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GOCUGUNUZUN GELISMEKTE OLAN

BEYNINI GUGLENDIRMEK IGIN
DEVRIM NITELIGINDE STRATEJI



Yeni yurimeye baslayan ¢ocugunuz bir magazanin ortasinda
6fke nobeti gegiriyor. Anaokuluna giden gocugunuz
giyinmeyi reddediyor. Besinci sinif 6grencisi olan gocugunuz
arkadaslariyla bahgede oynamak yerine bir bankta oturmus
aghyor. Cocuklar sanki anlagmis gibi anne-babalarinin
hayatlarini gekilmez hale getirmek zorundalar mi?

Elbette hayir — size gikis noktasini sGyleyecek tek sey

onlanin gelisen beyinleridir.

Alaninda dncl ve son derece pratik olan bu kitapta
noro-psikiyatrist Daniel J. Siegel ve aile danigmani Tina
Payne Bryson, ¢cocuk beyninin nasil baglantilar kurdugu

ve olgunlastg ile ilgili yeni bilimsel veriler 1si8inda ¢okus ve
cileden gikma hallerinin gizemini ¢dzliyorlar. Karar verme ve
dengeyi korumadan sorumlu olan “beynin st kat”, yirmili
yaslarin ortalarina kadar gelismeye devam eder. Ozellikle
kiguk yastaki cocuklarda sag beyin ve onun duygulan, sol
beynin mantigina hikmetmeye egilimlidir. Cocuklarinizin
kontrolden g¢ikmasi ya da dyle hissetmesi bosuna degil. Bu
buluglari her giin uygulayarak bir taskinligi, kavgayi ya da
korkuyu, cocugunuzun beyni ile baglant kurabilmek ve
hayati gelisimine katkida bulunabilmek igin bir firsata
donusturebilirsiniz.
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GiRiS

Yikilmayin, Ayakta Kalin ve
Bagarili Olun

Siz de 6yle giinler yasamigsimizdir, degil mi? Uykusuzluk, ¢a-
murlu spor ayakkabilar, yeni ceketin tizerindeki fistik ezmesi
lekesi, ev 6devi savaslar, bilgisayar klavyenizin iizerindeki
oyun hamuru pargalan ve bitmez tiikkenmez “Ama o baglatti!”
nakarati, bir an 6nce yataga girmek i¢in dakikalan size saydir-
mugtir mutlaka. Oyle giinlerde, bir de gocugunuzun burun de-
liginden bir kuru iiziimii ¢gikarmaniz (yine mi?!!) gerekmisse,
baginiza gelebilecek en iyi seyin yikilmamak ve ayakta kala-
bilmek oldugunu diisiinmeye baglamigsinizdir.

Yine de, konu ¢ocuklanmz oldu mu, hedefiniz ayakta kala-
bilmekten ¢ok daha yiikseklerde bir yerdedir. Tabii ki, o katlan-
mast gii¢, restorandaki-6fke-krizi anlarindan bir an 6nce siyril-
mak istersiniz ama bir ebeveyn veya bir gocugun bakimindan
sorumlu herhangi bagka biriyseniz, nihai hedefiniz onlan hayat-
ta bagarili olabilecekleri tarzda yetistimektir. Onlarin anlamh
iligkiler yagsamalanm, sefkatli ve merhametli olmalanni, okulda
basan elde etmelerini, ¢ok ¢alismalarini ve sorumluluk sahibi
bireyler olarak yetismelerini ve kendilerinden memnun olmala-
nmn istersiniz.

Yikilmamak. Hayatta bagarili olmak.
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Yillar boyunca pek ¢ok ebeveynle tanigtik. Onlara “Sizin
icin en 6nemli olan sey nedir?” diye sordugumuzda, bu iki
hedef her zaman listelerin baginda gelmistir. Hepsi de gocuk
bilyiitmenin zorluklarim1 ayakta kalarak atlatmak ve ¢ocuk-
larinin ve ailelerinin bagarili oldugunu gérmek istiyorlardi.
Ebeveynler olarak biz de kendi ailelerimiz i¢in ayn1 amaglar
giidiiyoruz. Daha kibar, sakin ve akli baginda oldugumuz an-
larda, hedefimiz ¢ocuklarimizin zihinlerini beslemek, merak
duygularin1 uyandirmak ve onlara hayatin her aninda potansi-
yellerini kullandirmaktir. Ama daha heyecanly, stresli ve ufak-
hgr-riigvetle-uyut da-futbol-magina-kagalim anlarinda, bazen
tek beklentimiz birilerine bagirmamak veya birinin bize “Ne
lanet birisin!” dedigini duymamaktir.

Bir an durun ve kendinize sorun: Cocuklariniz igin ger-
¢ekten ne istiyorsunuz? Sizce, onlar yetigkin hayatlarina go-
tirmelerini {imit ettiginiz ne gibi ozellikler gelistirmeliler?
Muhtemelen onlarin mutlu, bagimsiz ve basarili olmalarini,
doyurucu iligkiler yasamalarini, anlamli ve amaglarla dolu bir
hayat siirmelerini arzu ediyorsunuzdur. Simdi de ¢ocuklarini-
zin bu o6zelliklere sahip olmasi igin, vaktinizin ne kadarini bi-
lingli olarak ayirdigimizi diisiiniin. Eger pek ¢ok diger ebeveyn
gibiyseniz, giinii (ve bazen bir sonraki bes dakikay1) nasil y1-
kilmadan atlatacaginiz endisesi yasadiginiz i¢in, ¢ocuklarini-
za hem bugiin, hem de gelecekte bagarili olmalarim1 saglaya-
cak deneyimler yaratmak i¢in yeterli vakit ayiramadiginiza siz
de tiziiliiyorsunuzdur.

Belki de kendinizi, ayakta kalmak igin miicadele vermek-
ten bikmayan ve yagaminin her saniyesini ¢ocuklannin bagarili
olmasi i¢in harcayan bir tiir miikkemmel ebeveyn ile 'karsllas-
tinyorsunuzdur. Bilirsiniz, dengeli beslenmeye kafay: takan,
cocuklarina bir yandan organik {iriinlerden yemekler pigirirken
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bir yandan da onlara bagka insanlara yardim etmenin 6nemine
deginen Latince bir metin okuyan Okul Aile Birligi bagkanlan
vardir. Bu kisiler, daha sonra ¢gocuklarim bir sanat miizesine go-
tiirtirler ve onlara bir yandan klasik miizik konseri dinletirken
bir yandan da klimalardan lavanta aromaterapisi yaptirirlar!
Ama higbirimiz bu sanal siiper ebeveynler gibi olamayiz. Ozel-
likle de giinlerimizin biiyiik oranda bir dogum giinii partisinden
sonra kendimizi fal tag1 gibi agilmig gozlerle ve kipkirmizi bir
yiizle buldugumuz bir ayakta kalma modunda gegtigini diisiinii-
yorken... “Bu oyuncak ok ve yay konusunda bir tartiygma daha
olursa, kimse hediye mediye almayacak!”

Biitiin bunlar size tanidik geliyorsa, size 6nemli bir haberi-
miz var: Yikilmadan ayakta kalmak igin ugras verdiginiz o anlar
ashinda ¢ocuklarimzin bagarili olmasina yardimc: olacak olan
bityiik firsatlardir. Zaman zaman (sefkat veya karakter konusun-
da anlaml bir sohbet gerceklestirmek gibi) sevgi dolu anlann,
ebeveynlerin kargilagti1 (ev 6devleriyle ilgili bir bagka savag
veya yeni bir moral bozuklugu gibi) giicliiklerle aym derecede
6nemli olmadigim diisiiniirsiiniiz. Ama bunlar birbirinden hi¢ de
farkl1 degildir. Cocugunuzun saygisiz davrandigs ve size kargilik
verdigi; okul miidiiriiniin konugmak i¢in sizi odasina ¢agirdigy;
duvannizin iizerinde kursun kalemle ¢iziktirilmis ecis biiciis ya-
zilar gordiigiiniiz zamanlar, hig siiphesiz ki ayakta kalmaniz1 ge-
rektiren anlardir. Ama bunlar ayn1 zamanda firsatlar, hatta liituf-
lardur, ¢iinkii bir ayakta kalma ami aym zamanda bir bagan amdir
ve ebeveyn olmanin 6nemi ve anlami da burada yatmaktadir.

Omegin, bir an 6nce atlatmak istediginiz bir olay1 diigiiniin.
Cocuklarmiz ii¢ dakika iginde iigiincii kez birbirlerine girmis
olsun. (Bunu hayal etmek hig¢ de zor degil, 6yle degil mi?) Kav-
gay1 durdurmak ve tartigan kardegleri ayr odalara géndermek
yerine bu olayi, onlann birbirlerini dinlemeyi ve birbirlerinin
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goriislerine kulak vermeyi; kendi arzularini agik, net ve saygin
bir sekilde iletmeyi; karsilikli 6diin vererek fedakarlikta bulun-
may1, miizakere etmeyi ve bagislayici olmay1 6grenmeleri i¢in
kullanabilirsiniz. Biliyoruz: Biitiin bunlar1 tam o sirada, sicag:
sicagina yapabilmek kolay degildir. Ama ¢ocugunuzun duygu-
sal ihtiyaglarini ve ruh hallerini biraz olsun bilirseniz, Birlesmis
Milletler Banig Giicii’niin bile yardimina ihtiyag hissetmeden,
bu tiir olumlu bir sonug elde edebilirsiniz.

Kavga eden ¢ocuklarinizi ayirmanin bir mahsuru yoktur.
Bu da iyi bir ayakta kalma teknigidir ve bazi durumlarda en iyi
¢Oziim de olabilir. Ama genellikle bir tartigmay1 ve giiriiltiiyii
sona erdirmekten daha iyi seyler yapabiliriz. Yasanan bir olay1
sadece ¢ocugumuzun beyninin degil, iligki kurabilme bece-
risinin ve karakterinin gelisimi i¢in de kullanabiliriz. Zaman
icinde, kardeslerin her biri gelisecek ve ebeveynlerinin reh-
berligi olmadan sorunlarin iistesinden gelmekte daha usta ol-
maya baslayacaktir. Cocuklarinizin basarili olmasina yardim-
c1 olmak i¢in yapabileceginiz pek ¢ok seyden biri de budur.

Bu yikilmadan-ayakta-kal-ve-basarili ol yaklagiminin gii-
zel tarafi, gocuklarimizin basarili olmasina yardimci olmak igin
0zel bir vakit ayirmaniza gerek kalmamasidir. Onlarla paylas-
t1g1in1z sadece mucizevi ve sevgi dolu olanlan degil, stresli ve
6fkeli anlar da dahil olmak iizere, tim etkilesimlerinizi, onla-
rin tam istediginiz gibi sorumluluk sahibi, sefkatli ve becerikli
kisiler olmalan i¢in firsat olarak degerlendirebilirsiniz. Iste bu
kitap da zaten bununla ilgili, yani ¢gocuklarinizla her giin ge-
¢irdiginiz anlar onlara gergek potansiyellerine erigmeleri i¢in
kullanmaniz hakkinda. Takip eden sayfalar, size gocuk biiyii-
tiirken her ne pahasina olursa olsun bagar1 kazanmaya ve mii-
kemmeliyetgilie asir1 6nem veren akademik yaklagimlarin
panzehiri olacak ¢areler sunmaktadir. Bu kitapta biz size ¢o-
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cuklanimizin daha olduklan gibi ve hayatla daha bansik, giig-
lii ve direngli kisiler olabilmeleri igin neler yapabileceginizi
gosterecegiz. Biitiin bunlan nasil yapabilirsiniz? Bu sorunun
yanit1 ¢ok basittir: Geligsmesine ve olgunlagmasina yardimci
olmak istediginiz o geng beyinle ilgili bazi temel bilgilere sa-
hip olarak. Bu kitap da zaten size bunu 6gretecek.

