek sasirtmayacak bir
bilimsel bulguya gore insanlar dogustan benmerkezci olma
egilimi ig¢indedir. Bizler, “Benmerkezci Duygusal Yanlilik
(Emotional Egocentricity Bias — EEB)” olarak adlandinlan
bir yap1 iizerinden ¢alisiriz ve bu da bizim diinyay: goriis sek-
limizin genellikle diger insanlarinkiyle aym oldugunu diisiin-
memize yol agar. Bu yilizden de karar alirken izledigimiz yak-
lasim bu yonde olur. Benmerkezci olmaya yo6nelik bu egilim,
biraz aginya kagtiginda her tiirlii soruna kaynaklik edebilir.
Bunlar arasinda narsisizm, dar goriisliiliik, sabirsizlik, taham-
miilsiizliik, katilik ve bizden farkli oldugunu diisiindiigiimiiz
insanlara yonelik onyargi ve elestiri egilimimiz yer alir. Kendi
bakis agimizin, bir digerinden daha iyi oldugunu varsaydigi-
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miz ya da baska birininkine gére daha iistiin veya daha “dogal”
oldugunu diisiindiigiimiiz zaman, o insana saygi duymamiz ya
da onu 6nemsememiz gii¢lesir. Bunun sonucunda da ikimiz
arasinda anlamh bir iligki kurulmas1 miimkiin olamayacag)
gibi tatmin edici bir diyalog kurmamiz da zorlasir.

Bilyiimenin bir pargasi da i¢imizden gelen ve otomatik ola-
rak devreye giren EEB egiliminin iistesinden gelme kabiliye-
tini gelistirmektir. Sansliyiz ki beynimizde bir boliimiin rolii,
beyin i¢i devrelerin tiimiinii birbirine baglamaktir ve bu saye-
de bizim benmerkezci tavirlarnmizin gereginden fazla oldugu-
nu fark edip bunun iizerine biraz diisiinmemize yardimci olur.
Bu boliime sag supramarjinal girus (right supramarginal gyrus
— rSMG) ad1 verilir ve tahmin edeceginiz iizere iist beyinde
ikamet etmektedir. Biitiiniin isleyisinde 6nemli bir role sahip
olan bu alani g6z 6niinde bulundurunca beynimizin isleyisinin
nasil hem zamanlama hem de deneyim iizerine kurulu olup
yasadiklanmiza gore sekillendigini ve gocuklanmizda empati
kurma kabiliyetinin gelistirilebilecegini gorebilirsiniz.

Sag Supramarjinal Girus

rSMG diizgiin ¢alismadiginda ya da ¢ocuklarda oldugu gibi
heniiz gelismediginde, kisi ¢ogunlukla kendi hislerini ve ya-
sadiklanm bagkalarina yansitma egiliminde olur. Fakat gizel
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haber su ki iist beyinde yer alan diger pek ¢ok alan gibi bir ¢o-
cuk olgunlastik¢ca rSMG bdélgesi de gelismeye devam eder ve
cocuk o bolgeyi daha ¢ok kullandik¢a rSMG de daha islevsel
bir hal alir. Daha ¢ok kullanmak da baskalarinin deneyimlen-
ne ve hislerine daha ¢ok dikkat kesilmekle ve bu siireci tekrar
tekrar yasamakla olur. Bir kere daha yineleyelim ki empati
kurmak, dgrenilebilen bir beceridir. Giiglendirebileceginiz bir
duygusal kas gibidir ve beynin ilgili béliimii gelisime agiktir.
Empati iizerine diisiindiikge ve aligtirma yaptik¢a gelecekte
empati kurma kabiliyetimiz ¢ok daha iyi diizeye gelecektir.

Ortaokul diizeyinde egitim veren 6gretmenlerin, 6grenci-
lerine daha yiiksek empati ile yaklagmasini tesvik etmek i¢in
yapilan bir aragtirmanin bulgular, sdylediklerimizi destek-
ler niteliktedir. Bildiginiz iizere Amerika Birlesik Devletle-
ri’'ndeki okullarda uzaklastirma cezalarinin orani her gegen
giin artis gostermektedir. Egitim arastirmalar1 yapan bilim
insanlar1 da bu artisin nedenlerini bulma konusunda ¢alisma-
lara baslamigtir. Bazilar ceza odakl (sifir tolerans) disiplin
politikalarina dikkat ¢ekerken bazilar1 da 6grencilerin irade
yoksunlugunu vurgulamistir. Baz1 ¢aligmalar ise siniflarin
kalabalik olusunu ve Ogretmenlerin egitim eksikligini 6n
plana ¢ikarmistir.

Burada s6z edecegimiz arastirmada ise soruna farkli bir
yonden yaklagilmigtir. Kaliforniya eyaletindeki bes farkl or-
taokuldan gelen bir grup 6gretmenden birkag ay ara ile iki
¢evrimi¢i modiilii tamamlamalar1 istenmistir. S6z konusu
¢evrimi¢i modiillerde 6gretmenlere 6grencilerin uygunsuz
davraniglar sergilemelerine yol agacak nedenlerin neler ol-
dugu sorulmustur: Geng yetiskinlerin diinyasindaki zorlayici
sosyal dinamikler, bedenlerinde ve beyinlerinde gergeklesen
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biyolojik ve hormonal degisimler, vb. Ogretmenler, yapilan
caligmalar hakkinda bilgilendirilmigtir. Daha sonra da aka-
demik basar ile giivenli, ilgili ve sayg1 gosteren bir egitim
ortami arasindaki bag1 gormeleri agisindan 6grencilerin hi-
kayelerini dinlemigslerdir. Cevrimi¢i modiillerden alinan dé-
niitler gostermistir ki 6grencilerin duygulari ve davranislari,
ogretmenleri tarafindan ilgi gérdiiklerinde ve kendilerine de-
ger verildigini hissettiklerinde iyilesmekte ve gelisme gos-
termektedir.

Buradan yola ¢ikarak arastirmanin sonuglarini tahmin ede-
bilirsiniz sanirim: Ogretmenlerden 6grencilerinin —irk, cinsi-
yet, ailenin gelir diizeyi ya da dgrencilerin gegmiste siklikla
sorun yasaylp yasamadigina bakilmaksizin— neler yasadigini
diisiinmelen istendiginde, uzaklastirma cezasi oranlan kontrol
grubuna kiyasla hizla diismiistiir. Tamamen iicretsiz ytiriitii-
len ve bolge okullarina higbir maliyeti olmayan bu “empati
egitimi’ne katilan 6gretmenlerin 6grencilerinin uzaklastirma
alma oranlan yan yariya azalmistir! Gergek bir sorunu degis-
tirebilecek gergek bir gii¢! Ozellikle de uzaklagtirma oranlan-
nin 6grencilerin hayatlarinda kronik igsizlikten hapse girmeye
kadar uzanan ne kadar ciddi olumsuz sonuglara yol agtigim
diisiiniince, bu degisimin giicii daha da 1yi anlasilir oluyor.

Empati kurmanin insanlann hayatlanm ger¢ek anlamda
etkileme potansiyeline sahip oldugunu sdyledigimizde cid-
diydik. Diger pek ¢ok bilimsel aragtirma, ilgi géstermenin,
Onemsemenin ve empatinin giiciinii ortaya koymustur. Yalniz-
ca ¢ocuklar igin degil, yetiskinler igin de ¢ok 6nemlidir. Or-
negin; bir arasturma bulgusuna goére doktorlar “klinik empati”
ad1 verilen empati kurma yaklagimini kullandiklarinda hasta-
lar1, doktorlarinin kendilerine daha ¢ok sayg: gosterdigini ve
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gordiikleri tedaviden son derece memnun kaldiklarini ifade
etmigtir. Bir bagka arastirma, doktorun empati kurarak yapti-
g1 bir yorumun ardindan hastalarindan birinin soguk alginligi
gibi yaygin bir rahatsizlig1 sadece bir giin sonra atlattigini ve
daha gii¢lii bir bagisiklik sistemine kavustugunu goéstermis-
tir. Bunlarin 6tesinde; klinik empati ile konulan teshisler daha
dogru olmus, genel olarak saglik ¢iktilar1 daha da gelismis ve
yanlis tedavi iddialarinda diisiis yasanmistir. Ayrica doktorlar
da kendilerinin mesleki tatminlerinin arttigin1 ve genel olarak
huzurlu bir ¢alisma ortami yakaladiklarim rapor etmislerdir.

Pek ¢ok farkli alanda vyiiriitiilen bu tiir ¢aligmalar, insanla-
rin birbirilerini 6nemsemesinin giiciinii kanitlamakta ve em-
patinin ¢ocuklarda saldirganlig1 ve davranisla ilgili sorunlan
azalttigini, aile dinamikleri ve karn-koca iliskilerini giiglendir-
digini, cinsel istismar ve aile i¢1 siddet oranlarini diistirdiigiinii
gostermektedir. Bir baska deyisle bilim, kendi yasantinizda ve
¢ocuklannizin yagantisinda taniklik ettiginiz gergekleri olduk-
¢a giiglii bir sekilde desteklemektedir: Bagkalarim 6nemseyip
onlara ilgi gostererek ve diger bakis agilarinin farkinda olmak
icin ¢aba sarf ederek her tiirlii olumlu ¢iktiya ulagma ve haya-
timiza anlam katarak gelistirme siirecini yasayabiliriz.

Evet Beyni prensiplerinden dordiinciisii olan empatinin
giiciinii anlaminin bir yolu da bu 6nemli deneyimi hayatimi-
zin bir pargasi haline getirmektedir. Empati ile digerlerinden
farklilagsmay: siirdiiriir ama onlarla olan bagimizi koparmamais
oluruz: Bir bagkasi ile i¢imizden gelen 6znel duygularimizi
paylasinz ve iki ayn birey olma halini koruyarak “biz”in par-
calar1 oluruz. Bizler sosyal varliklanz ve empati de hayatla-
nmizda biitiinlesmeyi saglamak i¢in olduk¢a gii¢lii bir yol.
Basit ve bir o kadar da 6neml..
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Ne Yapabilirsiniz? — Empatiyi Destekleyen Evet
Beyni Stratejileri

Onemseyen Bir Beyin icin #1 No.lu Evet Beyni Stratejisi:
“Empati Radari "na Ince Ayar Yapin

Cocuklarin digerlerini 6nemsemesine yardimci olmanin en
iyi yollarindan biri beynin sosyal katilim sistemini aktiflestir-
mektir. Bunu 6yle bir yolla yapmak gerekir ki ¢ocuklar iginde
bulunduklari duruma empati lensleri ile bakabilsin ve digerle-
rinin varligin1 g6z 6niinde bulundurabilsin. Buna ¢ocuklann
empati radarina ince ayar yapmak diyoruz.

Aktif bir empati radari, ¢ocuklarin diger insanlarin dii-
siincelerinin farkina varmasini ve ona ayak uydurmasina
yardimci olur. Cocuklar aktif bir empati radan ile digerle-
rinin verdigi sozlii ve s6zsiiz sinyalleri kolaylikla alabilir.
Bir bakima duygusal akil okuma becerisine sahip olurlar
diyebiliriz. Arkadaslar ile sohbet ederken ¢ogunlukla ken-
dilerinin konustugunu fark etmeleri ya da canlarn sikkin olsa
bile insanlara kibar davranmay1 elden birakmamak gibi basit
davraniglar 6mek verilebilir. Ya da (olduk¢a yorgun olan bir
ebeveyni gibi!) baska birisinin kotii bir ruh hali iginde ol-
dugunu fark edip ona kars1 daha hassas ya da daha dikkatli
davranmasi da bu duruma verilebilecek bir 6rnektir. Empati
radarn aktif oldugunda etrafimizin daha ¢ok farkinda oluruz
ve bir bagka kisinin i¢inde bulundugu diisiince halini anla-
makta daha basanl oluruz. Bu farkindalik halindeyken etra-
fimizdaki insanlar1 daha mutlu edecek ya da ortamdaki stresi
bir sekilde dagitacak yollar iiretmekte de beceri kazaninz.
Tabii ki bunu yaparken kendimiz pahasina degil, kendi iyili-
gimizi goz 6niinde bulundurarak uygun bir diizeyde harekete
ge¢gmemiz 6nemlidir.
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Cocuklannizda boylesi bir farkindaligi gelistirmenin ve
onlarin empati radarlarin1 agmanin pek ¢ok yolu vardir. Ome-
gin; 4. Boliim’de ele aldigimiz {izere, bazi durumlan ¢ocugun
merakini cezbedecek sekilde yeniden resmedebilirsiniz. Onla-
nn dedektif olmay1 6grenmesine yardim edin ve bir siirii fark-
I soru sorun. Simif arkadaslarindan biri duygusal kontroliinii
kaybedip iizgiin bir sekilde oyun parkini terk ettiginde ven-
len ilk tepki “Nesi var bu ¢ocugun?” diye sormak olur. Oysa
¢ocugunuzun merakinin uyandirilmasini ve ig¢inde bulundugu
senaryoyu yeniden resmetmesini saglamak i¢in yalmzca fark-
It bir soru sormak yeterli olabilir: “Merak ediyorum. Neden
boyle tepki gosterdi acaba?”’