Bu KiTAaBI NASIL
KULLANMALISINIZ

Bir anne-baba, biiyiikanne-biiyiikbaba, ogretmen, terapist
veya bir gocugun yetistirilmesinden sorumlu bir kisiyseniz, bu
kitap tam size gore. Kitap boyunca “ebeveyn” sézciigiinii kul-
lanacag1z ama bu s6zciik aslinda gocuklarin biiyiitiilmesi, des-
teklenmesi ve beslenmesi gibi 6nemli islerden sorumlu olan
herkesi kapsamaktadir. Hedefimiz ¢ocuklarinizla olan giinliik
etkilesimlerinizi, onlarin hayatta yikilmadan ayakta kalmala-
n ve basarili olmalarina yardim eden firsatlar olarak deger-
lendirmenize yardimci olmaktir. Okuyacaklannizin ¢ogunu,
yaratici bir sekilde ergen ¢ocuklarimiza da uygulayabilirsiniz
(aslinda kitabimiza sadece onlan ilgilendiren baz1 takviyeler
yapmay1 da planliyoruz), ama bu kitap yeni doganlardan bas-
lay1p on iki yasina kadarki ¢ocuklara ve agirlikli olarak yeni
yiiriiyenlere, okula gitme yasina gelmis olanlara ve ergenlik
oncesi yillarin1 yasayanlara yonelik olacaktr.

llerleyen sayfalarda Biitiin-Beyin bakis agisi1 anlatacak
ve ¢ocuklarinizin daha mutlu, daha saglikli ve daha 6zgiiven-
li olmalarina yardimci olabilmeniz i¢in size bazi yontemler
Ogretecegiz. Birinci boliimde, beyin olgusunu akilda tutarak
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nasil ebeveynlik edebileceginizi anlatacak ve Biitiin-Beyin
yaklagiminin can damarin1 olusturan ve basit olmasina rag-
men gii¢lii bir kavram olan entegrasyondan s6z edecegiz. B6-
liim 2°de, mantiksal ve duygusal kimlikleriyle bag kurabilme-
si igin bir gocugun sol ve sag beyninin birlikte ¢aligmasina
nasil yardimci olabileceginize odaklanacagiz. Boliim 3 sez-
gisel “alt kattaki” beynin, karar vermekten, kisisel i¢gériiden,
empatiden ve ahlaktan sorumlu ve daha diisiinceli olan “iist
kattaki” beyinle biitiinlesmesinin 6nemini vurgulayacak. Bo-
liim 4°de, anlayigh davranma yoluyla ¢ocugunuzun gegmisten
gelen bazi acilarla bag etmesine ve onun bu acilar1 hosgoriiyle,
bilingli bir sekilde ve isteyerek ele almasina nasil yardimci
olabileceginizi anlatacagiz. Bolim 5’de, ¢ocuklariniza kendi
ruh halleri hakkinda durup diisiinme yetenegine sahip olmay1
nasil ogreteceginizi gosterecegiz. Cocuklariniz biitiin bunla-
n basardiklan vakit, diinyay1 nasil algilayacaklarina ve ona
nasil bir tepki vereceklerine dair kendilerine bazi segenekler
yaratabileceklerdir. B6liim 6’da ise kimliklerini kaybetmeden
bagkalariyla bag kurmanin verdigi mutlulugu ve tatmin duy-
gusunu ¢ocuklariniza nasil 6gretebileceginizi anlatacagiz.
Biitiin-Beyin yaklagiminin bu farkli y6nlerini net bir gekil-
de anlamak, sizin ¢ocuk biiyiitme olayini1 yepyeni bir sekilde
gormenize izin verecektir. Ebeveynler olarak bizler ¢ocukla-
nimi1z1 tehlikelerden ve olabilecek zararlardan korumak tizere
kurgulanmigizdir ama bunu her zaman bagarmamiz miimkiin
olmayabilir. Onlar yere diiseceklerdir, duygusal olarak incine-
cek, ofkelenecek, korkacak ve iiziileceklerdir. Aslinda, onlan
olgunlastiran ve onlara hayat1 6greten seyler de iste yasadik-
lar1 bu zor deneyimlerdir. Cocuklarimiz1 hayatin kaginilmaz
gi¢liiklerinden korumak yerine, onlarin bu deneyimlerini
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diinyayla ilgili anlayiglariyla entegre etmelerine ve onlardan
ders almalarina yardimci olabiliriz. Unutmamaliyiz ki, gocuk-
larin geng hayatlan sadece onlarin baglarina gelen seylerden
degil, ebeveynlerinin, gretmenlerinin ve onlara bakmakla so-
rumlu olan kisilerin verdikleri tepkilerle de sekillenmektedir.

Iste bu yiizden, Biitiin-Beyinli Cocuk adl bu kitapta tams-
tirdigimiz 6zel araglann ¢ocuk yetistirmeyi sizin ig¢in miimkiin
oldugu kadar kolaylagtirmasimi ve gocuklarinizla olan iligkile-
rinizi daha anlaml bir hale getirmesini 6ncelikli hedeflerimiz
olarak saptadik. O nedenle, béliimlerin neredeyse yansinda,
bahsi gecen bilimsel kavramlan uygulayabilmeniz igin bazi
pratik oneriler ve omekler verdigimiz “Neler yapabilirsiniz”
boliimleri bulunmaktadir.

Ayrica, her bir boliimiin sonunda, edindiginiz bu yeni bil-
gileri hemen uygulamaya koymaniz i¢in tasarlanmig iki boliim
bulacaksiniz. Bunlardan birincisi, o belirli boliimde verdigimiz
temel bilgileri ¢ocuklanniza §gretmenize yardimci olan “Bii-
tiin-Beyinli Cocuklar’” bokimiidiir. Kiigiik ¢ocuklara beyinden
bahsetmek tuhaf gelebilir. Ne de olsa bu, beyin bilimidir. Ama
dort bes yaslarindaki kiigiik gocuklann bile beynin galigmasiyla
ilgili baz1 temel kavramlan a/nlayabildiklerini ve kendi davra-
ni§ ve duygulanm da giiglii bir sekilde kavrayabildiklerini fark
ettik. Bu bilgi, sadece ¢ocuk tizerinde degil, bu bilgileri ona 6g-
retmeye ve onu her iki tarafin da mutlu olabilecegi yontemlerle
yetistirmek ve sevmek i¢in ¢aba gosteren ebeveyn iizerinde de
cok etkili olabilmektedir. “Biitiin-Beyinli Cocuklar” boliimlerini
okul ¢agindaki gocuklan g6z oniine alarak yazdik, ancak bu bil-
gileri yiiksek sesle okumnakta ve gocugunuzun gelisimine uyacak
sekilde uyarlamakta tamamen 6zgiirsiiniiz.

Her bir faslin sonunda bulacaginiz ikinci boliimiin ad1 ise

13



Daniel]. Siegel & Tina Payne Bryson

“Kendimizi Entegre Etmek”tir. Kitabin 6nemli bir kismi ¢ocu-
gunuzun hayatina ve sizin onunla olan iligkinize odaklanmig
olmasina ragmen, bu béliimlerde her bir béliimde verdigimiz
kavramlan kendi hayatiniza ve iligkilerinize adapte etmeni-
ze yardimci olacagiz. Cocuklar gelistikge, beyinleri de ebe-
veynlerinin beyinlerinin “aynasi” halini alir. Diger bir deyisle,
ebeveynin kendi gelismesi ve olgunlagsmasi1 veya bunlardan
yoksun olmasi, ¢ocugunun da beynini etkiler. Ebeveynler far-
kindaliklarimi gelistirdikge ve duygusal anlamda daha saglikli
oldukg¢a, gocuklar da bunun semeresini toplarlar ve daha sag-
likl1 olmaya dogru ilerlerler. Bu da, ¢gocuklariniza verebilece-
giniz en comert hediyenin kendi beyninizi entegre etmek ve
egitmek oldugu anlamina gelir.

Faydali bulacaginizi umdugumuz bir bagka ara¢ da, ki-
taptaki fikirleri cocugunuzun yasina gore nasil uygulayabile-
ceginizi gosteren, kitabin sonundaki “Yaglara ve Asamalara
Gore Uygulanabilecek Stratejiler” grafigidir. Kitaptaki her
bir boliim, ¢ocuk gelisiminin belirli yas ve agsamalarina hitap
eden pek ¢ok oneri igermektedir ve bu fikirler hemen uygu-
lamaya gegirilebilecek sekilde dizayn edilmistir. Ama kitabin
sonundaki bu referans boliimii, uygulanmalarin1 ebeveynler
icin daha da kolaylagtirmak iizere, yas ve gelisim kategori-
leri halinde incelenmistir. Omegin, eger yeni yiiriiyen bir be-
begin annesiyseniz, bebeginizin sol ve sag beyni arasindaki
entegrasyonu giiglendirmek i¢in ne yapacaginizi gosteren bir
hatirlatmay: siiratle bulabileceksiniz. Sonra, ¢ocugunuz bii-
yiidiikge kitapta onun yagina uygun boliime gegebilecek ve
¢ocugunuzun hayatindaki bu yeni asamaya daha uygun olan
orneklerin ve Onerilerin listesine bir g6z atabileceksiniz.

Ayrica, “Yaglara ve Asamalara Gore Uygulanabilecek Stra-
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tejiler” boliimiinden hemen once, bir de “Buzdolab1 Boliimii™
adin1 verdigimiz ve kitaptaki en 6nem hususlan kisaca vurgu-
layan bir b6liim bulacaksiniz. Bu sayfanin fotokopisini ¢eke-
bilir ve bunu buzdolabinizin iizerine yapistirabilirsiniz, boyle-
ce sizi ve ¢ocuklariniz1 seven diger ebeveyn, ¢ocuk bakicilari,
biiyiik ebeveynler ve benzeri kisilerle, ¢ocuklarinizin genel
anlamda mutlulugu i¢in el ele verip birlikte ¢aligabilirsiniz.

Bu kitab1 yazarken, sizin i¢in kolayca okunabilir ve kav-
ranabilir olmasina gayret ettiimizi umariz fark etmissinizdir.
Bilim insanlan olarak bizler ger¢ek¢i olmaya ve dogrulan
sOylemeye 6nem verdik; ebeveynler olarak ise kitaptaki bilgi-
lerin kolay uygulanabilir olmasina. Bunun yarattig1 stresle bas
etmek i¢in verdigimiz miicadelede, size en yeni ve en 6nemli
bilgileri en iyi sekilde nasil iletebilecegimizi diigiindiik ve bu
bilgilerin anlagilmasi kolay, faydali ve hemen uygulanabilir
olmasi i¢in 6zel bir gayret gosterdik. Kitap bilimsel temellere
dayanmakla birlikte, kendinizi bir fen simfindaymis veya aka-
demik bir makale okuyormus gibi hissetmeyeceksiniz. Evet,
s6z konusu olan sey beyin bilimidir ve biz aragtirmalarin ve
bilimin gosterdiklerine kesinlikle sadik kalacagiz. Ama bu
bilgileri paylagirken sizi kapinin diginda birakmayacak, evin
icine davet edecegiz. Her ikimiz de kariyerlerimizi beyinle
ilgili karmagik ama hayati bilimsel bilgiler edinmeye ve bu
bilgileri ebeveynlerin anlayabilecegi ve giinliik yagamlarinda
¢ocuklarina kolaylikla uygulayabilecekleri sekilde 6zetleme-
ye adamis bulunuyoruz. O yiizden, beyin s6zcligiinii duyunca
hemen paniklemeyin. Edindiginiz bilgilerin biiyiileyici oldu-
gunu diisiineceginizi umuyoruz. Ayrica temel bilgilerin ¢ogu-
nun hem anlasilmasi, hem de uygulanmasi son derece kolay
bilgiler oldugunu goéreceksiniz.
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Cocuklarimzin gergekten de daha mutlu, daha saglikli ve
daha ¢ok kendileri gibi olmalarina nasil yardimei olabilece-
ginizi gosterecek olan bu yolculukta bize katildiginiz igin
sizlere tesekkiir ediyoruz. Beyninizi tanimakla, ¢gocuklariniza
neler 6greteceginizle, onlara nasil ve neden tepki vermeniz
gerektigiyle ilgili olarak daha bilingli bir hale geleceksiniz.
Ondan sonra, sadece yikilmadan ayakta kalmanin da Gtesinde
bir seyler bagarabilirsiniz. Cocuklariniza tekrar tekrar onla-
rin beyinlerini gelistirecek egzersizler yaptirdiginiz takdirde,
giinliik hayatinizda ebeveynlik yapmakla ilgili daha az sorun-
la karsilagacaksiniz. Ama bunun da Gtesinde, entegrasyonun
ne oldugunu anlarsaniz, gocugunuzu daha derinden taniyabi-
lecek, gii¢ kosullarla daha etkili bir sekilde bas edebilecek ve
Omiir boyu siirecek olan mutluluk ve sevgi temellerini atmig
olacaksiniz. Bunun sonucunda da, hem ¢ocuklariniz gimdi ve
yetiskin olduklarinda, hem de siz ve tiim aileniz bagarili ola-
caksiniz.

Liitfen web sayfamiza girerek bizi ziyaret edin ve ebeveyn
olarak Biitiin-Beyin yaklagimini uygularken yasadiklarinizi
bize anlatin. Sizi dinlemek igin sabirsizlaniyoruz.