Cocuklarimizin i¢inde bulundugu durumu yeniden resme-
derek 6fke ile verecekleri ilk tepkinin agagilama ve yargilama
olmamasina yardim edebiliriz. Bunun yerine verecekleri ilk
tepki merak, hassasiyet ve kibarliktan dogan sorular sormak
olabilir. Boylesi bir yeniden resmetme pratigi ve farkli sorular
sorma becerisi yalnizca ¢ocuklanmiz i¢in degil, onlarin ha-
yatlarindaki insanlar i¢in de tamamen farkli bir deneyim do-
gurabilir.

Durumu yeniden resmetmek i¢in uygun olabilecek aligtir-
malardan biri rol canlandirmalan yapmaktir. Diyelim ki on
yasindaki ¢ocugunuz eve iizgiin geldi. Ciinkii sinif arkadasi
Josh, “her zamanki gibi” hentbol sahasinda hile yapmisti. Josh
hakkinda yapilan bu sikayeti daha 6nce de pek ¢ok kez duy-
mustunuz. O yiizden bu kez yeni bir ey denemek istediniz ve
oglunuzla bir rol canlandirma yaptiniz. Ona, “Ben, sen olaca-
gim ve sen de Josh olacaksin,” dediniz. Sonra da oglunuzmus
gibi rol yaparak soyle bir sey sdylediniz: “Josh, hentbol oy-
narken kesinlikle hile yapiyorsun. Topa pes pese iki kere vu-
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ramayacagini biliyorsun. Ama yapiyorsun. Sonra da atig saha
sinirlan i¢inde olmasina ragmen disan ¢iktigini sdyltiyorsun.”

Oglunuz muhtemelen nasil olup da Josh gibi yanit vere-
cegini bilemeyecek ve sadece “Hayir, 6yle degildi,” gibi bir
seyler soyleyecektir. Fakat eninde sonunda oglunuzun konu-
nun derinlerine inmesini saglayacak ve Josh’un neden oyun
kurallari konusunda bu kadar bagina buyruk oldugunu gérme-
sine imkan taniyacaksiniz. Oglunuz sonunda, hala Josh rolii-
nii oynamaya devam ederek, soyle sdyleyecek: “Higbir zaman
higbir seyi kazanamiyorum, o yiizden de bazen hile yapiyo-
rum.” Ya da belki de Josh’un ailesi hakkinda bildikleri {izerine
diisiinecektir. Babasinin siirekli olarak Vince Lombardi’nin
“Kazanmak her sey demek degildir, kazanmak 6nemli olan
tek seydir” s6ziinii s6yledigini hatirlayarak Josh’un rekabetgi
tavirlarinin altinda yatan nedenin bu oldugunu gériip kaybet-
meye tahammiil edemeyisinin nedenini anlayabilecektir. Tek-
rar etmekte fayda var ki bu ¢ikarimlar1 yapmasi igin sizden
cok¢a yonlendirme almasi ve tesvik gormesi gerekecektir.
Canlandirmalar her seferinde ¢ok da dogal gergeklesmeye-
bilir. Fakat sadece Josh’un bakis agisin1 gérmesine yardimci
olarak oglunuza duygusal akil okuma alistirmasi yaptirmis ol-
dunuz ve Josh’un davranislarinin altinda muhtemelen baska
sebepler oldugunu anlamasini sagladiniz. Bu sayede su anda
Josh’u bagislamasini1 ve gelecekte de ona karsi daha sabirh
olmasini miimkiin kildiniz. (Bu, ¢ocuklarimiza kendi davra-
nislarinin nasil oldugunu anlatabilmek i¢in de kullanilabilecek
1yi bir yontemdir.)
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Bazen ¢ocuklarimzin empati radarindaki hassasiyeti art-
tirmak adina, dikkatlerini igindc kurbanlarin oldugu baz du-
rumlara yoneltin ya da destege ihtiyaci olan insanlarin oldugu
vakalan giindeme getirin. Cocukluk dénemi igin verilebilecek
en klasik dmeklerden biri bir gocugun zorbaliga maruz kaldig;
durumlardir. Varsayimsal bir durum yaratabileceginiz gibi go-
cugunuzun kendi okulunda taniklik ettigi bir zorbalik 6megi-
ni ele alabilirsiniz. Cogu ¢ocuk i¢in hikayenin kurbani ile ayni
duygulan paylasmak zor olmayacaktir. Bunu saglamak i¢in
tek bir soru sormaniz yeterli olur: “Sence siirekli onunla alay
edilmesi nasil bir duygu?”’ Sonra da konugmay1 birinin iizerine
gidildiginde ya da ona bir sekilde saygisizlik yapildiginda en
iy1 nasil tepki verilmesi gerektigi lizerinde tartismaya doniis-
tiirebilirsiniz. Bu yaklagim bir ¢ocukla alay edildiginde, oyun
dis1 birakildiginda ya da herhangi bir sekilde kétii bir davraniga
maruz kaldiginda da kullanilabilir. Béyle yaparak ¢ocugunuzun
kendisi o durumda olsa neler hissedecegini diisiinmesi ve em-
pati radarini aktiflestirmesi i¢in ona yardimci olursunuz.

Empatiyi bu yolla gii¢clendirmek i¢in ¢ocugunuzla giinliik ru-
tin sohbetlerinizi bir arag olarak kullanabilirsiniz. Bazen empati
lizerine daha ciddi bir konusma yapmamz gerekebilir. Fakat ¢o-
gunlukla giinliik konusmalariniz iizerinden firsat yaratabilirsiniz.
Omegin; tamdigimuz bir biiyiikanne siklikla torunlanna bakmak-
tadir. Her gece onlan yataga yatirdiginda, onlarla birlikte “Iyilik-
ler Dilenm” temennilerini yapar. Mesela soyle seyler soylerler:
“Bugiin okulda ilizgiin goriinen arkadasim Katinka’ya iyilikler
dilenm,” ya da “Temiz igme sulan olmayan tiim insanlara iyilik-
ler dilenm.” Cocuklannizin sizinle birlikte beyin firinasi yaparak
aksam yemeginde yedikleri yemegin tabaklanna gelmesi silre-
cinde kimlerin emegi gectigini diisiinmelerini saglamak, ¢ocuk-
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lann kendilerinden bagska birilerini diisiinmesini saglamak i¢in iyi
bir yontemdir. Diger insanlarin yasadiklarim1 diisiinme eylemi,
empati radanm aktiflestirmek igin yeni firsatlar dogurur.

Dogum giinleri ve yilbagi gibi tatil giinleri de gocuklarin,
bagkalarinin istekleri {izerine diisiinmeleri i¢in iyi birer fir-
sattir. Dogum giinii partilerinde, 6zellikle de gocuklar biiyii-
diikge, gbzlemledigimiz bir trend var ki o da dogum giinii ¢o-
cuguna hediye kart1 vermek. Bu trend yanlis demiyoruz ama
geleneksel hediye verme ortaminin sagladigi firsatlar sunmaz.
Geleneksel hediye verme siirecinde ¢ocuk, arkadasinin ne is-
teyebilecegini ya da nelerden hoslanabilecegini diisiinmek zo-
runda kalir. Aym1 durum biiyiikanne ve babasina, teyzesine ya
da amcasina hediye almasi gereken haller i¢in de gegerlidir.
Hediyeyi kendi basiniza alip lizerine ilistirdiginiz karta biitiin
aile fertlerinin adim1 yazmak ¢ok daha kolay olacaktir. Ama
hediyeyi ¢ocugunuzun segmesine miisaade edip hediye kartini
da evdeki karton ve yapistirici ile kendi bagina hazirlamasini
saglayarak, onun bir bagkasin1 mutlu etmenin nasil bir sey ol-
dugu iizerine diisiinmesine imkan yaratmis olursunuz. Boyle
yaparak empati radarinin hassasiyet seviyesini yiikseltirsiniz.

Onemseyen Bir Beyin icin #2 No.lu Evet Beyni Stratejisi: Bir
Empati Dili Olusturun

Empati gelistirmenin bir diger yolu da ¢ocuklara, bagkalarina
ilgi gésterme siireclerinde kullanabilecekleri bir kelime dagar-
cig1 kazandirmaktir. Ne de olsa ¢ocuklar baskalarnin bakis
agilanini anlayip bunu kendilerininkinden ayirt edebilmeyi
basarabildikleri halde empati iizerine iletisim kurabilmek i¢in
gerekli kabiliyeti heniiz gelistirmemis olabilirler. O nedenle
bunu onlara 6gretmemiz gerekir.
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"Ben" diliyle konugmaya kiyasla daha gok sorun yarattigini
ogretin.
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Ogretme siirecinde bazen cani yanan birine tavsiyede bu-
lunmadan dnce onu iyi dinlememiz gerektigini s6ylemek gibi
etkili duygusal iletisimin temellerinden bahsetmemiz gereke-
bilir. Bazen de “sen” boyle yaptin demek yerine “ben” bbyle
hissettim seklinde konugsmanin gerekliligi tizerinden “ben di-
liyle” iletisim kurma gibi dogrulugu tecriibe ile kanitlanmis
teknikleri anlatmamiz gerekebilir. “Sen her zaman pastel bo-
yalan kaybediyorsun,” demek yerine “Pastel boyalan yerine
kaldirmadiginda ben ¢ok kiziyorum,” demek daha etkili bir
iletisim sekhidir.

Oziir dilemek de buna benzer. Kizimz, kiigiik erkek kar-
desini havuza ittiginde, “Uzgiiniim” derse sorun g¢ikmaz.
Fakat ona erkek kardesinin duygularim dnemsemesi gerek-
tigini Ogretirseniz, ¢ok daha iyi bir sonug¢ elde edilebilir. O
zaman kizimz kendi ifadesiyle ve kelimeleriyle “Bunun eg-
lenceli olacagim diisiinmiistiim. Suya girmeden 6nce derin
bir nefes almaya firsatin olmadigim1 biliyorum. Bunun ¢ok
korkutucu oldugunu ve béyle yapmamam gerektigini de bi-
liyorum,” anlamina gelen bir seyler s6yleyebilir. Ona empati
dilini 6grenmesi 1¢in yardim ederek hem karsisindakine daha
cok ilgi gosterdigi bir iletisim ortami yaratmasina hem de
beyninde empati i¢in bir NABU ortami olugmasina imkan
saglamig olursunuz.

Cocuklarimiza dgretebilecegimiz en 6nemli empati dili be-
cerilerinden biri de ac1 ¢eken birine sevgi gostererek iletisim
kurabilme becerisidir. Cocuklarimizin aci ¢eken insanlan fark
etmelerine yardim etmek isteriz. Ayrica onlan fark ettikten
sonra nasil ilgiyle yaklasabileceklerini de géstermemiz gere-
kir. Cok kiigiik yaslardaki ¢ocuklar i¢in amacimiz onlan bir-
birleriyle ortak bir paydada bulusturmaktir. Bu mevzuyla ilgili
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komik bir 6rnek verebiliriz. Tina’nin ii¢ yasindaki oglu Ben’in
arkadas1 Andrew, kisa bir siire once képeginin oldiigiinden
bahsetti. Ben de ona kendisinin de Gitchigoomee ve Pirate Pi-
rate adl1 iki baliginin kisa bir siire 6nce 6ldiigiinii séyleyerek
derdini paylasti. Sonra Ben bir siire sessiz durup baliklarinin
oliimiiyle ilgili birka¢ ayrintiy1 géziinde canlandird1 ve anne-
siyle birlikte baliklar klozete atip sifonu ¢ektiklerini hatirlad.
Sonra da Andrew’a doniip, “Sizin evinizde o kadar biiyiik bir
klozet var m1?” diye sordu.

(Cocuklarin en giizel yanlanindan bin, bir bagkasinin dene-
yimine ortak olmaya istekli oluslaridir. Olgunlastik¢a, daha
anlaml1 bir sekilde yardimci olmak isterler. Aci1 ¢eken birini
gordiiklerinde ilk egilimleri, bizlerde de oldugu gibi, tavsiye
vermektir: “Aslinda sadece yapsan...” Ya da acisim1 ha-
fifletmeye ¢aligsarak olaylara daha iyi tarafindan bakmasini
saglamaktir: “En azindan baska bir kdpegin daha var.” Bu 1yi
niyetli tepkiler, ¢ocuklarimizin 6nemsediginin kamtidir. Ve
bizler de onlar bu iyi niyetlerinden 6tiirii kutlamaliy1z. Fakat
onlara empati kurmanin nadiren tavsiye vermek ya da her seyi
yoluna sokmaya ¢aligmak anlamina geldigini de 6gretmemiz
gerekir. Empati daha ziyade dinlemek, yaninda olmak ve his-
lerini paylagsmaktan ibarettir. Onlara “Bu ¢ok tiziicii olmali”
ve “Ne diyecegimi bilmiyorum ama bdyle bir sey yasamis
olmana ¢ok iiziildim” gibi ifadeler kullanmalan gerektigini
ogretmeliyiz.
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Gocuklara tavsiye vermenin...

< Aslinda soyle
yapablllrsen

Dinlemek ve yaninda olmak kadar etkili olmadigini 6gretin.

Empati dilini 6gretirken, yaslan ne olursa olsun, ¢ocuklan-
mizdan ¢ok biiyiik beklentiler i¢inde olmamaliyiz. Ne de olsa
yetigkinler bile iizgiin olduklarinda duygularim ifade etmekte
zorluk ¢ekerler. Fakat aligtirma yaparak, ¢ok kiigiik ¢ocuklar-
da dahi temel empati iletisimi becerisi gelistirilebilir. Cocuk-
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lar ilk baslarda ¢ok basit bir empati dili gelistirmis olsalar da
bu, onlarin ileride daha derin iligkiler yasamalar ve hayatla-
rinin ilerleyen safhalarinda daha anlamli iliskiler kurmalarina
yardimci olacaktir.

Onemseyen Bir Beyin igin #3 No.lu Evet Beyni Stratejisi: llgi
Cemberini Genisletin
Onemseyen bir beyin gelistirmekten s6z ederken gogunlukla
cocuklarin hayatlarindaki insanlar1 6nemsemeleri igin bir sey-
ler 6gretmeyi disiiniiriiz: Ailesi, arkadaslari, okuldaki diger
cocuklar, vb. Fakat etrafimizdaki insanlarin istek ve ihtiyagcla-
rinin farkinda olmak 6nemli olsa da gergek empati zaten tani-
digimiz ve sevdigimiz insanlara ilgi gostermenin Gtesine geg-
melidir. Onemseyen bir beyin, “ilgi ¢emberi’ni genisletecek
sekilde ¢alisir ve bu sayede farkindaligini arttirarak yakin ¢ev-
resindeki insanlar diginda kalanlar1 da anlamaya ¢aba gosterrir.
Bir ¢ocugun ilgi ¢emberini genisletmenin pek ¢ok yolu
vardir. Bu noktada da daha dnce bahsettigimiz gibi ¢ocukla-
rimiz1, diger insanlarin i¢ diinyalan ile tanistiracak firsatlar
yaratmamiz gerekir. Kendi baslarina fark edip etmeyecekle-
rinden emin olamadigimiz hususlan fark edilir kilmamiz ge-
rekir. Yasadigimiz bolgeye bir sicak hava dalgasi yaklasiyorsa,
cocuklarimza evsizlerin susuzluk ¢ekebileceginden bahsedin
ve pek ¢ok insanin da klima gibi havalandirma sistemleri ol-
madig1 i¢in sikint1 ¢ekebileceklerini belirtin. Sonra da ¢ocu-
gunuzla birlikte bu insanlan diisiiniip beyin firtinas:1 yaparak
onlara yardimci olabileceginiz yollar aramaya koyulun. Ya da
kar yagdiginda kapilarinin 6niinii kiiremek veya markete git-
mek i¢in yardima ihtiyaci olabilecek komsulannizi diisiiniin.
Cocuklanin ¢ogu etraflarinda ihtiyag sahibi insanlar oldugu
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konusunda gerekli yonlendirme yapilirsa onlara yardimci ol-
mak i¢in can atarlar.

Goniillilik ve topluma hizmet de gocuklarin dlinyanin her
yerinde birtakim miicadeleler veren insanlarin varligimi bil-
meleri i¢in olduk¢a gii¢lii araglardir. Cocuklarinizin, onlarn
gercek diinyanin aci ve miicadelelerinden koruyan bir siginak
icinde kendi kendilerine biiyiidiiklerini diisiinliyorsaniz ve bu
durumdan kaygi duyuyorsaniz onunla birlikte bir evsizler ba-
nnagini, bakimevini ya da hastaneyi ziyaret edin ya da orada
goniillii olarak hizmet edin. Her zaman oldugu gibi ¢ocugunu-
zun yas1 ve gelisim diizeyini gdz dniinde bulundurmayi unut-
mayin. Onlan kaldirabileceklerinden fazlasina maruz birak-
mayin. Fakat ¢ocuklar i¢in bagkalarinin acilarin1 anlamak ve
onlara ilgi gostermek i¢in en iy1 yol, o aciya tanikhik etmektir.
Farkindalik 15181 bir kez yandiktan sonra zamanla kendi ken-
dine biiylimeye ve parlamaya devam eder.

Cocuklarinizin ilgi ¢gemberini genisletmek i¢in sizden fark-
I altyapilardan gelen insanlarin oldugu aktivitelere ilgi goste-
rebilirsiniz. Cocuklarinizin farkl topluluklardan ve mahalle-
lerden ¢ocuklarin da katildig1 spor aktivitelerine ya da diger
faaliyetlere kaydimi yaptirarak ilk adim atabilirsiniz. Béylece
kendi diinyamz disinda insanlarla tanisabilirsiniz. Simdilerde
pek ¢ok sehirde uluslararasi topluluklar olusmaktadir. O mu-
hitlerde yer alan restoranlara, kiitiiphanelere ya da ibadetha-
nelere giderek yeni insanlarla tanigabilirsiniz. Egzotik bir yeri
gezmeye gelmis turist edasiyla dolagmak yerine dgrenmeye
ve diinya ile etkilesime gegmeye a¢ik siradan bir vatandas ola-
rak davranmaniz en faydalis1 olacaktir.

(Cocugunuzun ilgi ¢emberini genigletmenin tek bir dogru
yolu yoktur. Burada amag ¢ocuklarinizin gézlerini agmalanni
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ve farkh bakis agilan ile insanlarin ihtiyaglarimi gérmelerini
saglamak i¢in firsat yaratmaktir. Bunu yaparken hem haliha-
zirda tanidiklan insanlarla etkilesime ge¢meleri hem de sizin
yardiminiz olmasa akillarina gelmeyecek baska insanlar ve
yasamlarla deneyim yasamalari anlamli olacaktir.

Evet-Beyinli Cocuklar: Cocuklariniza Empati
Kurmayi Ogretin

Onemseyen bir beyin gelistirmek igin gocuklarimizin kendi
bakis agilarinin Gtesine ge¢melerine ve bir baskasinin neler
yasayabilecegini diisiinmelerine yardimci olmamiz gerekiyor.
Bu konuda ¢ocuklara, “kalpleri ile gorme” konusunu 6gretme-
nin ne kadar etkili sonuglar verdigini fark ettik.
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Evet Beyinli Cocuklar: Diger "Evet Beyni" béliimlerinde verdiginiz
tepkilere dikkat etmenizi ve kendi iginizde su anda neler olup bittigini
anlamaniz igin yapabileceklerinizi ele aldik. Simdi de bir bagkasinin iginde
neler olup bittigini gorme konusunu ele alacagiz.

Bir arkadagina baktiginda digaridan
isinlari ile bakabilsen, iginde neler
oldugunu da gorebilirsin.

Birine kalbinle bakarsan onun
hem yiiziine hem de bedenine
dikkat edersin. Bu gocugun beden
diline bakarak neler hissettigini
soyleyebilir misin?

Peki, bir insana kalbinle de
bakabilecegini biliyor muydun?
Birinin nasil hissettigini fark
ettigin zaman bunu bagarmig
olursun. Mesela mutiu mu yoksa
izglin md, kizgin mi, heyecanh mi?

Onun adi Carter. Eger Carter'in (izgiin
oldugunu diigiindiiysen haklisin. Glinkii
okulda kendisinden biiytik bir gocuk
ona kabalik etti ve onu yere itti.




Kardegine kalbiyle bakti ve iiziil-
Lottie'ye anlatmadi ama Lottie, ona fiugunu grdigu igin °'f”"'° ||g||e.nme.
) sl o N ihtiyac duydu. Carter'a neler hisset-
kalbiyle bakt ve iiziildigind anladr. ... . . :
R A tigini sordu ve iki gocuk, okuldaki bu
Kardeginin hislerini gorebildi ve o zorba cocuk hakkinda annelerinden

da iziildd. tavsiye almaya karar verdi.

Carter ne kadar iiziildigiini

Bir dahaki sefere etrafinda birilerinin aci gektigini fark edersen ona kalbinle

fark edebiliyorsan, muhtemelen ne yapman gerektigini de biliyorsundur.
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Benim i¢in Evet Beyni: Kendimde Empatiyi Tesvik
Etmek

Yukarida ¢ocuklara empati dilin1 6greterek onlarin digerler-
ni 6nemsemesi ve onlara ilgi géstermesi igin gereken temel
iletisim aracimi sunabilecegimizden bahsettik. Bu sayede aci
ceken insanlara sevgi ve empati ile yaklasma becerilerini ge-
listirebileceklerine degindik. Simdi ise bir yetiskin olan sizi,
sizin i¢in uygun olacak bir yontemle tanigtirmak istiyoruz.
Bu yontemle hedefimiz, hayatimzdaki insanlar bir giigliikle
miicadele ederken herhangi bir tepki vermeden 6nce diisiin-
menizi saglamak. Burada 6nemli olan, bir bagkasinin duygu-
larina ulagsmaya c¢alisirken kendinizi ondan farklilagtirmayi
basarmaktir. Biitiinlesme, empati i¢in son derece 6nemlidir
ve arastirmalar gostermektedir ki ac1 ¢eken insanlara ulasma
¢abamizin altinda onlarin acilarim kendimizinmig gibi hisset-
me arzusu degil, onlara yardimci olabilme arzusu yatmaktadir.
Baskalarina sevgi ile yaklasirken bir denge yakalayip kendi
hislerimizle onlarin hissettikleri arasindaki farklilagmay1 sag-
layabiliriz. Farklilasmadan yoksun bir duygusal rezonans, tii-
kenmislige ve kendimizi kapatmamiza yol agar ki bu durumda
baskalarina yardim edemez hale geliriz.

“Kendimde empatiyi tesvik etmek” konusunun en énemli
pargasi, kendiniz i¢in empati kazanmaya ¢aligmaktir. Burada
anlatmaya ¢alistigimiz sey, arastirmacilarin “6z sefkat” olarak
adlandirdig: olgudur. Bu sayede kendimize kars1 nazik olmay:i
ogrenebilir, kendimize kars: sert ve kati ¢ikiglar yapmak yeri-
ne daha destekleyici olabilinz. Kendimize kars1 nazik olmayi
eylemlerimizle gosterip bir rol model olabilirsek, ¢ocuklan-
miza da kendilerine kars1 nazik olmay: 6gretebiliriz.

Kisinin kendisi ile empati kurabilmesi, disiplin eksikligi ya
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da diigiik standartlarda beklentisi olmas ile degil olumlu bir
tavir takinmasi ile iligkilidir. En 1y1 arkadasinizla nasil iletigim
kuracagimzi bir diisiiniin. Onu tiim algilarimiz agik ve farkin-
daliginiz yiiksek bir sekilde dinlersiniz. Yargilamalardan kag:-
nirsiniz ve sadece onun yaninda olup sdylediklerini anlamak
i¢in ¢aba sarf edersiniz. Ona nazik ve sevgi dolu yaklasirsiniz,
degil mi? Nazik olmak, bir insanin kirilganlhigina saygi goster-
mek olarak goriiliir ve karsiliginda hig¢bir sey beklemeden onu
desteklemek adina bir seyler yapmanin gostergelerindendir.
Sevgi, bir bagkasinin aci ¢ektigini anlamamizi saglayan arag-
lardan biridir. Ona nasil yardimci olabilecegimizi diisiinmek
ve acisim azaltmaya yardimci olabilmek i¢in harekete gegmek
hep sevgiden kaynaklanir. Bir hata yapan arkadasimiza soyle
seyler sdylemisligimiz de vardir: “Ah, ben de béyle bir sey
yapmistim” ya da “Insanlar bazen boyle seyler yapar.”

Kristin Neff Self-Compassion (Oz Sefkat) adh kitabin-
da, 6z sefkatin ii¢ temel unsurunu tamimlar: Farkinda olmak,
onemsemek ve daha biiyiik bir insan kalabaliginin bir pargasi
oldugunun ayirdina varmak. Siz, empatinin bu ii¢ unsurunu
besleyip yetistirdik¢e kendi i¢inizde bir nezaket ve sevgi ye-
sertirsiniz ve bu siireci ¢ocugunuza da 6gretebilirsiniz. Co-
cugunuzun, en yakin arkadasina gosterdigi sevgi ve destegi
kendisi ile olan iligkisinde de géstermesini istemez misiniz?
Kisinin kendisi i¢in 6miir boyu siirecek bir empati gelistirme-
si, tam olarak bir Evet Beyni yaklagimidir.
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Basar1 Uzerine Yeniden
Diisiinmek: Bir Evet Beyni Bakis
Acisi

tta basarili olmak ¢ocuklariniz i¢in ne ifade ediyor
usunda biraz diisiiniince akliniza neler geliyor? Kitap
ca Evet Beyni basarisini, ¢ocuklanmizin kendileri gibi
kalmasi ve bu esnada onlarin diinya ile etkilesimlerinde denge-
li, psikolojik olarak dayanikl, i¢gorii sahibi ve empati kurabilen
bireyler olma becerilerini gelistirebilmesi i¢in onlara yardimci
olmak seklinde tamimladik. Bu basari, ¢cocuklanmiz tecriibe et-
tikleri olaylan agik ve algilayici bir yaklagimla ele alabilirse tam
olarak hayata ge¢mis olacaktir. Cocuklanmiz ancak bu sayede
yeni firsatlann ve zorlu girisimlerin kapisim aralayabilecektir.
Meraklan sayesinde yeni kazanimlar elde edebilecek ve mace-
ralar yasayacaklardir. Zitliklarla bir durumda madalyonun diger
yiiziinii gorme becerisini sergileyerek kendilenni ve o an i¢inde
bulunduklan konumu daha iyi anlayabilecek, kendi giiglerinin
farkina varabilecek ve tutkulan ile tanisabileceklerdir.
Gergekei olalim. Cagdas kiiltiirde bagannin tamimi yapilmak
istense akla ilk gelen tammlamalar bunlar olmayacaktir. Pek ¢ok
ebeveyn ve okul, bagany1 tammlarken farkli kavramlar {izenn-
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den hareket eder. Bu kavramlar da genelde insanin iginden disa-
riya yanstyan Olglitlerle degil, yalmzca disaridan goriilen 6lgtit-
lerle degerlendirilir. Modern zamanlarda toplumlar ve okullar,
potansiyel basansizlik ve yetersizlik beklentisi ile dolu oldugu
icin ¢ocuklarin ve yetiskinlerin kat1 ve korku temelli bir Hayir
Beyni durumuna ge¢gmelerine yol agmaktadirlar. Bunun sonun-
da insanlar “Benim degerimin tek gegerli 6l¢iitii yaptiklarim ve
basardiklarimdir,” seklinde diisiinmeye baslamaktadirlar. Bu bir
Hayir Beyni yaklagimidir. Ciinkii béylesi kati bir bakis agisi yal-
nizca iginde bulundugunuz yolculugunuzu degil ayn1 zamanda
kaderinizi degistirebilecek alternatiflere ya da kesfe agik alanlara
kars1 kendinizi kapatmaniza yol agar. Sonugta ortada ne denge,
ne psikolojik dayaniklilik, ne i¢gérii ne de empati olur.