Dan ve Tina
www.WholeBrainChild.com
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BOLUM 1

Beyin Fakt6riinii Akilda Tutarak
Cocuk Yetigtirmek

Ebeveynler genellikle ¢ocuklarinin bedenleri konusunda uz-
mandir. 37 derecenin iizerindeki bir beden 1sisinin ates oldu-
gunu, bir yaray1 mikrop kapmamasi i¢in nasil temizleyecek-
lerini ve gocuklarin1 yatmadan 6nce ne tiir yiyeceklerin sinir
kiipii haline getirdigini bilirler.

Ama en 6zenli ve en egitimli ebeveynler bile gocuklarinin
beyinleriyle ilgili temel bilgilerden yoksundur. Ne kadar sasir-
tic1, degil mi? Ozellikle de, bir gocugun hayatimin karar verme,
ozfarkindalik, okul, insan iliskileri gibi ebeveynlerinin nem
verdigi her aninda beynin oynadig1 6nemli rol géz 6niine alin-
diginda... Gergekten de beynimiz bizim kim oldugumuza ve ne
yaptigimiza 6nemli 6l¢iide sekil vermektedir. Ve beynin kendi-
si de biz ebeveynlerin sundugu deneyimlerle sekil bulduguna
gore, bu deneyimlerin ¢ocugumuzun beyninde yapabilecegi de-
gisikliklerin bilincinde olursak, onun daha gii¢lii ve direngli bir
beyin gelistirebilmesine yardimci olabiliriz.

Iste bu nedenden dolay: sizi “Biitiin-Beyin” denen bir pers-
pektifle tanigtirmak istiyoruz. Amacimiz size beyin hakkinda
bazi temel kavramlan anlatmak ve edindiginiz bu yeni bilgileri
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cocuklarimiz1 daha kolaylik ve daha anlaml bir gekilde yetistir-
menize yardimci olacak sekilde uygulamanizi saglamaktir. Bii-
tiin-Beyinli bir gocuk yetistirmenin, ebeveynlikle birlikte gelen
tiim hayal kinkliklarin1 giderecegini sdyliiyor degiliz. Ama bey-
nin igleyisiyle ilgili birkag basit ve kolay anlagilir temel ilkeyi
tamyarak, ¢ocugunuzu daha iyi anlayabilecek, gii¢ durumla-
ra daha etkili ¢areler bulabilecek ve onun sosyal, duygusal ve
zihinsel saghg icin saglam temeller olusturabileceksiniz. Bir
ebeveyn olarak ne yaptiginiz 6nemlidir, o nedenle size gocugu-
nuzla onun beynini sekillendirmenizi saglayacak giilii iligkiler
kurabilmenize ve ona saglikli ve mutlu bir hayat kurmasi i¢in
gerekli olan temel ilkeleri 6gretmenize yardimci olacak kolay
anlagilir ve bilimsel temeli olan baz: fikirler verecegiz.

Dilerseniz simdi size, bu bilgilerin ebeveynler igin ne ka-
dar 6nemli oldugunu gosteren bir dykii anlatalim.

[ia Vuu Vuu

Marianna bir giin isteyken gelen bir telefondan iki yasindaki
oglu Marco’nun bakicisiyla birlikte bir araba kazasi gegirdigi
haberini aldi. Marco iyi durumdaydi ama arabayi kullanan ba-
kicis1 bir ambulansla hastaneye sevk edilmigti.

Bir ilkokul miidiresi olan Marianna telas i¢inde kaza ma-
halline kostu. Ona bakicinin araba kullanirken bir sara nébeti
gecirmis oldugunu soylediler. Marianna bir itfaiyeciyi basari-
s1z bir sekilde kiigiikk oglunu teselli etmeye ¢alisirken buldu.
Marco’yu hemen kollarina ald1 ve kiigiik ¢ocuk annesinin onu
rahatlatmasiyla hemen sakinlesti.

Cocuk aglamasin1 keser kesmez Marianna’ya olayin nasil
meydana geldigini anlatmaya bagladi. Dogal olarak, iki yaginda
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her ¢ocuk gibi o da bir tek ebeveynlerinin ve bakicisinin anladi-
g1 tarzda konusuyordu. Marco siirekli olarak “lia vuu vuu” di-
yordu. “lia” onun gok sevdigi bakicis1 “Sophia” igin kullandigx
sOzciiktii, “vuu vuu” ise itfaiye aracindaki sirenin (veya burada
oldugu gibi bir ambulansin) ¢ikardig sesti. Ama ¢ocugun siirek-
li olarak annesine “lia vuu vuu” demesi, yagadig1 olaymn onu en
¢ok etkileyen aynntisina, yani Sophia’nin ondan uzak bir yerle-
re gotiiriilmiis olmasina odaklandigimi gésteriyordu.

Boyle bir durumda, pek gogumuz Sophia’nin iyi olacagi-
na dair Marco’yu ikna ettikten sonra, onun dikkatini 6rnegin
“Hadi, gel dondurma alalim!” diyerek hemen bagka bir yéne
¢cekme egilimi i¢ine gireriz. Olaydan sonraki giinlerde de, pek
¢ok ebeveyn gocugun iiziilmemesi i¢in konuyla ilgili olarak
konugmaktan kaginir. “Hadi, gel dondurma alalim” tiiriinde-
ki bir yaklasimin sakincasi, ¢ocugun ne olduguyla ve neden
olduguyla ilgili olarak zihin kangiklif1 yagamasina neden ol-
masidir. Boyle bir yaklagim, héla derin ve iirkiitiicti duygular
yasamakta olan g¢ocuga onlarla etkili bir sekilde bag etmesi
i¢in izin vermemekte veya yardim etmemektedir.

Ama Marianna bu hatay1 yapmad ¢iinkii Tina’nin “cocuk ye-
tistirme ve beyin” konulu derslerine devam etmisti, dolayisiyla
Ogrendiklerini hemen ige yarz;yacak sekilde uygulamaya giristi.
O gece ve miiteakip bir hafta boyunca, Marco kaza giiniinii her
hatirladiginda, ona kazanin nasil oldugunu anlatmas: i¢in yar-
dimci oldu. “Evet, sen ve Sophia bir kaza, geg¢irdiniz, dyle degil
mi?”’ diye sordugunda Marco kollarim 6ne dogru uzatip salliyor
ve Sophia’nin sara nobeti gegirdigi anki halini taklit ediyordu.
Marianna ise devam ediyordu: “Evet, Sophia bir nobet gecirdi
ve titremeye bagladi ve araba da bir yere ¢arpti, 6yle degil mi?”’
Marco’nun bundan sonra sdyledigi, dogal olarak, bildigimiz “lia
vuu vuu” oluyordu. Marianna séyle yamt veriyordu: “Haklisin.
Vuu vuu geldi ve Sophia’y:r doktora gétiirdii. Ve simdi o ¢ok
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daha iyi durumda. Onu diin gérmeye gittigimizi hatirliyor mu-
sun? Ne kadar da iyi goriiniiyordu, 6yle degil mi?”

Olay: tekrar tekrar anlatmasi i¢in Marco’ya izin vermekle,
Marianna onun neler olup bittigini anlamasina ve béylece olayla
duygusal olarak bag etmeye baglamasina yardim etmis oluyor-
du. Bu iirkiitiicii olayi iglemden gegirmesi i¢in oglunun beynine
yardim etmenin 6nemini bildigi i¢in, ona olay1 tekrar tekrar an-
latiyor ve boylece korkusunu islemden gegirerek giinliik rutinine
saglikl ve dengeli bir sekilde devam etmesine yardim ediyor-
du. Nitekim birkag giin sonra Marco kazadan giderek daha az
bahsetmeye baslamis ve bu olay, 6nemli olmakla birlikte, onun
hayat deneyimlerinden sadece bir tanesi haline gelmisti.

Kitabin ilerleyen béliimlerinde Marianna’nin neden bu
sekilde davrandiginin ayrintilarim ve bu davraniginin oglu
icin hem pratik, hem de nérolojik agilardan neden ¢ok yarar-
I1 oldugunu 6greneceksiniz. Siz de beyin hakkindaki bu yeni
bilgilerinizi gesitli sekillerde uygulayarak, cocugunuzla ilgili
sorunlarin iistesinden daha kolaylikla gelebilecek ve onu daha
anlaml bir gekilde biiyiitebileceksiniz.

Bu kitabin da temelini olusturan, Marianna’nin yaklagi-
minin ardindaki kavram entegrasyondur. Entegrasyonu, yani
biitiinlesmeyi net bir sekilde anlamak, ¢ocuklarinizi yetigtirme
tarziniz1 tamamiyla degistirecek, ¢ocuklarimzdan daha ¢ok
keyifalmaniza ve onlar1 duygusal anlamda daha zengin ve an-
laml1 hayatlara hazirlamaniza yardim edecektir.

ENTEGRASYON NEDIiR VE NEDEN
ONEMLIDIR?

Pek ¢ogumuz, beynimizin farkli gérevlere sahip pek ¢ok farkli
boliimleri oldugunu pek aklimiza getirmeyiz. Ornegin, beynini-

20



Biitiin-Beyinli Cocuk

zin mantikl1 davranmaniza ve diigiincelerinizi ciimleler haline
getirmenize yardim eden bir sol tarafi ve duygular yagamanizi
ve sozel olmayan isaretleri algilamamzi saglayan bir de sag ta-
rafi vardir. Ayrica, sezgisel olarak harekete gegmenizi ve hayat-
ta kalmak i¢in kagla géz arasinda karar almaniz1 saglayan bir
“siiriingen beyniniz”, bir de sizi baglantilara ve iliskilere siiriik-
leyen bir “memeli beyniniz” vardir. Beyninizin bir tarafi kendi-
sini bellekle ugragmaya adamigtir, diger tarafi ise ahlaki ve etik
kararlar alir. Beyniniz birden ¢ok kisiligi olan bir insan gibidir;
bazen rasyoneldir, bazen irrasyonel; bazen reflektiftir (yansiti-
c1), bazen de reaktif (tepkisel). O yiizden, hepimizin farkli za-
manlarda farkli insanlar gibi goriinmemize sagsmamak gerekir.
Basanli olmanin anahtari, iste bu boliimlerin birlikte iyi ¢a-
lismasina, yani entegre olmasmna yardimci olmaktir. Sag-sol
entegrasyonu beyninizin belirli béliimlerini alir ve onlarin bir
biitiin olarak ¢aligmasina yardim eder. Bu olay émegin, akci-
gerlerimizin havay: i¢ine ¢ekmesi, kalbimizin kan pompalama-
st ve midemizin yediklerimizi 6giitmesi, yani bedenimizdeki
farkli organlann farkli farkhi isler iistlenmesi gibi bir seydir.
Bedenimizin saglikli olmasi i¢in, bu organlarin tiimiiniin bir-
biriyle biitiinlesmesi gerekir. Bagka bir deyisle, bu organlar bir
yandan kendi gorevlerini yerine getirirken, bir yandan da bir
biitiin halinde g¢aligmalidirlar. Entegrasyon dedigimiz olay bu-
dur, yani iyi isleyen bir biitiin elde etmek i¢in farkli 6gelerin
birbirine baglanmasidir. Aym sekilde, beyﬁimizin iyi bir perfor-
mans gostermesi de, farkli béliimlerinin bir koordinasyon igin-
de ve dengeli bir sekilde birlikte ¢aligmasina baghdir. Sag-sol
entegrasyonu iste bunu gergeklestirir, yani beynin farkli bolim-
lerini birbirine baglar ve bunlann arasindaki koordinasyonunu
ve dengeyi saglar. Cocuklannmizin entegre olmadiklar1 zaman-
lan kolaylikla fark ederiz. Oyle zamanlarda duygulanna yenik
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diiserler, zihinleri kaotik ve allak bullaktir. iginde bulunduklan
kosullara sakin ve ehil bir sekilde tepki veremezler. Ofke nébet-
leri gegirirler, ¢okiis yasarlar, saldirganlagirlar. Ebeveynlerine
yasattiklannin pek ¢ogu, aynigma (dezentegrasyon) olarak da
bilinen entegrasyon eksikliginin sonuglandir.

Amacimiz, beyinlerinin timiinii koordineli bir sekilde kul-
lanabilmeleri i¢in, ¢ocuklarimizin daha iyi entegre olmalarina
yardimci olmaktir. Bizim istedigimiz, ¢ocuklarimizin sol be-
yinlerindeki mantigin sag beyinlerindeki duygularla birlikte
daha iyi ¢alisabilmesi igin yatay bir bigimde entegre olma-
landir. Beynin eylemlerin diisiiniilerek yapilmasim saglayan
ve fiziksel olarak daha iistte olan boliimiiniin, daha ¢ok sez-
gilerle, i¢goriilerle ve hayatta kalma iggiidiisiiyle ilgili olan
alt katiyla uyumlu bir sekilde ¢alismas: igin, dikey bir sekilde
entegre olmalarim da istiyoruz.