Bizim bu tiirlii bir Hayir Beyni diisiincesine kargi ¢ikma se-
bebimiz, bu yolun sonunda mutlak basansizlik olacag: fikrinden
kaynaklanmaz. Esasinda disaridan fark edilebilen bir basarniya
odaklanmak, son donemlerde siklikla bagvurulan dis degerlen-
dirme Ol¢iitler1 kapsaminda “basan” yakalanmasi i¢in oldukga
onemli kazanglar saglanmasina imkan saglayabilir: okulda ali-
nan 1yi notlar, sportif ve sanatsal basanlar, 6gretmenler ve diger
yetiskinler arasinda popiiler olma. Bu tiir dis basan 6lgiitleri ve
gozle goriilebilen hedefler, yine disanidan fark edilen basarilanin
elde edilmesi ile sonuglanabilir. Ciinkii bu siireglerde risk al-
mak, yeni bir seyler denemek ve kim oldugumuzu kesfedip bize
hayatta nelerin nese ve haz verdigini anlamaya ¢alismak yerine,
kurallan takip etmek ve belirlenen ¢izgilerin i¢ini boyamakla
gecen yogun odaklanmalan yasanz. Diizene ve statiikoya koril
koriine bagh kalmak, bazen 6gretmenlerden ve diger otorite fi-
giirlerinden yildizli pekiyi almak i¢in en garanti ydontemdir.

Oysa bizlerin ¢gocuklannmiz i¢in hedefledigi en iist basan,
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yildizhi pekiyiler degildir. Bagka bir deyisle bizim ana amaci-
miz, ¢ocuklarin baskalarimm memnun etmekte basarili olmasi
icin onlara yardimci1 olmak degildir. Ozellikle de bu tiir bir
memnun etme ¢abasi, onlarin kesfetme, hayal kurma, merak
etme ve Evet Beyni yaklagimi ile gelen biitiin o macera dolu
siiregleri kagirmak anlamina geliyorsa. Elbette ¢ocuklarin
okulda basarili1 olmasini ve diger ¢esitli aktivitelerinde basari
gostermelerini istiyoruz. Fakat bunlarin yan sira digerleri ile
iyl anlasabilen ve bir dizi farkhh kosul altinda kendini rahat
hissedebilen ¢ocuklar olmak adina birtakim sosyal beceriler
kazanmalarim da istiyoruz. Ister son derece saygin okullar-
da agin rekabet¢i kosullar altinda egitim goren ¢ocuklar, ister
kendilerini egitim sistemi i¢inde kaybolmus ve terk edilmig
hisseden dezavantajli ¢ocuklardan bahsediyor olalim; biiyiik
resme bakildiginda hayat, yildizl1 pekiyilerden ve baskalarini
memnun etmekten ibaret degildir. Cocuklarnmizin 6nemli ka-
rarlar alirken ana motivasyonlarinin boylesi dis kaynakl bek-
lentiler ve motivasyon unsurlari olmasini istemiyoruz.

Bunlarin yerine ¢ocuklarimizin kendilerini kesfeden, onlar
icin en ¢ok neyin 6nemli oldugunu anlayan, onlan tamamla-
yan seyleri fark edebilen, onlar i¢in anlam, baglanti ve siikunet
saglayan seyleri tamimlayabilen ve onlarin ger¢ekten mutlu ol-
malarin1 miimkiin kilan seylerin neler oldugunu bilen bireyler
olmalanni tercih etmez miyiz? Hayat yolculuklarinda elbette
harika basarilara imza atacaklardir ve evet, muhtemelen gok¢a
destek gorecek ve 6vgii alacaklardir. Fakat hayatlan boyunca
birilerini memnun etmeye ¢aligmak yerine motivasyonlan hep
kendi iglerinden gelecektir.

Cocuklanmizin hayatlaninda bu tiir ger¢cek ve igeriden
kaynakli baganlan elde etmelerine nasil yardimci olabilinz?
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Bizim i¢in bunu yapmanin ilk adimi ¢ocuklari olduklari gibi
kabul edip onlar1 onurlandirmaktir. Her bir ¢ocugun kendi
icinden gelen bir 1s1ltis1 vardir. Kendilerine has mizaglan ve
cesitli deneyimlerinin birlesmesinden dogan bir 1s1lti. Biz bu
isiltinin yayilarak ¢ocuklarin mutlu olmalarini, saghklh ol-
malarin1 ve kendilerinin olabilecegi “en iyi halleri’ni hayata
gecirebilmelerini isteriz. Hayir Beyni durumundaki tepkisel
yaklasim, merak kanallarim1 kapatir ve ¢ocuklari, onlarin igin-
de yanan ve 1siltilarinin kaynagi olan o atesi sondiirmekle teh-
dit eder. Evet Beyni yaklasimi ise bunun aksine esnek kosul-
lar yaratir, psikolojik dayaniklilik ve gii¢ saglayarak insanin
icindeki o egsiz atesin alevlenmesi ve biiylimesi i¢in gerekli
ortama zemin hazirlar.

Eudaimonia: insanin icindeki Atesi Onurlandirmak

Insanin iginde yanan ates fikri, bizi Antik Yunan’dan kalma
eudaimonia kavramina gotiiriir. Bu kavram anlam, baglanti
ve huzurlu bir memnuniyetle dolu bir yagamu tasvir eder. Bu
Yunanca kelimenin kendisi tam bir Evet Beyni hikayesi anla-
tir. Eu- On eki, “gercek” ya da “iy1” anlamlarina gelir. daimon
kelimesi ise bizim insanin i¢indeki ates olarak tanimladigimiz
ve yazar Elizabeth Lesser’in igimizdeki 6z olarak tanimladig1
olguya karsilik gelir. Elizabeth Lesser, “her bireyin essiz ve
kalic1 bir karakteri” oldugunu séyleyerek bu karakterin “giiclii
ve aydinhik” oldugunu belirtir. Bizler de ebeveynler olarak ¢o-
cuklarnmizin daimon’larinin koruyuculan olabilir ve onlann o
egsiz 151ltilarim1 kaybetmemeleri i¢in elimizden geleni yapabi-
linz. -eu ve daimon’1 bir araya getirdiginizde eudaimonia or-
taya cikar ve bu da igimizdeki egsiz 6zii kabul edip onu onur-
landirmakla elde edilecek gergek ve 1yi yasantiy: temsil eder.
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Cocugunuzun yetiskinlige uzanan yolda kendi 6zlerinin
farkina varmasin1 ve bu farkindalikla birlikte yasayabilecek-
leri tecriibeleri tanimasini istemez misiniz? Lesser’in dedi-
gi gibi; “Kendi gercekliklerine dokunabilen insanlar, benzer
ozellikler tasir. Hepsi de esit derecede nazik ve giicliidiir. Bas-
kalarinin onlar hakkinda neler diisiindiigii konusunu fazlaca
kafalarina talemazlar ve etraflarindaki insanlarin iyilikleri i¢in
biiyiik endise duyarlar. Kendilerine o kadar yakindirlar ki bu
sayede disaridaki herkese karsi agik olmay: basarabilirler.”
Evet Beyni basarisin1 bundan daha iyi anlatmak miimkiin de-
gildir. (eudaimonia kelimesi adeta Evet Beyni ifadesinin Yu-
nanca karsiligidir!)

Ebeveynlikte Evet Beyni yaklasimi, ¢ocuklarinizla birlikte
olma halidir ve onlarin kendi i¢ 6zleri ile temasta kalarak ger-
cek bir i¢ pusula gelistirmeleri i¢in onlara yardimci olmaktir.
Lesser’in akil dolu tanimlamalanna gore kendi i¢indeki bu
rehberin farkina varabilen ve ona saygi duyan herkes, “siirekli
evinde olma hissi yasar, -mig gibi ihtiyaci duymaz, asiriliklar-
dan uzak durur ve biitiin olmay1 basarir.” Bir ebeveyn olarak
her tiirlii uygun zemini saglayip ¢ocugunuza séyle bir ciimle
kurdugunuzu hayal edin: “Eninde sonunda, 6ziinde var olan
kisinin bu hayatta en ¢ok giivenebilecegin kisi oldugunu biitiin
beyninle anlayacaksin.”

Iste bu, ¢ocugunuzun kendi igindeki giicii tanimasi ve bu
rehberi gelistirerek eudaimonia haline gegmesi i¢in kullana-
bileceginiz bir Evet Beyni y6ntemidir. Ancak unutulmama-
ldir ki insanin i¢indeki ates, hi¢ degismeyen ve sonsuza dek
var olan bir varlik degildir. Higbir insanin i¢indeki 6z, de-
gismeden duramaz. Burada benimsenmesi gereken asil yak-
lagim, insanlarin kendi i¢lerinden gelen motivasyona odak-
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lanarak yasayabilecekleri ve var olmanin getirdi§i 6zsayg;
ile hayatlarini siirdiirebilecekleridir. Bu baglantiy: kurabilen
insan, gergek ve orijinal varhig ile temas halinde olur ve eu-
daimonia ile yasayarak anlam, baglanti ve memnuniyet dolu
bir hayat siirer. Baglanti kurmak i¢in hem digerlerine hem
de kendisine karg1 agik olmasi gerekir. Memnuniyet i¢in de
duygusal dengeyi saglamasi ve genis duygu skalasinin tama-
mini tecriibe edebilip béylece zengin bir i¢ diinyada dengeyi
yakalayabilmesidir. Bu yolla hem kendisiyle hem de insan-
larla arasinda iligkiler kurabilir. Oldugu kisiyi ve olabilecegi
kisiyi kucaklar.

Bu Evet Beyni yaklasimi, ¢ocuklanmizi igeriden disanya
hazirlayan, onlara kendi i¢lerinde yasanan siireclerin farkina
varabilen, i¢lerinde kendi anlam ve degerlerini géstermekten
sagsmayan birer pusula gelistirmelerini miimkiin kilan bir ge-
lisim siireci yardimcisidir. Asil mesele, nihai vang noktasina
odaklanmadan kendi igimizde yaptigimiz yolculuklara deger
verebilmektir. Varmak istedigimiz noktadansa ge¢irdigimiz

siirecin kiymetini bilmek ve disaridan 6lgii-
lebilen basarilar yerine disiplinli bir

caba ve kesfin pesine diismektir. Ve
¢ocuklanmiza her bedene tek ka-

lip elbise giydirmeye ¢aligan ba-

sar1 tamimlarim1 empoze etmeye

¢alisirsak, burada bahsettigimiz
kazanimlann hig¢birini elde ede-

meyiz. Aksine yapmamiz gereken,
¢ocuklanmizin kim olduklanm an-
lamalanna yardim etmek ve bu sayede
yalnizca basarili olmalan degil, bagsanl olurken

234



Sonug

kendi yetenek ve isteklerinin de pesinden gidebilmelerini sag-
lamaktir.

Basariyi Yeniden Tanimlamak

Su anda durup ¢ocuklarinizi diigiiniin. Onlar ig¢in asil iste-
diginiz sey nedir? Biitiin anne ve babalar, ¢ocuklarinin ba-
saril1 ve mutlu olmasini ister ama bununla tam olarak neyi
kastederler? Disaridan (iyi notlar, miizik 6diilleri, spor ba-
sarilar1 vb yollarla) alinan yildizli pekiyilerde higbir sorun
yoktur. Fakat bizim kaygimiz, bunlarin basarinin ne oldugu
konusunda oldukga kisith bir bakis agis1 sunmasidir. Sadece
somut basarilara, ve yildizli pekiyilere odaklanarak ¢ocugu
ile baglant1 kurmayi atlayan ve ona Evet Beynin sagladigi ig
pusulay1 gelistirme imkan1 yaratmayan pek ¢ok anne ve baba
gordiik. Cocuklari, i¢ pusulalarini gelistiremedigi i¢in onla-
r yonlendirmek adina ellerinde kalan tek sey baskalarinin
beklentileri olmustu. Bazen bir ebeveyn olarak Evet Beyni
yaklagimini kagirmanin biiyiik bedeller doguracagindan en-
dise duyuyoruz.

O nedenle daha genis bir bagar1 tanimui i¢in miicadele veri-
yoruz. Evet Beyni basarisi da elbette dig kaynakli bagarilan ve
yildizli pekiyileri kapsiyor; fakat her zaman ¢ocuk gelisimin-
de uzun vadeli hedefler i¢in yer agiyor ve denge, psikolojik
dayaniklilik, i¢gorii ve empati {izerine kurulu bir pusula gelis-
tirmenin yollarini ariyor. Burada asil amag, ¢gocuga biitiinlesik
ve baglantili beyin gelisimi firsat1 yaratarak onun zengin ilig-
kisel baglantilari, anlamli etkilesimleri ve duygusal tatminleri
olan bir hayat siirmesine yardimci olmaktir. Bagka bir agidan
ele alacak olursak Evet Beyni, ¢ocugunuzun basanlar elde et-
mesinin ya da iyi bir performans sergilemesinin oniinde engel
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degildir. Fakat Hayir Beyni yaklagimu ile her tiirlii bedelden ve
olumsuzluktan kaginmanizi miimkiin kilar. Bu olumsuzluklar
(yiiksek anksiyete, tepkisel tavirlar vb) kisa vadeli tepkiler
olabilecegi gibi (denge ve psikolojik dayamklilik zayifligs,
kendini anlama ve empati kurmada zorluklar gibi) uzun va-
deli de olabilir. Evet Beyni, disaridan birilerinin dayattig ve
¢ocugunuzun kisiligi ya da istekleri ile ortiismeyen bir varig
noktasina degil de yolculugun kendisine odaklanir.

Kitab1 bu noktaya kadar okumaya devam ettiyseniz, Evet
Beyni yaklagim size cazip geldi demektir. Muhtemelen ¢ocu-
gunuzun saglikh bir sekilde kendini tanimasini, gii¢lii iligkiler
kurmak i¢in istekli ve kabiliyetli
olmasini, etrafindaki insanlarin
iyiligini diiglinmesini, haya-
tin kaginilmaz acilarina ve
gliclikklerine kars1 daya-
nikl1 olmasini, dogru olant
yapmay istemesini, haya-
tin1 anlam, 6nem ve hatta
macera i¢inde gecirmesini
diliyorsunuz. Bagka bir de-
yisle iglerindeki atese koriikle
yaklagip harlamak ve ¢ocuklarini-
zin onlara nese ve biitiinliik hissi veren seyleri kesfetmesini
istiyorsunuz. Boylece onlarin ayirt edici yetenekleri ve bece-
rilerini kesfedip gergek basariya ulagmalarim arzuluyorsunuz.

Kendi ¢ocuklarimiz: yetistirirken elde ettigimiz tecriibe
ve her yil binlerce ebeveynle goriiserek elde ettigimiz bilgi
birikimine dayanarak sOyleyebiliriz ki farkli bir basan ta-
niminin aklimiz1 ¢elmesi olduk¢a kolay. Cocugunuzu Evet
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Beyni yaklasimi ile yetistirmeye kendinizi adamis olsaniz
bile birdenbire akranlariniz ve korkularinizin sizi etkilemesi-
ne miisaade edip kendinizi baska bagka diisiincelere kaptira-
bilirsiniz. Ya da ¢ocuklarnnizin elde ettigi basarilarin size ait
olduguna inanip hayat1 bir de ¢ocuklariniz {izerinden yasa-
may1 diisleyebilirsiniz. Pek ¢ok toplumda performans ve ba-
sar1 o kadar yiiksek ddiillere layik goriiliiyor ki ¢gocuklar: ne-
seli ve anlamli bir hayata y6nelten Evet Beyni prensiplerine
odaklanmak giiglesiyor. Ornegin; gocuklar kiigiikken dengeli
bir yasam tarzi siirme ve takvimleri fazlaca doldurmadan sa-
kin zaman ge¢irmeye 6zen gosterme gibi konularin 6nemi
izerine rahathikla konusabiliriz. Fakat ¢ocuklar biiyiidiikge
bu 1yi niyet ve diisiincelerimiz, rekabet kosullarinin gerisin-
de kalip yerini kaygiya birakabilir. Cocuklarimizi kiiltiirel
normlar, ¢evremizin beklentileri ya da okuldaki ¢ocuklarin
durumlan dogrultusunda yeterince zorlamadigimiz i¢in on-
lara gereken destegi vermemis olmaktan kaygilaniriz. Bunun
sonucunda da son derece ilgili ve 6zenli pek ¢ok ebeveyn,
kendini basar1 bandinin {izerine ¢ikmis hem kendilerini, hem
¢ocuklarini, hem de biitiin aileyi daha hizli kosmaya ve daha
hizl1 kosarak disaridan birilerinin gergek basar1 olarak ta-
nimladig: seylere yetismeye zorlamaktadir.
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Basari Bandi

Pek cok anne ve baba, hi¢ farkinda olmadan, disaridan
gelen belirsiz ve gergekligi kusku uyandiran (“en elit okula
gitmenin” hayatta basariy1 garantileyecegi gibi) varsayimlar
kabullenmeye baslar. Bu nedenle yavas yavas (daha ¢ok 6dev
yapmanin daha ¢ok Ggrenmeyi beraberinde getirmesi gibi)
benzer belirsizlik ve saibe seviyesinde inaniglara yonelmeye
baslar. Sonunda borca girecek olsalar bile bazi aileler ¢ocukla-
rina 6zel 6gretmenler tutmaktadir. Ayrica ¢ocuklarinin her ko-
nuda “tam donanimli” olmas ve “dogru okullara” gidebilmesi
icin her tiirlii firsat1 kovalamaya baslarlar. Pek ¢ok vakada bu
tiir arzular, daha ¢ocuk yiiriimeye ve konugsmaya baslamadan
once aileleri esir alir ve ailelerin hayatlar1 o andan itibaren
planlanmig aktivite programlari, zenginlestirme aktiviteleri,
dil gelistirme programlan, 6zel egitimler, yaz okullan ve daha
pek ¢ok dis faktorle dolup tagsmaya baslar. Vay canina! Ne ka-
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dar da yorucu, yipratici ve hatta yikici bir bagar1 bandi! Sirada
ne var sizce? Diger sayisiz aktivite arasinda artan stresi daha
iyi yonetebilsinler diye ¢ocuklarimizin ¢oktan dolu olan prog-
ramlanna bir de meditasyon dersleri sikistirmak mi?

Biitiin bunlar size de tamidik geldi mi? Oyleyse endigelen-
meyin, yalmz degilsiniz. Diinyanin dort bir yaninda ¢ok sayi-
da anne ve baba, dis Glg¢iitlerle degerlendirilen o daracik basari
tanimina sigabilsin diye hem kendilerini hem de ¢ocuklanni
zorlamaya devam eden bir yasam tarzi ve kiiltiirel degerler
yiiziinden bikkin ve yorgun durumdadir. Bu siirece baslarken
temel motivasyonunuzun ¢ocuklarimizi korumak oldugunu an-
liyor ve empati kurabiliyoruz. Uziicii olan su ki biitiin bu iyi
niyetli ¢aba aslinda aileleri hem yanlis yonlendirmekte hem
de akillarin1 kanistirmaktadir. Ciinkii bu ¢abanin ardindan her
biri ¢gocuklaninin neden hala dis diinyaya tek baslanna, kim
olduklarin1 bilerek ¢ikmaya hazir olmadiklarini merak edip
dururlar. Basar1 bandi (ve bunun yamn sira ailelerinin korkula-
rindan beslenen ve bu korkular besleyen is ¢evreleri), ailelen
ve okullar1 Hayir Beyni ¢ikarimlan yapmaya itmektedir. Bu
dis etkenler yiiziinden aileler ve okullar, somut performans ve
basan kaygisina kapilip ¢ocuklarin gergek anlamda biiyiiyiip
serpilmesi i¢in ihtiya¢ duydugu ve yapilan arastirmalarla da
kanitlanan gergek becerileri gézden kaginirlar. Baz1 okul 6n-
cesi kurumlar ¢ocuklari, anaokulunda onlan bekleyen zorlu
egitim-Ogretim siireglerine hazirlamak adina onlara édev ver-
mektedir. Oysa o ¢agda bir ¢ocuk, degil montunun fermuanmni
cekmek krem peynirlerinin ambalaj kagidim bile agamaz!

Bugiinlerde ¢ok sayida uzman, “basanli” &grenciler ara-
sinda bir salgin gibi yayilan anksiyete ve depresyon artiginm
dzilerek paylagsmaktadir, ki bunlar basanh ¢ocuklar i¢in yapi-
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lan agiklamalardir ve diger ¢ocuklarin iglerinde bulunduklar
durumu bir ele alsak konu daha da uzar gider. Basan ve diy
kaynakli motivasyon iizerine yapilan asir1 vurgunun bir so-
nucu olarak pek ¢oklan i¢in ¢ocukluk bir baski ve anksiyete
donemi olarak hafizalara kazinmaktadir. Cocuklar, ailelerinin
ve digerlerinin onlar i¢in belirledigi beklentileri karsilamak
izere ¢aligmaktadir. Onlara kesifler yaparak biiyiiyebilmeler:
i¢in serbest bir gelisim ve arastirma zamam birakilmaz. Co-
cuklarin ¢ogu, siniflarindaki en basarili 6grenci olsalar dahi
eudaimonia yerine bir yetersizlik hissine kapilir. Hayatlann-
daki “basar1”y1 6l¢gmenin tek yolu dis 6lgiitler oldugu i¢in ne-
yin gercekten anlamli oldugunu ve giiniin sonunda asil 6nemli
olanin ne oldugunu kavrama noktasinda biiyiik bir bogluk ya-
sarlar. Bugiin pek ¢ok ¢ocuk oyun oynayarak ve kesif yaparak
ogrenmeyi sevmek, 6grendik¢e mutlu olmak ve 6grendikge
daha ¢ogunu ve daha iyisini 6grenme firsatim1 elde etmek
yerine, okulda ve diger aktivitelerinde yasadiklan yiiziinden
kendilerini baskilanmis ve bunalmis hissetmektedir. Di1s mo-
tivasyonlara yonelik bu devasa ilgi yiiziinden aile yasantis1 da
olumsuz etkilenmekte, insanin i¢inde yanan ve meraki, yara-
ticilig1 ve yasayarak ogrenme askinmi canli tutan atesi yavas
yavas sondiirmektedir. Samiyoruz ki boylesi yogun siiregler-
den ge¢menin, evlatlarnmizin ¢ocuklugunu ve diinyaya karsi
“evet” diyen bir yaklasim gelistirme ihtimallerini tiikettigini
sOylemek abartil1 olmayacaktir.

Ailelerle konustugumuzda pek ¢ogu, ¢ocuklarna verilen
ddevlerin fazla oldugu konusunda hemfikir ve yine pek ¢ogu
¢ocuklannin ¢ok fazla sey yaptigi i¢in faaliyet takvimleri kar-
sisinda bunalmis ve yorgun oldugu diisiincesinde. Cilginca bir
rekabet i¢inde bunca sey yapma ihtiyaci, ¢gocuklara da anlam-
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i gelmiyor. Yapilan aragtirmalar da belli bir miktarin tizerine
¢ikan ddev yiginlarninin ¢ocuklar uykusuz birakmaktan baska
bir ise yaramadigin1 destekler nitelikte. Fakat aileler o basan
bandindan asag1 inmekten korkuyorlar. Cocuklarinin digerle-
rinden geri kalacag1 korkusuyla hareket ediyor ve gocuklan
icin dogru olan1 yaparak onlara sunulan firsatlar en iist diize-
ye ¢ikarmaya ¢alisiyorlar. Goriistiigiimiiz babalardan biri §6y-
le demisti: “Yapilan bir arastirmay1 okumustum ve oglumdan
istedigim onca seyden vazgeg¢meyi diisiindiim. Ama gergek-
¢i olalim. Burada riske attigim sey oglumun gelecegi ve ben
boyle bir riske girmeye hig¢ de niyetli degildim.”

Goriildiigi tizere bu aileler, ¢ocuklar i¢in en iyisini yap-
mak niyetiyle ve gelecek seceneklerini “korumak” amaciyla
onlann takvimlerini doldurmakta ve gece uykularindan fera-
gat etmelerine neden olmaktadir. Bunlan da sirf “basar1” ug-
runa yapmaktadir. Ironik olan da ¢ocuklanna zor zamanlarda
metanetli kalabilmeleri i¢in gerekli diisiince ve kafa yapisini
kazandirmak adina herhangi bir destek sunmamalandir. Co-
cuklan ile bir Evet Beyni deneyimi yasamak i¢in zaman ayir-
mak yerine onlar i¢in gerekli “tiim imkanlar1” saglayip sagla-
yamadiklarindan endiselenirler ve ¢ocuklarina verebilecekleri
en 1yi seylerden birinin sanat, spor ya da baska herhangi bir
alanda spesifik bir beceri iizerine “ustalik” kazanmasim des-
teklemek oldugunu diisiiniirler. Bunun sonucunda da onlarla
oyun oynamak, hayal giiciinii genigletmeleri igin birlikte bir
seyler yapmak, kesif yapmak, dogayla i¢ ige olmak gibi ey-
lemlere ne vakitleri ne de alanlan kalir. Oysa bunlar, bizim
en basindan beri gergek basari, i¢ huzur ve nese i¢in olmazsa
olmazlar arasinda saydigimiz faaliyetlerdir.