Entegrasyon, pek ¢ok kisinin farkinda bile olmadan ger-
¢eklesen muhtesem bir olaydir. Bilim insanlan gegtigimiz yil-
larda, daha 6nce yapilmasi asla miimkiin olmayan aragtirma-
lara izin veren yeni bir beyin-tarama teknolojisi gelistirdiler.
Bu yeni teknoloji, aslinda bizim beyin hakkinda daha 6nceden
beri bildiklerimizin ¢ogunu dogrulamigtir. Buna ragmen, si-
nirbiliminin temellerini sarsan siirprizlerden biri, beynin as-
linda “plastik”, yani “sekillendirilebilir” oldugunun kesfedil-
mesidir. Bunun anlami beynin, daha 6nce varsaydigimiz gibi
sadece ¢ocuklukta degil, tiim hayatimiz boyunca fiziksel ola-
rak degisiyor olmasidir.

Beynimize sekil veren sey nedir? Deneyimdir, yani yasadik-
lanimizdir. Yaglandiktan sonra bile, deneyimlerimiz beynimizin
fiziksel yapisim degistirmektedir. Bir deneyim yasadigimiz va-
kit, beynimizdeki néron adi verilen hiicreler aktive olur, yani
“kablolanarak” yeni baglantilar olustururlar. Beynimizdeki yiiz
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milyar néronun her birnin digerleriyle ortalama on bin baglan-
tis1 vardir. Beyindeki belirli devrelerin ne sekilde aktive oldu-
gu, gérme ve duymanin yam sira daha soyut olan diigiinme ve
akal yiiriitme gibi zihinsel aktivitelerimizin dogasini da belirler.
Noronlar kablolandiklan vakit, aralarinda yeni baglantilar olu-
sur. Zaman iginde, bu hareketlilikten kaynaklanan baglantilar
beynin i¢inde “yeni sebekelerin” olugsmasina neden olur. Bu
gercekten de ¢ok heyecan verici bir haberdir ve su anlama gel-
mektedir: Bizler hayatimiz boyunca beynimizin su anda ¢aligti-
g1 tarzin esiri olarak kalmak zorunda degiliz ve yeni sebekelerin
olugsmasiyla daha mutlu ve daha saglikli olabiliriz. Bu ayrica,
sadece ¢ocukluk ve ergenlik donemi i¢in degil, hayatin tiim ev-
releri igin gegerli olan bir durumdur.

Su anda bile, gocugunuzun beyni siirekli olarak kablolanmak-
ta ve yeniden kablolanmaktadir ve ona sunacagimz deneyimler
onun beyninin nasil sekilleneceginin belirlenmesinde 6nemli bir
rol oynayacaktir. Ama kendinizi baski altinda hissetmeyin ve en-
diselenmeyin. Doga, beynin temel mimarisinin dogru beslenme,
yeterli uyku ve yerinde uyanlmalarla iyi bir sekilde gelismesini
saglamaktadir. Dogal olarak, insanlarm sahip olduklan karak-
terlerde, 6zellikle miza¢ agisindan, genlerin de 6nemli bir rolii
vardir ama gelisim psikolojisinin farkh alanlannda elde edilen
bulgular, dinledigimiz miizik, sevdigimiz insanlar, okudugumuz
kitaplar, bize verilen disiplin, hissettigimrz duygular gibi yaga-
digimiz her seyin beynimizin gelismesini derin bir sekilde et-
kiledigini g6stermektedir. Bagka bir deyisle, beynimizin temel
mimarisinin ve dogustan gelen mizacimizin 6tesinde, ebeveyn-
lerin ¢ocuklanna direngli ve iyi entegre olmus bir beynin gelis-
mesine yardimci olmaya yarayan deneyimleri sunma konusunda
yapabilecekleri pek ¢ok sey vardir. Bu kitap size, giinliik dene-
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yimlerinizi ¢ocugunuzun beynini giderek daha entegre bir hale
getirmek i¢in nasil kullanmaniz gerektigini gosterecektir.

Omegin, kendi deneyimleri hakkinda konusan ebeveynleri
olan ¢ocuklar, o tiir deneyimlerle daha kolay bag kurabilmekte-
dir. Kendi duygulan hakkinda konusan ebeveynlerin gocuklan
duygusal zekalarini gelistirebilmekte, hem kendi duygulan-
n1 hem de baskalannin duygulanni daha dolu dolu anlayabil-
mektedir. Diinyay: kesfetme konusunda destekleyici ve cesaret
verici ebeveynleri olan gocuklar, ¢ekingen mizagh da olsalar,
davranig kisitlamalanndan kurtulabilmekte, buna kargin fazlaca
korunan veya diisiincesizce endige verici deneyimlere maruz bi-
rakilan ve desteksiz kalan ¢ocuklar, ¢ekingenliklerini muhafaza
etme egiliminde kalmaktadir.

Cocuk gelisimi ve bag kurma bilimi alaninda bu gériigii des-
tekleyen pek ¢ok bulgu vardir ve noroplastisite alanindaki yeni
bulgular da, ebeveynlerin ¢ocuklarinin beyin gelismesini onla-
ra yasattiklan deneyimlerle dogrudan sekillendirebildiklerini
gostermektedir. Omegin, video oyunlan oynayarak, televizyon
seyrederek veya mesajlagarak ekran baginda gegirilen saatler,
cocugun beynini belirli sekillerde harekete gegirecektir. Egitim-
sel aktiviteler, spor ve miizik ise farkl sekillerde etkili olacaktir.
Aileyle ve dostlarla birlikte vakit gegirmek ve 6zellikle de yiiz
yiize etkilesim saglayan iligkilerle ilgili bilgi sahibi olmak ise
daha farkh gekillerde etki yapacaktir. Kisacasi, bagimiza gelen
her sey, beynimizin ne sekilde gelisecegini etkilemektedir.

Entegrasyonun temelinde iste bu kablolama ve yeniden
kablolama siireci, yani gocuklarimiza, onlarin beyinlerinin
farkli boliimleri arasinda baglantilar yaratacak deneyimler
yasatma olay1 yatmaktadir. Bu boliimler igbirligi yaptig: va-
kit, beynin farkli boliimlerini birbirine baglayan birlestirici
dokular (fiberler) yaratirlar ve onlan giiglendirirler. Bunun
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sonucunda, beynin farkli boliimleri daha giiglii bir sekilde bir-
birleriyle baglanmis olur ve daha da uyumlu bir sekilde ¢ali-
sabilirler. Nasil ki, bir koroda sarki séyleyen kisiler bir araya
gelince farkli tonlardaki seslerini uyumlu hale getirebiliyor-
larsa, entegre olan bir beyin de, farkli béliimlerinin tek bagina
yapabileceklerinden ¢ok daha fazlasini yapabilir.

Iste bizim de gocuklarimizin her biri igin yapmak istedigi-
miz sey budur, yani onlarin beyinlerinin zihinsel kapasitelerini
sonuna kadar kullanacak sekilde entegre olmasimi saglamak.
Marianna’nin da Marco i¢in yaptif1 tam anlamiyla budur.
Marianna, hikayesini (yani “lia vuu vuu”yu) tekrar ve tekrar
anlatmasini istemekle, Marco’nun beyninin sag béliimiindeki
tirkiitiici ve travmatik duygulan etkisiz hale getirmis ve onla-
rin Marco iizerinde hakimiyet kurmasini engellemis oluyordu.
Boylece, Marco’nun (iki yasindaki bir ¢ocukta yeni yeni ge-
lismekte olan) beyninin sol tarafindaki olgusal gergekleri ve
mantig1 6n plana getirmesini ve gecirdigi kazayi kendisinin
de bir anlam verebilecegi sekilde ele alabilmesini saglamigti.

Annesi kaza 6ykiisiinii anlattirma yontemiyle olay1 anlama-
sina yardimci olmamus olsaydi, Marco’nun korkulan ¢6ziimlen-
meden kalmig olur ve basgka sekillerde yiizeye ¢ikardi. Arabay-
la yolculuk etmekle veya ebeveynlerinden ayr kalmakla ilgili
bir fobi gelistirebilir veya beyninin sag tarafi degisik sekillerde
kontrolden ¢ikabilir ve onun 6fke krizlerine kapilmasina neden
olabilirdi. Ama Marianna 6ykiiyii Marco’yla birlikte anlatarak,
onun dikkatini hem kazayla ilgili olgusal gergeklere ve ayrin-
tilara, hem de duygularina vermesine yardimci olmus, boylece
beyninin hem sag, hem de sol béliimlerini birlikte kullanmasini
saglamig ve bu boliimler arasindaki baglantinin giiglenmesine
vesile olmugtur. (Bu 6zel kavrami Boliim 2°de daha aynintili bir
sekilde anlatacagiz.) Marianna boylece Marco’nun daha iyi en-
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tegre olmasina yardimci olmus ve bdylece yasadigi deneyimin
yaratt1f1 korku ve stresi yenmesini ve yeniden iki yasinda, nor-
mal ve gelismekte olan bir gocuk haline gelmesini saglamugtir.

Dilerseniz farkli bir 6rnege daha bakalim. Artik birer ye-
tiskin olan kardesleriniz ve siz, hdld asansériin diigmesine
kim basacak diye kavga ediyor musunuz? Tabii ki hayir. (En
azindan 6yle oldugunu umuyoruz.) Peki, ya ¢ocuklarimiz buna
benzer konularda agiz dalagina giriyorlar ve birbirleriyle di-
digiyorlar m1? Eger normal ¢ocuklarsa, bunlan yapiyorlardir.

Bu farkli davraniglann arkasindaki neden, bizi tekrar beyne
ve entegrasyona getiriyor. Kardesler arasindaki rekabet, ebe-
veynlere diinyay1 dar eden ofke krizlerinden, itaatsizlikten, ev
Odeviyle ilgili savaglardan, disiplin sorunlanndan ve bunlara
benzer pek ¢ok konudan farkli degildir. Daha sonraki boliimler-
de de anlatacagimiz gibi, ebeveyn olarak her giin kars1 karsiya
kaldiginiz bu tiir zorluklar, ¢gocugunuzun beynindeki entegras-
yon eksikliginin bir sonucudur. Onun beyninin her zaman enteg-
re olamamasinin nedeni ¢ok basittir: Ciinkii gelismek igin yeterli
vakti olmamigtir. Aslinda, ¢ocugunuzun gidecek uzun bir yolu
vardr, ¢linkii bir insanin beyni yirmili yaglann ilk yillanna kadar
tam anlamiyla gelismis sayilmaz.

Koétii haber de bu zaten, yani ¢ocugunuzun beyninin ge-
lismesini beklemeniz gerekiyor. Ama bu, sorun degil. Ana
okullu yavrunuzun ne kadar siiper oldugunu diigiiniirseniz
diistiniin, o on yasindaki bir gocugun beynine sahip degildir
ve daha birkag yil da olmayacaktir. Beynin olgunlasma hizi
genellikle miras aldigimiz genlere baglidir. Ama entegrasyon
diizeyi, tamamen anne baba olarak gocugumuzu her giin ne
sekilde etkiledigimizle baglantilidir.