Tina, yillar 6nce kendisini bagsar1 bandi iizerinde yakala-
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dig1 am olduk¢a net hatirlamaktadir. Mahallelerindeki spor
merkezinde Annem, Miizik ve Ben sinifina katilmak i¢in ev-
den ¢ikmak iizerelerdi ve iki yasindaki oglu oturma odasinda
yere oturmus biiyiik bir ilgi ile lizeri numarali ve rengarenk
diz-6gren kaplar ile oynuyordu. Gerginlikle birlikte gelen bir
sinirlenme hali igindeydi. Ciinkii hem sinifa ge¢ kalmak iize-
relerdi hem de oglunu ¢ok sevdigi oyun kaplarindan ayirmak
i¢in bir miicadele vermesi gerekecekti.

Fakat tam o miicadeleye girisecekken durdu ve i¢inde bu-
lundugu durumun farkina vararak kendini tuttu. Sonra da giil-
meye basladi. Ciinkii iki yasindaki bir gocugun “zenginlestir-
me” sinifina ge¢ kalmamak i¢in kendini pargalamak iizereydi
ama iki yasindaki yavrusu ¢oktan renkli oyun kaplan ile ken-
disini zenginlestirme siirecine baglamigti. Cantasini bir kenara
birakti, ayakkabilarim ¢ikardi ve yere, oglunun yanina oturdu.
Onun birbirine bu kadar uyumlu bir sekilde tasarlanmis ve iist
iiste konduklarinda kenetlenebilen biiyiilii kaplara kars1 me-
rakina ve ilgisine eslik etti. Bu eslik sayesinde, biraz evvel
girismeye niyetli oldugu miicadeleye aslinda pek de gerek
olmadigimi gérdii. Tabii ki her zaman gocuklannmizin istedik-

lerini yapmalarina firsat veremeyebiliriz.
Bu ka¢inilmaz bir durumdur. Cocuk-
lukta dgrenilen en temel derslerden
biridir, her zaman her istedigimi-

zin olmamasi. Bu hususu kitap
boyunca birka¢ kez yineledik.

Fakat bu dmekte, Tina’nin kiigiik
yavrusu ile boéyle bir miicadeleye
girmesine ger¢ekten higbir sebep
yoktu. Yerde oynayarak gegirdikleri
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zaman, spor merkezinde diger ¢ocuklarla birka¢ dize “Otobi-
siin Tekerlegi” sarkisin1 mirildanarak elde edecekleri bilgiyi
kagirmaya degerdi.

Agikga itiraf etmeliyiz ki bizim de kendi ¢ocuklarimizla bu
ve bunun gibi pek ¢ok firsati kagirdigimiz anlar oldu. Biitiin
ebeveynlerin olmustur. Bazen bunun sebebi ¢ocuklarimizin o
an neye ihtiya¢ duyduklarina dikkat edemeyecek, onlarin ilgi-
lendikleri seylere ilgi gosterip onlara eslik edemeyecek, onlarin
ilgisini ¢eken seyin ne oldugunu kesfedemeyecek ve onlarin
yeni kesfettikleri bir seyin heyecamini paylasamayacak kadar
mesgul olmamizdir. Bazen de ¢ocuklarimiz: “zenginlestirmek”
adina ¢ok ¢alistigim i¢in onlann i¢ diinyalannda neler olup bit-
tigini gérmeyi ihmal edecek kadar yogun olusumuzdur. Bu de-
mek oluyor ki biz, ¢ocuklarnnmizla birlikte olmak ya da onlarnn
gercekte neye ihtiyaglan oldugunu diisiinmek yerine onlar i¢in
bir seyler yapmaya daha ¢ok vakit ayinyoruz. Bu émekte Tina,
durup kendi i¢inde bulundugu hali bir kontrolden geg¢irebildi ve
bu sayede de kosu bandindan inebildi. Béyle yaparak 6nceden
programa aldigy aktiviteye gidip oglunun i¢indeki meraki gol-
gelemek yerine onunla evde kalip bir sekilde baglant1 kurmayi
basardi1 ve bu sayede de iliskilenni 6diillendirmis oldu.

Cocuklar biiyiirken de ¢ello dersleri, voleybol antrenman-
lari, okul saatleri sonrasi etiit calismalar1 ve benzen aktivi-
telere o kadar ¢ok zaman harciyoruz ki evlatlannmizin temel
ihtiyaglar olan ¢ocuk olma ve oyun oynama anlarina firsat
vermek yerine onlarin ¢ocukluklarini aktivite takvimlerine
adiyoruz. Cocuklarin meraklan ve tutkulan kisitlaniyor ve
zamanla koérelmeye basliyor. Oysa ¢ocukluklar1 boyunca bu
merak ve tutkunun canl tutulmasi ve tesvik edilerek siirek-
li kilinmas: gerekir. Ailelerin tiim 1yi niyetine ragmen ekstra
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dersler ve aktiviteler, beyin ve zihin gelisimi igin ¢ogunlukla
yarardan ¢ok zarar getirir. Clink(i kegif yapma, bliylime, amag
belirleme, mutlu olma ve kendini anlama slireglerine kisit ge-
tirir. Bu gibi durumlarda ailelerin ¢abalar1 bosa ¢ikar ve ¢o-
cuklar, gercekten ¢ok keyif alip olduk¢a basarili olabilecegi
pek ¢ok aktiviteden nefret eder hale gelir.

Neden pek ¢ogumuz gibi 6nemseyen ve iy1 niyetli anne ve
babalar bu sekilde davranir? Bunun nedenlerinden bir disa-
ridan konan hedefleri kendi goziimiizle goriiyor olusumuz ve
somut sekilde 6l¢ebiliyor olusumuzdur. Bu durum karsisinda
bir istiinliik hissine kapiliriz ve psikologlarin eylemlilik adini
verdigi siireci yasayarak yasam ile ilgili kararlar1 kontrol etme,
se¢im yapma ve segimleri eyleme dokme giivenine erisiriz.
Bu da bizim kendimizi gii¢lii hissetmemizi saglar. Disaridan
konan hedefleri goriip kendimize bir yon belirleriz ve ¢ocuk-
larimiz1 da o y6nde ilerleyecek sekilde yonlendiririz. Sonra
da onlarin o hedefe varip varamadiklarini izleriz. I¢ kaynakh
hedefler ise duygusal regiilasyon ve psikolojik dayamklilik
becerisi kazanma; i¢ diinyamizin farkina varma; merak, tutku
ve yaraticilik istegini koriikleme; i¢gorii sahibi olmayi tegvik
etme ve baskalarinin 1yiligi i¢in endiselenme gibi ¢ocugun ig-
sel 6zelliklerini kapsar ve gozle goriiliir olma ihtimalleri biraz
daha diisiiktiir. Sosyal ve duygusal zeka i¢in gereken anahtar
unsurlar, bu i¢sel hedeflerdir. Psikolojik dayamklilik ve me-
taneti olusturanlar da bunlardir. Ancak gozle goriilmeleri ve
birtakim metriklerle 6l¢iilmeleri ¢ok zordur. O nedenle ¢ogun-
lukla kolay yolu segeriz. Dis hedeflere giden basan bandina
¢ikaniz ve dis hedefleri basarma yarisina dahil oluruz. Sonra
da i¢ hedeflere odaklansaydik neleri basarabilecegimizi hi¢
bilmeden o konudaki goériis agimiz1 kapatmis oluruz.
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Neler 6lgiilebilir? Not ortalamasi. Test sonuglan. Universi-
te kabul oranlari. Bunlarin higbiri kétii hedefler degildir. Fakat
c¢ocugumuzun kendi igindeki pusulayr gelistirme imkaninin
Oniine gececek kadar dnemseniyorlarsa, iste 0 zaman derin, et-
kileri uzun soluklu olan ve bazen de yikici olumsuz sonuglar
elde edilmesine yol agabilirler. Ornegin; ergenler daha kaygili,
stresli ve her zamankinden daha depresif olurlar. Belirsizlikle
dolu bir diinyaya bakarak, Evet Beyni becerileri olan denge,
psikolojik dayaniklilik, i¢gérii ve empatiyi kazanmadan, yal-
nizca dis kaynakli basarilara imza atarak tiniversite egitimi igin
evden ¢iktiklarinda, gergek diinyada onlan bekleyen giigliikler-
le bag edebilmeleri i¢in higbir donamuma sahip olmayacaklardir.

Cocuklanmizin geng beyinlerini farkl aktivitelerle ve sinif-
larla bulusturma konusunda hi¢bir sorunumuz yoktur. Zengin-
lestirme, ¢ocugun yasaminin énemli kisimlarindan birini olus-
turur. Spor, miizik ve diger dersler; ¢ocuklarin sosyal beceriler,
0z disiplin ve hem 6zgiiven hem de yetkinlik kazanmalan i¢in
harika araglardir. Benzer sekilde ¢ocuklarin basanlara imza at-
masi ya da birtakim alanlarda ustalik diizeyine gelmeleri bizim
icin higbir sorun teskil etmez. Okulda basarili olmak da buna
dahildir. Bir ¢ocuk, 6zellikle bir konuda tutkuluysa onun ilgi
duydugu alana yoneltilmesini tercih ederiz. Fakat su iki soru da
hep aklimizin bir kdsesinde olmalidir: “Ne pahasina?”’ ve “Peki
bu, benim i¢in mi gerekli, yoksa ¢gocugum i¢in mi?”

Hayir Beyni igin Tipik Bir Ornek

Dan’in tamidig1 geng bir adam var. Adina Eric diyelim. Kendi-
si Hayir Beyni igin tipik bir 6rek. “Hayir Beyni Basanis1” ve
onunla birlikte gelen zorluklarn bir simgesi olabilir. Eric, kisa
bir siire Once st diizey iiniversitelerden binnden mezun oldu
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ve basari ¢emberlerinin tamamindan gecerek bagarili olma
listesindeki biitiin kutucuklara bir arti koydu. Universiteden
once gittigi 6zel lisede de kusursuz bir not ortalamasi vardi ve
hem spor alaninda bir y1ldiz olarak kendini gdsteriyor hem de
okulun bahar miizikalinde rol aliyordu. Universitede de biiyiik
basarilar elde etti. Mezun olur olmaz, yiiksek maash ve gipta
edilen bir iste ¢alismaya baslad.

Fakat Dan ile kisa siire dnce yaptig1 bir goriismede, kendi-
sinin tam olarak kim oldugunu bulmakta zorluk ¢ektigini, hatta
kendini bu anlamda kaybolmus hissettigini dile getirdi. Etkile-
yici bir egitim siireci ve aileden gelip kendisinin siirdiirmeye
devam ettigi kusursuz akademik ¢izgiye ragmen kusku doluy-
du. Oniinde kendisini kesfetmesi ve bu alanda gelismesi igin
uzunca bir yol vardi. Yillarca yildizh pekiyiler almist1 ve bu yil-
dizlarla ofisinin bir duvarimi kolayca siisleyebilirdi ama hayati-
nin anlami ve amacini bulma konusunu su ana dek es gegmisti.

Eric heniiz geng oldugundan kendi daimon’unu kesfetmesi,
kim oldugunu bulmasi ve hatta kendi Evet Beyni yaklasimini
gelistirmesi i¢in 6niinde yeterince zamani vardi. Fakat boylesi
yeteneklerle dolu geng bir adamin, hayatina anlam ve nese ka-
tacak igsel ozelliklerini daha yeni sorgulamaya baslamasi ne
kadar da iiziicii bir durum! i¢indeki pusulay: gelistirme imkam
olmamis, o nedenle de dengesini yitirdigini diisiiniiyor. Daha-
s1 i¢ine girdigi bu varolussal firtina ve onunla birlikte ortaya
¢ikan kimlik sorularina kars1 destek alabilecegi bir psikolo-
jik dayanmiklilik zemininden de yoksun. ilk bakista herkesin
kusursuz olarak adlandiracag) kariyerinde, bu isi siirdiirmek
isteyip istemedigini ya da isinde onu heyecanlandiran fikirler
ve firsatlar olup olmadigim1 degerlendirecek bir i¢goriiye sa-
hip degil.
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Bagska bir sekilde ifade edecek olursak Eric kii¢likken i¢in-
de yanan duygusal ve entelektiiel merak 15181, simdilerde epey
cansiz ve yeniden koriiklenmeye ihtiyaci var. Ailesinin, Eric’in
i¢ diinyasinda deneyimledikleri yerine sadece dis kaynakli ba-
sarilara odaklanmasi iiziicii elbette. Onlarin Eric’in ¢ocuklugu
ve ergenligi boyunca benimsedikleri yaklasimda Evet Beyni
ogeleri bulmak zor. Igindeki ates, genglik yillarinin bir asama-
sinda soniip gitmis ve Eric bu esnada gozle goriiliir “basarilar”
listesindeki kutucuklara arti koymakla mesgulmiis. Simdi ise
yetiskinlige adim atmak ilizere ve eudaimonia’sindan yoksun.
Bagkalarin1 nasil memnun edecegini biliyor ama kendisini,
kendisi i¢in anlamli gelen seylere nasil yoneltecegini bilmi-
yor. Gergek ve uzun soluklu kisisel basariy1 miimkiin kilacak
i¢sel degerleri pahasina kolayca 6lgiilebilen digsal degerler ve
¢iktilar elde etmis oluyor.