Iyi haber ise sudur: Giinliik yagantinizin her anim kullanarak
cocugunuzun beyninin basaril bir sekilde biitiinlesmesini sag-
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layabilir ve bir 6l¢iiye kadar da, bu entegrasyonun hangi hizla
gelisecegini belirleyebilirsiniz. Her seyden once, ¢ocugunuzun
beynindeki ¢esitli 6geleri gelistirmek igin bunlan ¢aligtiracak
firsatlar yaratmahsiniz. Ikinci olarak, beynin farkh béliimleri-
nin birbirleriyle daha iyi irtibat kurmasmi ve birlikte daha gii¢-
lii bir sekilde galigmasimi saglamak i¢in biitiinlesme siirecini
kolaylagtirmahisimz. Bu, gocuklarimzin daha hizh biiyiimesini
saglamaz ama onlarin beyinlerindeki farkli boliimlerin geligme-
sine ve entegre olmalarina yardimci olur. Size hayatinizin (ve
¢ocuklannizin hayatinin) her bir anin1 6nemli ve anlaml kilmak
i¢in gilginca bir gayret igine girmenizi 6nermiyoruz. Bizim soy-
lemek istedigimiz sey sadece daha iyi entegre olmalarina yar-
dimc1 olmak i¢in ¢ocuklarimizin yaninda olmanizdir. Bunun so-
nucunda onlar duygusal, entelektiiel ve sosyal anlamda bagarili
olacaklardir. Entegre olmus bir beyin kisinin daha iyi kararlar
almasini, bedenini ve duygulanimi daha iyi kontrol edebilmesini,
kendisini daha iyi anlamasini, daha giiglii iligkiler kurmasimi ve
okulda bagarili olmasini saglar. Ve biitiin bunlar, ebeveynlerin
ve ¢ocuk bakimindan sorumlu diger kisilerin entegrasyon ve
akil sagliginin temelini hazirlayan deneyimleriyle baslar.
V4

KENDINiZi AKI§A BIRAKIN:

KAaos iLE KATI DUZEN ARASINDAKI
SULARDA YELKEN AGMAK

Bir ¢ocuk veya yetigkin bir kiginin entegrasyon durumunda ol-
dugu vakit neler olup bittigine biraz daha ayrintih bir sekilde goz
atalim. Bir kisi iyi entegre olmus ise, bu kisi akil saghgina sa-
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hiptir ve kendisini iyi hisseder. Ancak bu durumu tam olarak an-
latmak kolay degildir. Nitekim, akil hastaliklariyla ilgili olarak
kiitiiphaneler dolusu kitap yazilmis olmasina ragmen, bunlarda
akil saghgimn ne oldugu ¢ok ender olarak anlatilmigtir. Dan,
diinyadaki pek ¢ok aragtirmacinin ve terapistin kullanmaya bag-
ladigs bir akal sagligi tanimimn 6nciiliigiinii yapmigtir. Bu tanim
entegrasyon kavramina dayali olup, iligkilerle ve beyinle ilgili
karmmagik dinamikleri kapsamaktadir. Yine de, en basit sekilde
ifade etmek gerekirse, akil saghiginin “kisinin kendisini iyi his-
setme nehri i¢inde” kalabilme yetenegi oldugunu séyleyebiliriz.

Kirsal bir alanda huzur iginde akan bir nehir diisiiniin. Iste
kanonuzla huzur iginde kayarken, kendinizi genel olarak ¢ev-
renizdeki diinyayla iyi iligkiler igindeymis gibi hissedersiniz.
Kendiniz, bagkalan ve hayatinizla ilgili olarak net bir anlayis
i¢ine girersiniz. Kosullar degistiginde esnek davranabilecegini-
zi ve uyum saglayabileceginizi hissedersiniz. Huzur iginde ve
istikrarlisimzdir.

Yine de bazen, suyun iizerinde kayarken, nehrin iki kiyisin-
dan birine biraz fazlaca yaklasirsiniz. Bu, hangi yakaya yak-
lagtiginiza bagl olarak, farkli sorunlara neden olur. Nehrin bir
yakasi, kendinizi kontrolii kaybetmis gibi hissettiginiz kaosu
temsil eder. Huzur dolu nehrin iizerinde batmadan gitmek ye-
rine, giiriiltiilii ¢aglarcalarin ¢ekisine kapilirsimiz ve giiniiniize
zihin kangiklig1 ve karmaga hakim olur. Nehrin kaos yakasin-
dan kurtulup, huzurlu akan bélgelerine geri dsnmeniz gerekir.

Ama ¢ok da fazla uzaklagsmamalisiniz, ¢iinkii nehrin diger
yakasinin da kendine 6zgii tehlikeleri vardir. Orasi kaosun ter-
si olan hareketsizligi (kat1 diizeni, degismezligi) temsil eder.
Kontrol edememe durumunun tam tersine, burada etrafinizda-
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ki her seyi ve herkesi kontrol altina girmeye zorlarsiniz. Uyum
saglamaya, uzlagsmaya veya miizakere etmeye hi¢ yanasmaz-
siniz. Nehrin bu yakasinin yakinlarinda su durgunlasir ve pis
kokmaya baslar, sazliklar ve aga¢ dallan kanonuzun sizin bu
kendinizi iyi hissetme nehrinde yolculuk yapmanizi engeller.

Higbir kontroliin olmadigi kaos durumu agin bir ugtur, di-
ger agin ug ise hoggoriisiizliige ve uyumsuzluga yol agan ¢ok
fazla kontroliin oldugu kati diizen durumudur. Giinlerimizi
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yasarken, 6zellikle de ¢ocuk biiyiitiirken, hepimiz iste bu iki
yaka arasinda gider geliriz. Kaos ve kat1 diizen yakalarina ¢gok
yaklastigimizda, akil ve duygusal sagligimizdan da o kadar
uzaklagmigiz demektir. Bu iki yakadan ne kadar uzak kalmayi
basarirsak, kendini iyi hissetme nehrinde o kadar uzun vakit
geciririz. Birer yetigkin olarak hayatimizin biiyiik bir kismi
boyle geger, bazen bu nehrin akiginin uyumu i¢inde kalarak,
ama bazen de kaosta, kaliplasmis bir kat1 diizen i¢inde veya bu
ikisi arasinda gidip gelerek... Uyum entegrasyondan dogar.
Kaos ve kat1 diizen ise entegrasyon siireci bloke oldugunda
ortaya ¢ikar.

Biitiin bunlar ¢ocuklarimiz i¢in de gegerlidir. Onlarin da
kendilerine 6zgii kanolan vardir ve onlar da kendilerine ait
bir iyi hissetme nehrinde yolculuk ederler. Ebeveynler olarak
bizim kargimiza ¢ikan zorluklar, ¢ocuklarimizin bu nehrin
icinde olmadiklan ve fazla kaotik veya fazla kaliplasmig bir
kat1 diizen iginde olduklan vakitlerden kaynaklanir. Ug yasin-
daki ¢ocugunuz oyuncak gemisini parktaki diger ¢cocuklarla
paylasmiyor mu? Bunun nedeni onun hoggoriisiizliigii ve kati-
ligrdir. Aglamaya, haykirmaya ve yeni arkadas: gemisini alin-
ca maraza ¢ikarmaya baglar. Bu da bir kaos ortamudir. Sizin
orada yapmaniz gereken sey, cocugunuzu yeniden kendini iyi
hissetme nehrine, yani kaos ve hoggoriisiizliikkten uzak, uyum-
lu bir ortama sokabilmektir.

Daha biiyiik ¢ocuklar i¢in de durum aynmidir. Normal za-
manlarda uysal olan besinci simif dgrencisi ¢gocugunuz, okul
konserindeki solo boliimii alamadig: i¢in isterik bir sekilde
aglar. Higbir sekilde sakinlesmez ve size siirekli olarak, inatla
besinci simif 6grencileri arasindaki en giizel sesin kendi sesi
oldugunu sdyler. Cocugunuz aslinda nehrin kaos ve kati diizen
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yakalan arasinda gidip gelmektedir ve duygularinin mantigi-
n1 kontrol altina aldig1 agik¢a belli olmaktadir. Bunun sonucu
olarak, bagkalarinin da en az kendisi kadar yetenekli olabi-
lecegini inatla g6z ardi1 etmektedir. Onu yeniden kendini iyi
hissetme nehrine sokmali ve daha entegre bir duruma gegerek
dengeye kavusmasina yardimci olmalisiniz. (Merak etmeyin,
bunu nasil yapacaginiza dair size pek ¢ok yol gosterecegiz.)

Esas itibariyla, onun varligini siirdiirme anlarinin tiimiinii
bir gekilde bu ¢ergevenin igine sigdirabiliriz. Kaos ve kati dii-
zen kavramlarinin ¢ocugunuzun en zorlu davraniglarini anla-
maniza nasil yardimci olacagimi gérmek, eminiz ki sizi ¢ok
sasirtacaktir. Bu kavramlar aslinda, belirli anlarda ne kadar
entegre oldugunu anlamaniz ig¢in ¢ocugunuzun “atesini lg-
menize” izin verir. Termometre kaosu veya kati1 diizen du-
rumunu goésteriyorsa, ¢gocugunuzun entegrasyon konumunda
olmadigini anlarsiniz. Ama ¢ocugunuz kendini iyi hissetme
nehrinde yolculuk yapiyorsa, bizim zihinsel ve duygusal sag-
liga sahip olarak nitelendirdigimiz kisilerin niteliklerini sergi-
ler; esnek, uyumlu ve istikrarlidir ve hem kendisini, hem de
icinde yasadig1 diinyay1 anlayabilmektedir. Entegrasyonun
giiclii ve pratik yaklagimi sayesinde, ¢ocuklarimizin ve kendi-
mizin entegrasyonun bloke olmasindan kaynaklanan kaos ve
kat1 diizen ortamina nasil distiigiimiizii gormemiz miimkin
olur. Bu kavramin farkindalig1 igine girebilirsek, ¢ocuklarimiz
ve kendi hayatimizdaki entegrasyonu giigléndirecek stratejile-
ri yaratabilir ve bunlar uygulayabiliriz. Biitiin bunlar, ileride-
ki boliimlerin her birinde kesfedecegimiz ve giinbegiin uygu-
lanabilen Biitiin-Beyin stratejileridir.
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BOLUM 2

iki Beyin Bir Beyinden Daha lyidir
Sag ve Sol Beynin Entegrasyonu

Thomas’in dort yasindaki kizi Katie, anaokulunu seviyor ve
aynilma vakti geldiginde de babasiyla vedalagsmay: dert edin-
miyordu — simifta hastalandif1 o giine kadar. Ogretmeni telefon
edince, Thomas hemen kizini almak i¢in okula gitti. Ertesi giin
Katie okula gitmek i¢in hazirlanma vakti geldiginde, o ana ka-
dar gayet iyi gériinmesine ragmen, aglamaya basladi. Miiteakip
birkag giin boyunca, her sabah aym seyler oldu. Thomas gocu-
gu giydirmeyi baganyordu ama okula vardiklarinda her sey ¢ok
daha kétii oluyordu.

Thomas’1n anlattifina gore, Katie okulun park yerine gel-
diklerinde, arabadan ¢ikar ¢ikmaz adeta “dagitiyordu.” Once,
okul binasina yaklagstiklarinda bir tiir sivil itaatsizlik i¢ine gi-
riyordu. Babasinin yaninda yiiriimekle birlikte, minicik bede-
nini kuyruklu bir piyano gibi hantallagtirtyor ve bu direnisiyle
yuriyiislerini tam bir ayak siiriimeye doniistiiriiyordu. Sonra,
sinifa geldiklerinde, Thomas’in elini giderek daha giiglii bir
sekilde sikiyor, ¢ocuk bedeninin tiim giiciiyle onun bacagina
yaslanarak klasik bir “gévde gosterisi”’nde bulunuyordu. Tho-
mas kendisini kizinin kenetlenen pengelerinden kurtarmay:
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bagarip simiftan digan ¢iktiktan ¢ok sonra bile, onun oyun ala-
nindaki diger tiim ¢ocuklarin ¢ikardig giiriiltiiden daha baskin
olan sesini duyabiliyordu. “Eger beni birakirsan 6liiriim!”

Bu tiir bir aynilik endigesi yagamak, kiigiik ¢ocuklarda ¢ok
normaldir. Okul bazen ¢ok iirkiitiicii bir yer olabilir. Ama Tho-
mas “Katie hastalanmadan 6nce okula gitmek i¢in dogmus gi-
biydi” diye anlatmigti. “Etkinlikleri, arkadaslarini, hikayeleri
seviyordu. Ve 6gretmenine hayrandi.”

Peki, ne olmustu o zaman? Hastalanmak gibi basit bir de-
neyim neden Katie’de bdylesine irrasyonel ve agin bir korku
yaratmisti ve bu durumda Thomas’in takip etmesi gereken en

_iyi yol neydi? Thomas’in dncelikli hedefi Katie’nin okula tek-
rar isteyerek ve hevesle gitmesini saglayacak bir strateji belirle-
mekti. Bu onun “ayakta kalma” (bu badireyi atlatma) hedefiydi
ama Thomas bu gii¢ deneyimi hem kisa, hem de uzun vadede
Katie’ye fayda saglayacak bir firsat haline doniigtiirmek istiyor-
du. Bu, onun i¢in bir tiir “igleri daha iyiye gotiirme” hedefiydi.

Thomas, beynimizin ayakta kalma anlarin1 nasil firsatlara
doniistiirdiigiiyle ilgili temel bilgilere sahipti. Kizina yardimci
olmak i¢in onun bu bilgileri kullanarak sorunla nasil bag et-
tigine daha sonra gelecegiz. Aslinda onun tam olarak yaptig
sey, size simdi gosterecegimiz seyi, yani beynin farkl iki bo-
liimiiniin nasil ¢aligtiklarina dair bazi basit ilkeleri anlamakti.

.