Tekrar belirtmekte fayda var ki Eric’in elde ettigi “basa-
r’larda higbir sorun yok. Odaklanilmis ¢alismalara, faydal
calisma aligkanliklarina ya da elit diye tabir edilen okullara
karg1 hi¢bir tavrimiz ve karsi durusumuz s6z konusu degil.
Fakat biz, akademik basar1 ve kariyerin genel anlamda basan
kavraminin yalnizca bir kismini teskil ettigini 6ne siiriiyoruz.
Bu kisim o kadar dar denilebilecek bir alana tekabiil ediyor ki
gercek mutluluk ve hayatla biitiinlesme saglanmadan kolay-
likla elde etmek miimkiin olabiliyor.

Daha kétiisii bu gibi tek tip basarilar, gocugunuzun gergek-
te oldugu kisi ile hi¢ ortiismeyebilir. Hepimiz asin rekabet-
¢i baba klisesini biliriz. Hi¢ de spora yatkin olmayan oglunu
mutlaka bir spor takimina girmesi i¢in zorlar. Oysa ¢ocugun
asil istedigi miizik ya da tiyatrodur. Pek, hayatta farkl hedef-
leri ve arzulan olan bir ¢gocuga akademik basar1 ya da kan-
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yer vizyonunu empoze etmek bundan daha mi az sorunludur?
Cocugunuz okulda basarili olma konusunda hirsli bir ergense,
tabii ki onun bu istegine destek vermek gerekir. Fakat bunu
yaparken Saglikli Zihin Tabagindaki dengeyi gbzden kagir-
mamak Onemlidir. Cocugunuzun yalmzca Evet Beyni yak-
lasimim gelistirmesine degil, diger tiim alanlarda da ihtiyag
duydugu gelisimi saglamasina yardimci olmalisiniz ve farkin-
daliginiz yiiksek olmalidir.

Bu nedenle disiplin, kazanma ve basar gibi kavramlara
iligkin parametrelerin, hem beyin hem de ¢ocugun optimal ge-
lisimi i¢in 6nemli olan hususlar1 kapsayacak sekilde yeniden
tanmimlanmasi gerektigini sdylilyoruz. Son donem ¢aligmalar,
Evet Beyni ile gelen mutluluk ve biitiinliik hissi gibi gergek
bir zihinsel saghigin kati bir uzmanlasmadan ziyade ¢ok ¢e-
sitli ilgi alanlan ve ugraslar pesinde gitmekten kaynaklandig:
konusunda oldukg¢a israrcidir. Ciinkii

zorlar ve harekete gecirerek ge-
lismesine imkan saglar. Béylece
cocugun ig¢sel gelisimi gercgek-
lesirken biitiin beyin biiyiir ve
olgunlasir. Farkli noral baglan-
tilar kurulur. Evet Beyni yakla-
sim1 biiylime i¢in ideal bir zemin
hazirlar.

Son Evet Beyni Sorusu: Cocugunuzun igindeki
Atesi Canli Tutuyor musunuz?

Kitabin son sayfalarina yaklasirken bir siire durun ve aile-
nizdeki giindelik yasanti ve etkilesimlenn ¢ocugunuzun Evet
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Beyni durumuna gelmesi ve bliytimesi igin gerekli tegviki

saglayip saglamadigin1 degerlendirin. Bunun i¢in kendinize

su sorular sorabilirsiniz:

Cocuklarimin kim olduklarim1 ve kim olmak istedikle-
rini kesfetmeleri i¢in onlara yardimci oluyor muyum?
Katildiklar1 aktiviteler, onlarin i¢lerindeki atesi koru-
yup giiclendirecek tiirde aktiviteler mi? Bu aktiviteler
cocugumun denge, psikolojik dayaniklilik, i¢gdrii ve
empati gelisimine katki sagliyor mu?

Peki ya aile takvimimiz? Cocuklarimin 6grenip, kesfe-
dip hayal kurabilecegi anlar i¢in takvimde yer ayirdim
mi1 ya da programimizin dolulugu yiiziinden ¢ocukla-
nma dinlenmek, oynamak, merak etmek, yaratmak ve
sadece ¢ocuk olmak i¢in zaman kaldi1 m1?

Notlar1 ve basarilan, olmasi gerekenden fazla mi vur-
guluyorum?

Cocuklarimla neler yaptiklarinin, kim olduklarindan
daha 6nemli oldugunu ima edecek sekilde mi iletisim
kuruyorum?

Cocugumla iligkim, onu siirekli zorladigim ya da daha
lyisini yapmasini istedigim i¢in yipraniyor mu?
Cocuklarimla degerler iizerine konusuyor; iizerine tar-
tistigimiz konular, 6nem verdiklerimiz, zamanimizi ve
enerjimizi adadigimiz degerlerin neler oldugunu masa-
ya yatirtyor muyuz?

Cocuklarimla konusma seklim, onlarin igindeki atesi can-
I tutuyor mu, yoksa atesi biraz da olsa sondiiriiyor mu?

Burada yer alan sorular, kitap boyunca soziinii ettigimiz

oldukg¢a pratik Evet Beyni sorularindandir. Nelere para har-
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ciyoruz, takvimlerimiz ne dolulukta ve gocuklarimizla en ¢ok
hangi konu ilzerine tartigiyoruz gibi sorular sorarak deger ver-
digimizi diigiindiigiimiiz ve gergekten deger verdigimiz sey-
ler arasindaki uyumsuzlugu agiga ¢ikarabiliriz. Siz de ¢ogu
ebeveyn gibiyseniz, sorularin yanitlarim verdikten sonra bazi
alanlarda ¢ocuklarinizin i¢indeki atesin canlilifini korumasi
ve evlatlarinizin biiyiirken saglam bir Evet Beyni yaklagimi
gelistirmesi i¢in pek ¢ok sey yaptiginizi géreceksiniz. Bazi
alanlarda ise aile etkilesimlerinizin ve giindelik yasantilari-
nizin ¢ocuklarinizin igindeki kivilcimlan yeterince parlatma-
digin1 ve hatta ateslerini sondiirme tehlikesi yarattigini fark
edeceksiniz.

Bizim i¢in durum oldukga basittir (ama basit olmasi kolay
oldugu anlamina gelmez.) Cocuklarin Evet Beyni yaklagimi
gelistirmesi i¢in onlara yardimci olarak iki temel hedefimiz
olacak:

1. Her bir ¢gocugun, bizim ihtiyag, istek ve tasarimlarimi-
z1 onlara empoze etmeden; bir birey olarak kendilerini
gercgeklestirmelerine miisaade etmek.

2. Cocuklarimizin birtakim beceriler gelistirmeye ihtiyag
duydugu anlan gézlemleyip onlarin bu alanlarda geli-
sip ilerlemesi i¢in gerekli olan araglar1 gelistirmek.

Bu hedeflere odaklanip her ¢ocugun i¢inde yanan o atesi
onurlandirabilirsek ve bunu yaparken de onlara i¢ pusulala-
rin1 gelistirmek ve hayatta basarili olmak i¢in gerekli beceri-
leri 6gretebilirsek; mutluluk, anlam ve 6nem dolu bir yasami
miimkiin kilacak bir ¢evre de yaratmis oluruz. Iste buna Evet
Beyni yasantisi denir.

Giiniin sonunda eudaimonia ve gergek basarinin kaynagi
bellidir: Cocuklara kendilerine tanima firsat1 vermek ve kendi
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istek ve tutkularini takip ederek zengin ve dolu dolu bir ya-
sam siirmelerini saglamak. Denge iginde yasama kabiliyeti,
giicliikler karsisinda dayanikli olabilme becerisi ve bagkala-
rin1 dnemseyip onlara ilgi gésterebilme yetisi kazanmalarina
destek olun. Denge. Psikolojik dayamkhlik. i¢gorii. Empati.
Bu 6zelliklere sahip olmalari, Evet Beyni yaklasiminin agi-
lanmasi ile miimkiin olabilir. Eger ¢ocuklarinizda bu kabili-
yetlerin gelisimini desteklerseniz, onlarin kendilerine 6zgii
basarilarina uzanan yolculuklarinda en iyi rehberliklerden
birini yapmis olursunuz. Her seye ragmen giigliiklerle karsila-
sacaklardir. Sonugcta bir insan yasamindan s6z ediyoruz. Ama
biiytikliikleri ne olursa olsun s6z konusu gii¢liiklerle karsilas-
tiklarinda, ¢ocuklarinizin sahip oldugu gii¢, agikgoriisliilitk ve
kim olduklarin1 ve neye inandiklarim1 bilme haller1 sayesinde
bu giicliikler karsisinda dik durabileceklerdir.

En biiyiik temennimiz, sizlerin Evet Beyni yaklagimina sa-
hip olan birer ebeveyn olarak kendinizi daha gii¢lii hissetme-
niz ve bu giigle, ¢ocuklarinizla kurdugunuz baglantilar ve ile-
tisimi destekleyerek onlarnin hayat boyu faydasini géreceklen
psikolojik dayaniklilig1 ve iglerindeki giicii gelistirmelerine
yardimci olmanizdir. Siirekli tekrarlanan bir Evet Beyni tes-
vikiyle ¢ocuklarimz kendi eudaimonia’lann gelistirecektir.
I¢lerindeki pusulanin verdigi iggérii ve zamanla dogal olarak
kendini gostermeye baglayacak Evet Beyni egilimleri ile kar-
silastiklan giicliiklere kars1 daha dayanikli bir durus sergileye-
cekler ve tutkulannin pesini birakmayacaklardir.

Bu davraniglar, bir amag¢ pesinde sekillendiginde daha ka-
lic1 bir hale biirlinmektedir. Uygularken somut yansimalan-
nm1 gérmeleri, her ¢ocuk i¢in hayatin farkli evrelerinde essiz
deneyimler ve degisimlerin kapisim1 agacaktir. Bagskalarina
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yardimci olmanin saglayacagi yeni baglantilar, onlar i¢in yeni
bakis agilan ve hisleri doguracaktir. Evet Beyni yaklagimini
hem kendi yasamlar1 hem de diinya iizerindeki diger pek ¢ok
insanla kuracaklan yeni etkilesimlerde kullanabilecek olma-
lar1, ortaya muhtesem bir uyum ¢ikaracaktir. Umuyoruz ki bu
fikirler, sizlerin de kendi giiciiniizii ve i¢gsel pusulamzi gelis-
tirmenize yardimci olacak ve ebeveynlik yolculugunda sizlere
eslik edecektir. Simdiden iy1 yolculuklar dileriz!
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Dan’in Notlar

Tina’ya tesekkiir ederim. Seninle birlikte kitap yazmak, her
zaman ¢ok keyifli olmugstur. Sana ve Scott’a hem Caroline
Welch hem de benimle isbirligi yaparak beraberce hayal kur-
ma ve bu dort kisilik ekiple ¢ok sayida projeye imza atarken
detaylarnn iizerinden birlikte gegme imkanini tamdiginiz igin
minnettarim.

Oglum Alex ve kizim Maddi’ye tesekkiir ederim. Ikisi de
simdi yirmili yaslanndalar. Aramizdaki bagin ve hayata Evet
Beyin yaklasimi ile bakmamin temellerini atarak bana 151k tu-
tan merakiniz, tutkunuz ve yaraticiliginizin ne denli kiymetli
oldugunu yiirekten biliyor ve hissediyorum.

Hayat arkadasim ve is ortagim Caroline’a tesekkiir ederim.
Iliskimiz igin sonsuza dek minnettar kalacagim. Bizler haya-
tin i¢inde biyliylip gelisirken aramizdaki Evet Beyin temelli
isbirligi bana ilham olmaya ve beni desteklemeye devam edi-
yor. Irlandahlarin dedigi gibi “Birlikte bu kadar ¢ok eglenebil-
mek (craic) muazzam bir sey!”

Bu ¢alisma, Mindsight Institute’daki (Akilgézii Enstitiisii)
ekibimizin destegi, adanmislig1 ve hiinerleri olmasaydi haya-
ta gecirilemezdi: Deena Margolin, Jessica Dreyer, Andrew
Schulman, Priscilla Vega ve Kayla Newcomer. Her binnize,
ortaya koydugumuz kolektif ¢abanin vazge¢ilmez birer parga-
s1 oldugu i¢in tesekkiir ederim. Kisilerarasi nérobiyolojiye ait
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disiplinleraras: bir yaklasimi, pratik uygulamalara aktarabil-
mek i¢in hep birlikte gayret g6sterdik. Bu uygulamalar saye-
sinde i¢gdrii, cmpati ve biitiinlesmenin zihinsel unsurlari, hem
i¢ diinyamiz hem de kisilerarasi diinyamizda bizlerin 1yiligi
i¢in kokli temeller atabilecektir.