SoL BEYiN, SAG BEvin:
TEMEL NOKTALAR
Beyninizin iki yanmkiireden olustugunu muhtemelen biliyor-

sunuzdur. Beynin bu iki boliimii birbirinden sadece anatomik
olarak farkl degildir; aym zamanda ¢ok farkh sekillerde islev
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goriirler. Baz1 insanlar bu iki yarimkiirenin kendilerine 6zgii
kigilikleri ve her birinin “kendisine ait bir akli” oldugunu bile
sOylerler. Bilim dlemi, beynin farkl1 boliimlerinin bizi etkile-
me seklini, “sol beyin ve sag beyin modaliteleri” olarak ta-
nimlar. Ama biz isi basite indirgemek i¢in, yaygin kullanim
seklini benimseyecek ve sizin “sol ve sag beyniniz”’den bah-
sedecegiz. Sol beyniniz diizeni sever ve arzular. O mantiksal,
gergekgi, dilbilimsel (sdzciklerden hoglanir) ve ¢izgiseldir
(her seyi siraya dizer ve bir diizene koyar). Sol beyin, 6me-
gin sozciiklerin ayn1 harfle baglamasina bay:lir. (Listeleri de
cok sever.) Ote yandan, sag beyin holistik yani biitiinciildiir ve
s6zel degildir; iletisim kurmamizi saglayan yiiz ifadeleri, géz
temasi, ses tonu, durug pozisyonu, jest ve mimikler gibi isaret-
leri alir ve génderir. Sag beynimiz ayrintilara ve diizene degil,
biiyiik resme bakar, yani yasanan bir seyin anlamina ve ya-
ratt1ig1 hisse 6nem verir. imgeler, duygular ve kisisel anilarda
uzmanlagmigtir. Sag beynimizden bize “iggiidiisel duygular”
veya “igten gelen sesler” gelir. Bazi insanlar sag beynin daha
“sezgisel” ve “duygusal” oldugunu sdylerler, biz de bundan
sonra sag beynin iglevlerinden bahsederken kestirmeden git-
mek i¢in bu terimleri kullanacagiz. Ama teknik olarak, bey-
ninizin bu tarafinin bedeninizden ve onun duygusal bilgileri
kabul etmesine ve yorumlamasina izin veren alt beyin alan-
laninizdan daha dogrudan bir sekilde etkilendigini de liitfen
hatirninizdan ¢ikarmayin. Biitiin bunlar size giderek daha kar-
masik geliyor olabilir ama énemli olan, sol beynin mantiksal,
dilbilimsel ve gergekei, sag beynin ise duygusal, deneyimsel
ve otobiyografik oldugunu, buna karsin sézel olmadigini ha-
tirlamaktir. Yani bir climledeki sdzciiklerin hepsinin ayni harf-
le baglamasi, sag beynin umurunda bile degildir.
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Soyle diistinebilirsiniz: Sol beyin yasanin lafziyla (yani
bir kelimenin ilk okundugunda anlagilan anlamu ile) ilgilenir.
Bildiginiz gibi, ¢ocuklar biiyiidiik¢e giderek artan bir sekilde
sol beyinlerini kullanirlar. “Onu itip kakmadim, sadece ittim.”
Ote yandan, sag beyin igin yasamin ruhu, yani duygular ve
iligkilerde yasanan deneyimler 6nemlidir. Sol beyin metne ta-
kilir kalir, sag beyin ise igerige bakar. Nitekim Katie’nin ba-
basina “Beni birakirsan 6liiriim!” diye bagirmasi da mantiksal
olmayan, duygusal sag beyninin igidir.

Gelisme agisindan bakacak olursak, ¢ok kiigiik ¢ocuklann
sag beyinleri sol beyinlerine baskindir, 6zellikle de ilk ti¢ yil
boyunca. Onlar heniiz duygularini ifade etmek i¢in sdzciikler-
den ve mantiktan faydalanma yeteneginde ustalagmamuglardir.
Hayatlarin1 tamamen simdiki ana gére yasarlar, o yiizden de
kaldirimin {izerinde yiirityen bir ugu¢bdcegini seyretmek igin
ellerinde ne varsa birakip yere ¢okerler ve onu izlerken ken-
dilerinden gegerler. Onlar i¢in yeni yiirityen bebeklere verilen
miizik dersini kagirmak hi¢ 6nemli degildir. Mantik, sorum-
luluklar ve zaman kavrami onlar igin heniiz mevcut degildir.
Ama yeni yiiriiyen bir ¢ocuk siirekli “Neden?” diye sormaya
basladif: vakit, onun sol beynifiin devreye girmeye basladigi-
n1 anlariz. Neden? Ciinkii sol beyin diinyadaki ¢izgisel neden-
sonug iligkilerini 6grenmek ve s6zciikler kullanarak bu manti-
g1 ifade etme pesindedir.

-
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Ixi YARIM Bir BUTUN EDER:
SOoL iLE SAGI BiRLE§TIRMEK

Iligkilerle dolu dengeli, anlamh ve yaratic1 hayatlar yagamak
i¢in, beyninizin iki yanmkiresinin birlikte ¢aligmalar1 ¢ok
onemlidir. Beynin mimari yapisi bu sekilde tasarlanmistir. Or-
negin, korpus kallosum beynin merkezi boyunca uzanan ve
sag ve sol beyinleri birlestiren bir doku yumagidir. Beynimi-
zin iki tarafi arasinda meydana gelen iletigim, bu dokularin bir
tarafindan diger tarafina iletilir. Bdylece iki yarimkiirenin bir
takim gibi ¢aligmasim saglar. Cocuklarimiz igin istedigimiz
sey, tam da budur. Bizler beyinlerinin uyum i¢inde hareket et-
mesi i¢in, onlarin yatay olarak entegre olmalarim isteriz. Boy-
lece, gocuklarimiz mantiklarina ve duygularina deger vermeyi
Ogrenirler; dengeli olurlar ve hem kendilerini, hem de genel
olarak diinyay:1 anlamay1 bagarirlar.

Beynin iki boliimden olugmasinin bir nedeni vardir: Bu iki
boliimiin ayr iglevlere sahip olmasi sayesinde daha komplike
hedeflere varabilir ve daha karmasik ve daha sofistike gérevle-
re soyunabiliriz. Beynimizin bu iki boliimiiniin entegre o/ma-
masi halinde belirli sorunlar meydana gelir ve yasadiklarimiz-
la bas etmeye ¢aligirken kendimizi sorunlarimizi beynimizin
bir béliimiiyle veya diger boliimiiyle ¢6zmeye ¢aligirken bulu-
ruz. Beynimizin sadece sag tarafim1 kullahmak, yiizerken tek
kolumuzu kullanmak gibidir. Bu sekilde de yiizebiliriz belki
ama iki kolumuzu birlikte kullandigimiz vakit aym daire i¢in-
de doniip durmaktan kurtulup, ¢ok daha bagarili olmaz miy1z?

Bu, beynimiz igin de gegerlidir. Omegin, duygulanmizi bir
diisiiniin. Duygular ¢ok 6nemlidir ama eger anlamh bir hayat
stirmek istiyorsak, yine de duygularin hayatimz kontrol altina
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almasini istemeyiz. Eger sag beynimizhakimiyeti ele alir ve biz
de sol beynimizin mantiksal yoniinii goz ardi edersek, imgeler
ve bedensel duyumlar iginde bogulur gibi oluruz ve kendimizi
bir duygu seli iginde siiriiklenirken buluruz. Ote yandan, sade-
ce sol beynimizin mantigim kullanip, duygulanmizin dilinden
ve kisisel deneyimlerimizden tamamen siynlmak da istemeyiz.
Boyle bir durum da, duygusal agidan bir ¢olde yagamak gibidir.
Hedefimiz, kendimizi bir duygu seline kapilmaktan veya
duygusal agidan bir ¢olde yagamaktan uzak tutmak olmalidir.
Rasyonel olmayan imgelerimizin, otobiyografik anilanmizin
ve hayati duygularimizin kendilerine 6zgii rollerini oynama-
larina izin vermeli, ama ayn1 zamanda da beynimizin hayati-
miza diizen veren boliimiiyle onlan entegre etmeliyiz. Katie
babasinin onu anaokulunda birakmasindan korktugu vakit,
daha ¢ok sag beyninin etkisi altinda hareket etmigti. Thomas,
bu durumun sonucu olan irrasyonel olmayan bir duygu seliyle
karsilagmis ve Katie’nin duygusal sag beyninin mantiksal sol
beyniyle koordineli bir sekilde ¢aligmadigina tanik olmugtu.
Burada 6nemli olan ey, sorun yaratan seyin sadece ¢ocuk-
larimizin yagadig1 duygu selleri olmadigim gormektir. Algila-
rn ve sag beynin ihmal edildigi veya inkar edildigi bir duygu
¢oliinde yasamak, bir duygu seline kapilip yasamaktan daha
saglikli bir durum degildir. Biz bu durumu daha siklikla, yagg¢a
biraz daha biiyiik olan ¢ocuklarda gérmekteyiz. Omegin, Dan
pek ¢ogumuza tanidik gelen bir senaryoyla onu gérmeye gelen
on iki yagindaki bir kizla yasadif bir olay: sdyle anlatmigtr:

Amanda en yakin arkadagiyla yapug bir kavgayr anlatmigti.
Bu tartigmanin Amanda igin son derece ac1 verici oldugunu
annesinden 6grenmistim, ama konu hakkinda konugurken
Amanda omuzlarini silkmig ve pencereden digar1 bakarak
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“Bir daha hig konugmasak dahi umurumda degil. Zaten ¢ok
sinirime dokunuyordu,” demigti. Yiiziindeki ifade soguk ve
olay1 kabullenmig gibiydi, ama alt dudaginin belli belirsiz
titremesinden ve goz kapaklarinin iirperti geklinde hafif ha-
fif agihp kapanmasindan, beyninin sag yanimkiiresinin onun
“gergek duygulan” diyebilecegimiz hislerini agiga vuran s6-
zel olmayan igaretler sergiledigini gorebiliyordum. Redde-
dilmek insana ac1 verir. O anda Amanda’nin bu tiir bir sa-
vunmasizhikla bag edebilme yéntemi de “sola siginmak”, yani
beyninin sol tarafindaki ¢orak (ama éngériilebilir ve kon-
trol edilebilir olan) duygusal ¢6le dogru kogmak olmugtu.

Arkadagiyla yasadig1 bu olay1 dizgiinmek ona ac1 vermesi-
ne ragmen, Amanda’nin dikkatini sag beyninde olup bitene
vermesine ve hatta ona sayg1 gostermesi gerektigini anlama-
sina yardimer olmalhlydim. Ciinkii sag beynimiz bedensel
duyumlarimizla ve duygularimizi yaratmak iizere beynimi-
zin alt b6limiinde bir araya gelen bilgilerle daha dogrudan
bir iligki i¢indedir. Béylece, beynin sag tarafindaki tiim im-
gelemeler, duyulanmalar ve otobiyografik anilar duygular-
la dolar. Uziildiigiimiiz vakit, sag-taraftan kaynaklanan bu
ongoériilemez farkindaliktanazaklagmak ve sol beynin daha
ongoriilebilir ve daha kontrol edilebilir mantksalligina si-
ginmak bize daha giivenli gelir.

Amanda’ya yardim etmenin yolu bu gergek hislere na-
zikge yaklagmaktan geciyordu. Hayatundaki bu énemli ki-
sinin onu ne kadar incittigi gergegini kendisinden bile sak-
lamakta oldugunu ona hop diye séylemedim. Tam tersine,
onun hisleriyle empati kurdum ve sonra benim sag beynim
ile onun sol beyni arasinda bir iletigim kurmaya ¢aligtim.
Yiiz ifademi ve durug pozisyonumu kullanarak, onun duy-

gularina gergekten kanalize oldugumu bilmesini sagladim.
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Bu, onun “hissedildigini hissetmesini”, yalniz olmadigim
ve benim onun sadece digtan neler yapugiyla degil, igin-
den neler hissettigiyle de ilgilendigimi anlamasini saglada.
Aramizda bu tiir bir iligki kurduktan sonra, konugmak iki-
mize de daha dogal gelmeye bagladi ve onun gergekte ne-
ler hissettiginin 6ziine inmeye daha hazir bir hale geldik.
Amanda’dan en yakin arkadagiyla yagadigi kavgay: anlat-
masim ve hislerinde olugan belli belirsiz degisimleri goz-
lemek amaciyla hikayenin belirli yerlerinde durmasini iste-
dim; boylece onu yeni duygulariyla tanigtirdim ve bunlarla
kendisine yararh olacak gekilde baga ¢ikmasina yardimai
oldum. Yani, hisleri, bedensel algilarin1 ve imgeleriyle sag
beyninin, yagadig1 deneyimin hikayeyi sozciiklerle gizgisel
olarak anlatma yetenegi olan sol beyniyle bu gekilde bir
bag kurmug oldum. Bunun beyinde nasil oldugunu kav-
rarsak, beynin iki boliimii arasinda bir bag kurmanin bir
etkilegsimin sonucunu nasil tamamen degigtirebildigini de
anlamamiz miimkiin olabilir.