Annem Sue Siegel’e tesekkiir ederim. Derin bilgisi, esprili
mizaci ve dayanikli yapisi ile hepimize ilham olmaya devam
etmektedir. Benim hayata karg1 gelistirdigim Evet Beyin yak-
lasimin1 her zaman beslemis ve gelisimine destek olmustur. Ve
sevgili kayinvalidem Bette Welch’e bdylesine gii¢lii ve enerji
dolu bir Evet Beyin’e sahip bir kiz ¢ocugu diinyaya getirdi-
gin igin tesekkiir ederim. Iste o kiz gocugu sonsuz bir vizyon
kaynagi olmakla kalmadi; ¢ocuklarimin, benim ve Mindsight

Institute’un zorlu yasam seriivenimizde en biiyiik destek¢imiz
oldu.

Tina’nin Notlan

Dan’e tesekkiir ederim. Seninle béyle bir ¢alisma yapmis ol-
maktan onur duyuyorum. Bir 68retmen, meslektas ve arkadas
olarak senin varligini her zaman kiymetli bulacagim. Scott’la
birlikte, sen ve Caroline’la gegirdigimiz zaman i¢in minnetta-
nz. Arkadashgmna da son derece anlamli, negeli ve liretken pro-
fesyonel ortakligimiz kadar deger verdigimi bilmeni isterim.

Ben, Luke ve JP’ye tesekkiir ederim. Essiz kalplenniz, ak-
liniz, espri anlayisiniz, tutkularimz ve heyecanlariniz; baba-
nizi, beni ve tiim diinyay1 neseyle dolduruyor. Hayat ne ka-
dar zorlasirsa zorlagsin, sizin Evet Beyin bakis a¢iniz bulasici
bir hal aliyor. Ugiiniiz birlikte beni aydinlatiyor ve diinyaya
EVET diyebilmek i¢in bana ilham kaynaklan oluyorsunuz.
Benim diinyay1 ¢ok ama ¢ok sevmemi saghyorsunuz.
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Scott’a tesekkiir ederim. Sen denge, psikolojik dayanik-
hilik, i¢goérii ve empatiyi yasiyorsun. Bir giin ogullanimizin
harika birer baba olacagini biliyorum. Ciinkii nasil olacagini
senden Ogrendiler. Bize karg1 besledigin ugsuz bucaksiz sev-
gi ve biiyiimeye devam eden birlikteligimiz i¢in minnettarim.
Bana, kitap projelerimize ve birlikte yiiriittiigiimiiz isimize
olan inancin i¢in ¢ok tesekkiir ederim.

The Center for Connection’daki ekibime tesekkiir ederim.
Hepinize, ailelere yardimci olmak adina siirekli karmasayla
miicadele ettiginiz, merak duygunuzu hi¢ yitirmediginiz ve
boylesi dnemli isler arasinda bana hem bir seyler 6grettiginiz
hem de ilham oldugunuz i¢in minnetle tesekkiirlerimi suna-
nm: Annalise Kordell, Ashley Taylor, Allie Bowne Schriner,
Andrew Philips, Ayla Down, Christine Triano, Claire Penn,
Deborah Buckwalter, Debra Hori, Esther Chan, Francis-
co Chaves, Georgie Wisen-Vincent, Janel Umfress, Jennifer
Shim Lovers, Johny Thompson, Justin Waring-Crane, Kar-
la Cardoza, Melanie Dosen, Olivia Martinez-Hauge, Robyn
Schultz, Tami Millard, Tiffanie Hoang. Ve son olarak bu kitap
icin ¢ok sayida fikir arasinda bogusurken bana duyu biitiin-
leme ve bunun sinir sistemini diizenlemedeki dnemli roliinii
ogreten Jamie Chaves’e 6zel bir tesekkiir gondermek istenm.
Ayrica ailelere ¢ocuklarinin zihinlerinin nasil ¢alistigini anla-
tarak yardim etmelerinin yam sira benim de kendi gelisimim
icin onlara danistigim sevgili meslektaglarima minnettanm:
Mona Delahooke, Connie Lillas, Janiece Turnbull, Sharon
Lee ve The Momentous Institute kadinlar1 Michelle Kinder,
Heather Bryant, Sandy Nobles ve Maureen Fernandez.

Anneme, babama ve sevgili kayinvalidemle kayinpeden-
me tesekkiir ederim. Galen Buckwalter, Judy ve Bill Ramsey
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ve Jay Bryson. Bana her zaman sevginizi ve desteginizi sun-
dunuz, hep yanimdaydinmiz. Annem Deborah Buckwalter, Evet
Beyin hayatini siirerken benim en biiyiik rol modelim olmus-
tur. Ve hala biiyiik 6l¢iide beni etkilemeye devam eden sevgili
babam Gary Pane’in de aziz hatirasin1 anmak isterim.

Dan ve Tina’dan Notlar

Yayinevi temsilcimiz Doug Abrams’a tesekkiir ederiz. Bizi
siirekli dinledigi, fikirlerimizi deneme imkani sunacak kadar
koca yiirekli oldugu ve sonra da bu fikirleri tiim diinyaya ya-
yinladig1 i¢in minnettariz. Fikirlerimizi yayma misyonumuza
gosterdigin inang ve bu harika yolculukta bize eslik eden gii-
zel arkadasligin i¢in tesekkiirler Doug!

Marnie Cochran konsept agamasindan metin agamasina ka-
dar yazim siirecine destek veren i¢gérii sahibi bir editordiir.
Ikimizin birlikte yaratmaya ¢alistiga kitabin olabilecek en iyi
sekilde ifade edilmesi i¢in bizimle birlikte ¢aligmaya hep is-
tekli olmustur. Bizi cesaretlendirdigin, bize katildigin ve sev-
giyle yogrulan bu yaratim siirecinde bizimle birlikte heyecan-
landi1g1n i¢in tesekkiir ederiz. Varligina miitesekkiriz Marnie.

Her zaman oldugu gibi Merrilee Liddiard’a minnettarz.
Onun yetenekleri ve sanatsal duyarlilig: Biitiin Beyinli Cocuk,
Dramsiz Disiplin ve simdi de Evet-Beyinli Cocuk ile iletmek
istediklerimizi, kelimelerin yapabileceginden daha dolu dolu
ve zengin bir islupla iletmemize yardimci olmugtur. Scott
Bryson’a da Ingiliz Dili Profesérii olarak tiim bilgi ve bece-
risini biitiin siire¢ boyunca bizimle cé6mertge paylastig: igin
minnettariz. Ayrica Christine Triano, Liz Olson ve Michael
Thompson’a, metnin erken agsama versiyonlarinda sunduklar
destek ve verdiklen geribildirimler i¢in tesekkiir ederiz.
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Son minnettarligimiz ise klinik uygulamalara ve egitici
atdlyelere katilarak bizimle birlikte olan ebeveynler ile kiiglik
ve ergenlik ¢agindaki ¢ocuklarinadir. Almaya agik oldugunuz
ve ¢ogu zaman igine sikisip kaldigimiz Hayir Beyin yaklasi-
mindan koparak biraz gayret ve ydnlendirme ile bizi 6zgiirles-
tiren Evet Beyin yaklagimina gegis siirecini deneyimleyecek
cesareti gosterdiginiz i¢in tesekkiir ederiz. Bu kitabin varlig,
dayanikli ve iyi olma yolunda size yol arkadaslig1 yapma ayri-
caligina kavusmamiz sayesinde miimkiin olmustur.
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BUZDOLABI NOTLARI

Evet Beyni

Yazarlar: Daniel J. Siegel ve Tina Payne Bryson

Evet Beyni

o Esnektir, meraklidir, psikoloijk olarak dayaniklidir, yeni

seyleri denemeye isteklidir ve hata yapmaya bile agiktir.
Diinyaya ve iliskilere kars:1 agiktir, baskalari ile iyi ilis-
kiler kurmamiza ve kendimizi anlamamiza yardimci
olur.

Oz pusulanin gelisimini saglar ve gercek basanya giden
yolu agar. Ciinkii bir gocugun i¢ diinyasinda 6nceliklen-
dirme yapar ve onun biitiin beyin potansiyelini tam an-
lamiyla gerceklestirmesi i¢in yeni miicadele ve gelisim
yollan arar.

Hayir Beyni
o Tepkiseldir ve korku doludur, katidir, kendini kapatir,

hata yaparim diye kaygi ig¢indedir.
D1s kaynakli basarilar ve hedeflere odaklanir, igeriden

kaynaklanan ¢aba ve kesif duygusunu g6z ardi eder.
Cocuklar, yildizli pekiyilere ve disaridan gériilen baga-
rilara gotiirebilir ama bunu o kadar kati bir yolla yapar
ki kurallara ve statiikoya sik1 siki1 bagli kalir. Bagkalanni
memnu etme konusunda uzmanlasir ve bu siiregte me-
rak ile nesenin zayi olmasina gbz yumar.
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Dért Temel Evet Beyni llkesi

Denge: Duygusal regiilasyonu ve hem beden hem
de beyin uyumunu yaratmak i¢in dgrenilmesi
gereken bir beceri

Cocuklarin kendilerini sakin hissettigi ve bedenleri ile
kararlarinin kontrolii ellerinde tuttuklarn yesil alana gi-
den yolu agar.

Cocuklar iiziildiiklerinde yesil alandan ayrilabilir ve
kaotik kirmizi alana ya da her seyi kapali konuma alip
kaskati kesildikleri mavi alana gegebilirler.

Ebeveynler “biitiinlesmenin can alic1 noktas1” olarak
bilinen denge noktasini ortaya ¢ikarmaya ¢alisir. Den-
ge, baglant1 kurarken farklilasmay1 elden birakmayarak
saglanur.

Denge Stratejisi #1: ZZZ’leri Arttirin — ¢ocugun yeterli
diizeyde uyudugundan emin olun.

Denge Stratejisi #2: Saghkh Bir Zihin Tabagi Servis
Edin — aile i¢i programlamada dengeyi gézetin.

Psikolojik Dayamklhilik (Resilience): Zorluklar
giiclii ve net bir durus sergileyerek asabilmeyi
saglayan beceri

Kisa vadeli hedef: Denge (yesil alana geri donebilmek).
Uzun vadeli hedef: Psikolojik dayaniklilik (yesil alani
genisletmek). Hedeflerin ikisi de giigliiklerin {istesinden
gelip saglam kalabilmeyi saglayacak becerilerin gelisi-
mini destekler.

Davranig bir iletisim bigimidir. O yiizden sorunlu dav-
ranis1 ortadan kaldimrmaya odaklanmak yerine verilen
mesaj1 dinleyin ve sonra da yeni beceriler gelistirin.
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Bazen ¢ocuklarin tegvik edilmeye ihtiyaci vardir, bazen
de sarilip sarmalanmaya.

Psikolojik Dayamklilik Stratejisi #1: Cocuklarimza Ug
G Altinda Olduklarin1 Hissettirin — giivende, goriiniir,
goniiller1 sakin, hissetmelerini saglayin

Psikolojik Dayamklilik Stratejisi #2: Akilgéziiyle Gor-
me Becerilerini Ogretin — ¢ocuklariniza bakis agilarini
degistirerek kendilerini duygularin ve kosullann kurba-
n olarak gérmemeyi 6gretin.

I¢gorii: Kendi icimize doniip kendimizi anlama

ve Ogrendiklerimiz sayesinde iyi kararlar verip
hayatlarimiz1 kontrol altina almamzi saglayan bir
beceri

Izleyici ve seyirci: Seyirci konumuna gegin ve sahadaki
oyuncuyu goézlemleyin.

Durmanin giiciine inanin ve biraz durarak karsimizdaki
duruma kars1 nasil bir tepki vereceginizi segin.

I¢gorii Stratejisi #1: Aciy: Yeniden Resmedin — gocuk-
larimiza “Hangi gii¢liigii tercih edersiniz?” diye sorun.
I¢gorii Stratejisi #2: Kirnizi Volkan Patlamasindan Ka-
¢inin — ¢ocuklariniza patlamadan 6nce durmayi 6gretin.

Empati: Her birimizin yalnizca “ben” degil ayrica
birbiri ile iligkili bir “biz”in parcalari oldugumuzu
hatirlatan bir bakis acisi

Diger beceriler gibi empati de giinliik etkilesimler ve
deneyimler araciligiyla 6grenilebilir.
Bir bagkasinin bakis a¢isin1 anlamak ve bununla birlikte
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isleri yoluna koyabilmek adina eyleme gegebilecek ka-
dar 6nemsemekle ilgilidir.

Empati Stratejisi #1: “Empati Radari”na Ince Ayar Ya-
pin — sosyal biitiinlesme sistemini aktiflegtirin.

Empati Stratejisi #2: Bir Empati Dili Olusturun — 6nem-
seme ve 1lgi gosterme iizerine bir kelime dagarcigi olusg-
turun.

Empati Stratejisi #3: Ilgi Cemberini Genisletin — gocuk-
larin kendi yakin ¢evreleri disindaki insanlara yonelik
farkindaliklarini arttirin.

262



YAZARLAR HAKKINDA

Daniel J. Siegel, Kaliforniya Universitesi Los Angeles
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