Biz g¢ocuklanimizin incinmesini asla istemeyiz, ama ayni

zamanda onlann karsilagtiklann zorluklan atlatmaktan daha
fazlasim1 yapmalarin1 da isteriz; onlarin sorunlarla yiizlesme-
sini ve onlardan bir seyler 6grenmelerini arzu ederiz. Amanda
beyninin sag tarafindaki ac1 veren duygulardan saklanarak sol
beynine sigindig1 vakit, kimliginin kabul etmesi gereken bir

pargasini da inkar etmis oluyordu.
Duygularimizi inkar etmek, sol beynimize fazla bel bagla-

digimiz vakit kargilasacagimiz tehlikelerden sadece bir tane-
sidir. Her seyi sozciigii sézciigiine yorumlamaya baglayabilir,
boylece (sag beynimizin bir 6zelligi olan) olaylan bir baglam
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i¢ine koyarak anlamakta zorlanir ve bunun sonucu olarak bir
perspektiften yoksun kalabiliriz. Sekiz yasindaki ¢ocugunuzun,
sizin masumane gakalanniza bile tahammiil edememesinin ve
Ofkelenerek savunmaya ge¢mesinin bir nedeni de budur. Sag:
beynin sozel olmayan isaretleri okumakla gérevli oldugunu ak-
limizdan ¢ikarmayin. O yiizden, 6zellikle ¢ocugunuz yorgun ve
karamsar bir ruh hali iginde oldugu vakit, sadece sizin s6yledi-
giniz s6zciiklere odaklanacak, sesinizdeki sakaci tonu ve konu-
surken yaptigimz kas g6z isaretlerini de fark etmeyecektir.
Tina, sol beynin islere fazla hakim oldugu vakit neler ola-
bilecegini gosteren eglenceli bir olaya tanik olmustu. En kii-
¢iik oglunun birinci yas
ginii pastasin1 yerel bir
pastaneye 1smarladi. Oglu-
nun yas giinii pastasinin,
birgok cupcake’in bir araya
getirilmesiyle hazirlanan
bir “cupcake pastas1” ol-
masini istiyordu. Siparigini
verirken, pastanin (iistiinii
siisleyecek olan kisiye cup-
cake’lerin iizerine oglunun
adinin bag harfleri olan J.P.
harflerini yazmasimi séyle- ) . _ )
di. Ne var ki, partiden 81Ce  goiug. vai pastsomun sol beyninin omum bu
pastay1 almaya gittiginde, sozlerini harfi harfine yorumlayacagim hig
hesaba katmamgti.
bir kisinin sol beyninin
esiri haline geldigi vakit meydana gelebilecek bir sorunla kar-
s1 karsiya kaldigim gordii.
Demek ki hedefimiz, gocuklannmizin beyinlerinin her iki ta-
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rafim birlikte kullanmalanni, yani beyinlerinin sol ve sag ya-
nimkiirelerini entegre etmeyi 6grenmelerini saglamaktir. Daha
once bahsettigimiz, bir yakasinda kaos, diger yakasinda ise kati
diizen durumunun oldugu “kendini iyi hissetme nehri”ni bir ha-
tirlaymn. Akil saghgini, bu iki agin ucun arasinda kalan uyumlu
akisin iginde kalmak olarak tamimlamistik. Cocuklanmizin sag
ve sol beyinlerinin igbirligi yapmasina yardimc1 olmakla, onlara
nehrin kaos ve kat1 diizen yakalanndan uzak durma sansi tani-
mis ve kendilerini nehrin orta yerindeki akil saglig1 ve mutluluk
akigina birakarak yagsamalarini saglamig oluruz.

Sol beynin sag beyinle entegre olmasi, gocuklarin nehrin her-
hangi bir yakasina fazla yakin yerlerde seyretmelerini 6nler. Sag
beyinlerindeki ham duygular sol beyindeki mantikla birlesmedi-
gi vakit, onlar da Katie gibi, kaos yakasina fazla yakin yerlerde
yiizmeye baglarlar. Bunun anlami da sudur: Cocuklanmizin sol
beyinlerinin bir perspektif benimsemesini saglamali ve duygula-
nyla olumlu bir sekilde bas etmeleri igin onlara yardimci olma-
liy1z. Cocuklanmiz aynen Amanda’nin yaptig gibi, duygulanm
inkar ediyor ve sol beyinlerine siginiyorlarsa, nehrin kat1 diizen
yakasina kucak agiyorlar demektir. Boyle bir durumda, sag be-
yinlerini daha fazla devreye sokmalann ve boylelikle yeni bil-
gilere ve deneyimlere a¢ilmalarini saglamaliyiz.

Peki 0 zaman, ¢ocugumuzun beyninde yatay bir entegras-
yon olmasim nasil tesvik edebiliriz? Iste size ailenizin karsisi-
na “entegrasyon firsatlan” ¢iktigi vakit hemen uygulayabile-
ceginiz iki strateji. Bu teknikleri kullanirsaniz, ¢ocugunuzun
beyninin sol ve sag yanmkiireleri arasindaki entegrasyonu
saglamak i¢in siiratle adim atmig olursunuz.
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Yapabilecekleriniz:
Beyninin Her Iki Tarafini da Kullanmasi igin
Cocugunuza Yardim Edebilirsiniz

Biitiin-Beyin Stratejisi #1:
Cocugunuzla Bag Kurun ve Onu Yeniden Yonlendi-
rin: Duygu Dalgalar1 Uzerinde Sorf Yapmak

Bir gece Tina’nin yedi yasindaki oglu, yatmaya gittikten kisa
bir siire sonra aniden oturma odasinda beliriverdi ve uyuya-
madigim soyledi. Uzgiin oldugu belli oluyordu. “Geceleri
bana bir not birakmadiginiz igin ¢ok dfkeliyim!” diye agikla-
di. Beklemedigi bu ¢ikis karsisinda sasiran Tina “Benim sana
bir not birakmamu istedigini bilmiyordum,” diye yamt verdi.
Cocugun tepkisi ise makineli tiifek gibi sikayetlerini sirala-
mak oldu: “Benim i¢in hig giizel bir sey yapmiyorsunuz, iiste-
lik dogum giiniime daha on ay oldugu i¢in de 6fkeliyim ve ben
ev ddevi yapmaktan da nefret ediyorum!”

Cocugun bu ¢ikisi mantikh m1? Hayir. Size tamdik geli-
yor mu? Evet. Biitiin ebeveynler zaman zaman ¢ocuklarinin
anlamsiz gibi goriinen bazi sorunlarla ilgili konustuklarina ve
tiziildiiklerine tamk olmuslargir. Boyle bir seyle karsilasmak
moral bozucu olabilir, 6zellikle de ¢ocugunuzun artik rasyo-
nel davranma ve mantikh bir sohbet yiiriitme yasina geldigini
diisiiniiyorsaniz. Ama &yle olur ki, ¢gocugunuzun aniden ol-
mayacak bir gey i¢in iiziildiigiinii ve sizin yapacaginiz higbir
mantikh konugsmanin onu ikna edemeyecegini goriirsiiniiz.

Beynin iki boliimiiyle ilgili olarak bildiklerimize dayanacak
olursak, Tina’nin oglunun sag beyninden gelen biiyiik duygu
dalgalanna kapildigimi ve sol beyninden gelen denge saglayabi-
lecek mantik dalgalanndan etkilenmedigini sdyleyebiliriz. Boy-
le bir anda, Tina’nin yapabilecegi en kotii sey, ortaya atilmak ve
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kendisini savunmak (“Zabii ki senin i¢in giizel seyler yaptyorum
ben!) veya hatali mantif1 nedeniyle ogluyla tartigmaktir (“Do-
gum giiniinii yakinlagtirmak igin yapabilecegim higbir sey yok.
Ev ddevine gelince, o da benim degil senin ¢dziim bulman gere-
ken bir sey.”) Bu tiir bir sol-beyne 6zgii mantikh yanit, kavrama-
ya hazir olmayan sag-beyin tugla duvarina ¢arpar ve aralarinda
bir anafor yaratir. Cocugun mantiksal sol beyni o an zaten orta-
larda yoktur. Eger Tina sol beyniyle hareket edip yanit verseydi,
¢ocuk annesinin onu anlamadig1 veya duygularin1 umursamadi-
g1 hissine kapilabilir ve sag beyninin rasyonel olmayan duygusal
seline kapilmis oldugu i¢in, ona verilecek bir sol-beyin yamti bir
“kaybet-kaybet” (iki tarafin da kaybetmesine neden olan) yak-
lagimi1 olustururdu.

Ona otomatik olarak “Sen neden bahsediyorsun?” diye sor-
mak veya derhal yatagina geri donmesini séylemek son derece
pratik (ve cazip) bir tepki olabilirdi ama Tina kendisine hakim
oldu. Onun yerine “bag kur-ve-yeniden yonlendir” teknigini
kullandi. Cocugunu kendisine dogru ¢ekti, sirtim oksadi ve sef-
katli bir ses tonuyla ona “Bazen isler ¢ok zorlagiyor, degil mi?
Ama ben seni asla unutmam. Sen her zaman benim aklimdasin
ve senin benim igin her zaman ne kadar 6zel oldugunu bilme-
ni istiyorum,” dedi. Cocugu bazen kiigiik erkek kardesine daha
fazla ilgi gosterdigini diistindiigiinii ve ev 6devlerinin bos vakti-
nin gogunu aldigim anlatirken ona sarild. Tina, onun konustuk-
¢a gevsedigini ve yumusadigini hissediyordu. Cocuk kendisine
kulak verildigi ve ilgi gosterildigi i¢in mutluydu. Sorunlan ¢oz-
meye ve plan yapmaya hazir hale gelince, Tina ¢ocugun sika-
yetlerini kisaca ele ald1 ve sabah olunca konular hakkinda daha
ayrintili konugmak tizere mutabik kaldilar.

Boyle durumlarda, ebeveynler bazen gocuklarinin gergekten
de yardima ihtiyaglar oldugu igin mi, yoksa sadece yatma vak-
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tini geciktirmek i¢in mi boyle davrandiklanm anlayamazlar. Bii-
tiin-Beyinli ebeveynler olmak, manipiile edilmeye izin vermek
veya ¢ocugunuzun kotii bir davranmigim tegvik etmek anlamina
gelmez. Tam tersine, gocugunuzun beyninin nasil galigtigim
anlarsamiz, onunla daha siiratli ve daha az dramatik bir gekilde
isbirligine gidebilirsiniz. Az dnce verdigimiz 6mekte, Tina og-
lunun beyninde olup bitenleri anladig igin, ona verilecek en et-
kili yamitin onun sag beyniyle bag kurmak oldugunu gérmiistii.
Kendi sag beynini kullanarak onu dinledi ve aradan bes dakika
bile gegmeden gocuk rahatlayarak yatagina geri dondii. Tina, ya-
taktan giktig1 igin sol-beyin mantigim ve yasa lafzim kullanarak
cocuga sert ve hagin davranmus olsaydi, her ikisi de daha fazla
tiziilebilirler ve ¢ocugun sakinlesip yatagina geri donmesi bes
dakikadan ¢ok daha uzun bir vakit alird.

Hepsinden daha da 6nemli olan sey, Tina’nin verdigi sef-
kat ve ilgi dolu yanitti. Oglunun dile getirdigi sorunlar ona
sagma sapan ve mantiksiz goriiniiyor olabilirdi ama gocugun
bazi haksizliklarin olduguna ger¢ekten inandig1 ve hakh sayi-
labilecek bazi gikayetleri oldugu ortadaydi. Tina, verdigi bu
yanitla kendi sag beyniyle oglunun sag beyni arasinda bir bag
kurmus ve ¢gocugunun duygularina 6nem verdigini belli etmis
oluyordu. Cocuk birtakim bahanelerle onu oyalamaya g¢aligi-
yor olsa dahi, Tina’nin verdigi sag-beyin yamit1 en etkili yak-
lagim1 olusturuyordu, ¢iinkii bu yanit hem gocugunun onunla
bag kurma ihtiyacim kargilamig oluyordu, hem de yatagina
daha kisa bir siire iginde geri donmesi i¢in onu yeniden yon-
lendirmeye yaramisti. Tina, ¢ocugunun duygu sellerinin koca
dalgalarina karg1 savagmak yerine, onun sag beynine hitap
ederek bu dalgalarin iizerinde adeta s6rf yapmigti.

Bu hikaye aslinda 6nemli bir iggériiye isaret etmektedir:
Bir ¢ocuk iizgiin oldugu vakit, onun sag beyninin duygusal ih-
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tiyaglarina yamt vermezsek, mantik da genellikle ise yarama-
yacaktir. Bu duygusal baga biz, bagka bir kisiyle derin bir bag
kurmamiza ve onlarin “hissedildiklerini hissetmelerine” izin
verme anlamina gelen “uyumlu hale gelme” diyoruz. Nitekim
ebeveynler ¢ocuklarniyla uyumlu bir hale geldiklerinde, kendi-
lerini onlarla bir gibi hissederler.

Tina’nmin ogluna yaklasimina da “bag kurma ve yeniden
yonlendirme” yontemi diyoruz. Bu yontem, sorunu ¢ozmeden
veya duruma mantikh bir yaklagim getirmeden 6nce gocuk-
larimizin “hissedildiklerini hissetmelerine” yardimci olmakla
baslar ve soyle gelisir:

1. Adim: Cocugunuzun Sag Beyniyle Bag Kurun

I¢inde yasadigimiz toplumda bizler, karsimiza ¢ikan zorlukla-
n sozciiklerle ve mantikla halletmek iizere egitilmigizdir. Ama
dort yasindaki gocugunuza fizik yasalan hakkinda bir diskur
¢ekmek istiyorsaniz, onun (Tina’nin oglunun da bir zamanlar
oldugu gibi) Oriimcek-Adam gibi tavanda yiiriiyemedigi igin
ofkelendigi am1 segmeniz, zamanlama agisindan muhtemelen
pek uygun olmayacaktir. Veya (Dan’in oglunun zaman zaman
hissettigi gibi) ablasinin kendisinden daha ayricalikli bir mu-
ameleye tabi tutuldugunu diisiiniip kendini incinmis hisseden
on bir yasindaki ¢ocugunuza verilebilecek en uygun yaklagim,
aralarinda ayrim yapmadigimizi ve her birini esit sayida ceza-
landirdiginiz1 ispat eden bir getele gostermek olmayabilir.

Bu gibi durumlar, ¢ocugumuzla yapacagimiz bazi konugma-
larda mantifin 6ncelikli aracimiz olmayabilecegini fark etme-
mizi saglar. (Bu da biraz mantik disi geliyor, dyle degil mi?)
Cocugumuzun duygulan bize ne kadar ipe sapa gelmez ve sinir
bozucu gibi gelse de, bunlarn onun i¢in sahici ve énemli oldu-
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gunu hatirda tutmamz gerekir. Verdigimiz tepkide de, onlara
Oyleymis gibi davranmamiz hayati bir nem tagir.

Tina, ogluyla yaptifi konusmada onun duygularim kabul et-
tigini soylemekle onun sag beynine hitap etmis oluyordu. Ayrica
fiziksel temas, empati gosteren yiiz ifadeleri, sefkatli bir ses tonu
ve yargilayic1 olmadan dinlemek gibi s6zel olmayan isaretler
kullanmust. Bagka bir deyisle, kendi sag beyninin ¢ocugunun
sag beyniyle bag ve iletisim kurmasim saglamist. Sag-ile-sag
arasinda saglanan bu uyum, ¢ocugun beyninin dengeli veya
daha entegre bir hale gelmesine yardimci olmustu. Tina ondan
sonra oglunun sol beynine hitap etmeye baglamis ve ortaya at-
tif1 sorunlan ele almigti. Bagka bir deyisle, sira 2. Adim’ a, yani
sol ve sag beyin entegrasyonunu saglamaya gelmisti.

2. Adim: Sol Beyinle Yeniden Yonlendirin

Sag beyniyle yamt verdikten sonra Tina oglunu bu kez de sol
beynini kullanarak yeniden yonlendirebilecekti. Ogluna, adil
olmak i¢in ne kadar gayret gésterdigini mantikh bir sekilde
anlatabilecek, onun bagucuna her gece bir not birakmak i¢in
s6z verebilecek, bir sonraki dogum giinii i¢in onunla birlikte
stratejiler saptayabilecek ve ev 6devlerini daha eglenceli kil-
mak i¢in yontemler gelistirebilecekti. (O gece bunlarin bir kis-
min1 yaptilar, ama ¢ogunlugunu ertesi giin gergeklestirdiler.)
Kendi sag beyniyle oglunun sag beyni arasinda bag kur-
duktan sonra, sorunlan rasyonel bir sekilde ele almak i¢in sol
beyinler arasinda bag kurmak ¢ok daha kolay olmustu. Tina
once oglunun sag beyniyle bag kurmus, daha sonra sol beynini
kullanarak mantikl1 bir agiklama ve planlama yapmis ve oglu-
nu yeniden yonlendirerek onun beyninin sol yarimkiiresinin de
sohbete katilmasim saglamistir. Bu yaklagim, gocugun beyninin
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her iki tarafim biitiinlestirmesine ve koordineli bir sekilde kul-
lanmasina izin vermistir.

“Bag kur ve yeniden yonlendir” yonteminin her soruna
care oldugunu soylityor degiliz. Ne de olsa, ¢ocuklar zaman
zaman doniisii olmayan bir noktaya gelirler ve duygu dalgalan
firtina dinene kadar sahili dévmeye devam eder. Cocuk sadece
bir seyler yeme veya uyuma ihtiyaci iginde de olabilir. O za-

_man sizin de aynen Tina gibi, duygulan ve davranis1 hakkinda
mantikh bir sohbete girismek i¢in ¢ocugun daha entegre bir
ruh hali i¢ine girmesini beklemeniz gerekir.

Cocugunuz mantikh diisiinemiyor diye sizin de asin hosgo-
riilii olmaniz1 veya sinirlanmzi degistinmesine izin vermenizi
oneriyor da degiliz. Cocugunuzun beyninin sol yarimkiiresi
devreye giremiyor diye sayg: ve davranis kurallan ¢épe atilma-
malidir. Omegin, ailenizde (birine saygisizlik etmek, birini in-
citmek, esyalan oraya buraya firlatmak gibi) uygunsuz gériilen
davranislara, duygulann en yiiksek noktaya eristigi anlarda dahi
hosgorii gosterilmemelidir. Yikic1 davraniglara da dur demeniz
ve onunla bag kurup yeniden yonlendirmeden dnce gocugunuzu
0 konumdan gikarmamiz gerekir. Ama Biitiin-Beyin yaklagimi
bize, yanhs davraniglan ve bunlann yarattii sonuglan ¢ocuk
sakinlestikten sonra yapmanin genellikle daha iyi sonug verdi-
gini gosterir, ¢linki cocugun bir duygu seline kapilmis oldugu
anlar dersini 6grenmesi i¢in en iyi anlar degildir. Sol beyni dev-
reye giren bir ¢ocuk, baz: seyleri kabullenmeye ¢ok daha agik
olur ve disiplin de daha ¢ok ige yarar. Bu, cocugunuza bir daha
bu kadar uzaklara yiizmemesini sdylemeden 6nce, plajdaki bir
cankurtaranin yaptif1 gibi, denize atlayip onu kucaklamamz ve
kiyrya ¢ikarmaniz gibi bir seydir.
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Strateji #1
EMIR VE TALIMAT VERMEK YERINE...

COCUBUNUZLA BAE KURMAYI VE ONU
YENIDEN YONLENDIRMEYI DENEYIN

moralim bozuluyor. Sana bu
bir not birakmamy i ter misin?

Ev &devi konusunda da baz: fikirlerim
var. Ama simdi vakit epey ge¢ oldu,
ister en yarin daha ayrintil
konugsalm.
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Buradaki anahtar nokta sudur: Cocugunuz sag beyninin
duygu dalgalan arasinda boguluyorken, onu yeniden yonlen-
dirmeden 6nce onunla bag kurmayi basarirsamz kendinize
(ve gocugunuza) biiyiik bir iyilikte bulunmus olursunuz. Bu
yaklasim, ¢ocugunuzun bagini suyun iizerinde tutacak ve sizin
de onunla birlikte sularin derinliklerine ¢ekilmenizi 6nleyecek
bir can simidi olabilir.

Biitiin-Beyin Stratejisi # 2:
Sorunu Halletmek i¢in Sikintinin Adin1 Koyun:
Giiglii Duygulan Yatigtirmak icin Hikaye Anlatmak

Yeni yiiriimeye baslayan bebegin yere diismesi ve dizini in-
citmesi olagan bir durumdur. Anaokuluna giden bir gocuk ¢ok
sevdigi ev hayvanini kaybedebilir. Besinci simiftaki bir gocuga
da okulda zorbalik yapilabilir. Ama ac1 veren, hayal kinkligina
ugratan veya korkutan deneyimler, sag beyni giiglii duygular
ve bedensel duyumlarla dolup tasan bir ¢ocuk i¢in son dere-
ce turkiitiicii olabilir. Béyle bir sey oldugunda, biz ebeveyn-
ler beyninin sol yarimkiiresini devreye sokmasina yardimci
olarak ¢ocugun neler olup bittigini anlamasim saglayabiliriz.
Bu tiir bir entegrasyonu saglamanin en iyi yolu, ¢ocuga korku
veya ac1 verici o deneyimi bir kez daha anlattirmaktir.
Omegin Bella dokuz yasindayken, tuvalet sifonunu gek-
tikten sonra klozetten sular tagmis ve sularin yiikselisine tanik
olma deneyimi onun bundan bdyle sifonu ¢ekmek istememe-
sine (daha dogrusu ¢ekememesine) neden olmustu. Bella’nin
babasi Doug, “Sorunu halletmek i¢in sikintimin adin1 koyun”
teknigini 6grendikten sonra kizimi kargisina aldi ve ona tuvale-
tin tagtif1 am yeniden anlatti. Kizinin hikayeyi miimkiin oldugu
kadar aynintih bir sekilde anlatmasim sagladi ve sifonu gekmek-
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le ilgili olan korkusu da dahil olmak iizere aradaki bogluklan
doldurmasina yardim etti. Hikayeyi birkag kez anlattiktan son-
ra, Bella’nin korkulan giderek azaldi ve sonunda yok oldu.

Bir hikayenin yeniden anlatilmasi neden bu kadar etkili
olmustu? Doug’in yaptig1 6ziinde, kizinin sol ve sag beynini
bir araya getirmek ve onun olup biteni anlamasim1 saglamakt..
Suyun tagip etrafa yayildig: anla ilgili olarak konustugu ve ne
kadar korktugunu ve endiselendigini anlattig1 vakit, beyninin
iki yanmkiiresi entegre bir sekilde birlikte ¢aligmis oluyordu.
Cocuk, ayrintilar1 hatirlamaya ¢alisirken sol beynini ise kos-
mus ve daha sonra da o an hissettigi duygulan yeniden yasa-
yarak sag beynini devreye sokmustu. Doug bdylece, kizinin
korkularna ve duygularina bir ad vermesine ve daha sonra da
bunlarla bas etmesine yardimci olmustu.

Cocuklarimizin bir olayla ilgili hikayeyi anlatmak isteme-
dikleri zamanlar da olabilir. Yasadiklarim1 bizimle paylagma-
lan i¢in zorlamak genellikle geri teper, o yiizden onlarin ne
zaman ve nasil konusmak istediklerine saygi géstermemiz
gerekir. (Yalmz kalmay:1 ve konusmamay tercih ettiginiz an-
lan bir diisiiniin. Oyle anlarda, iginizdeki duygulan bosaltmak
i¢cin konusmaya ve bunlarn pagkalanyla paylagmaya birinin
sizi ikna etmesi miimkiin olabilir mi?) Onlara hosgoériiyle yak-
lagsmali, hikayeyi kendimiz anlatmaya baglamali ve ayrintilar
onun doldurmasin istemeliyiz. Eger ilgi duymazlarsa, onlar
rahat birakmali ve daha sonra konusmayr denemeliyiz.

Bu tiir bir sohbeti baglatirken biraz stratejik davranirsaniz,
¢ocugunuzun size olumlu tepki verme ihtimali daha yiiksek
olur. Her ikinizin de iyi bir ruh hali iginde oldugundan emin
olun. Deneyimli ebeveynler ve ¢ocuk terapistleri size ¢ocuk-
larla yapilan en iyi sohbetin, gocugun baska bir isle mesgul ol-
dugu zaman oldugunu sdyleyeceklerdir. Cocuklar bir sey inga
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ederken, kart oyunu oynarken veya arabada yolculuk ederken,
onlarin yanina oturup goézlerinin igine baktigimiz ve konus-
malarim sdylediginiz zamandan ¢ok daha fazla bazi seyleri
paylagma egilimi iginde olurlar. Cocugunuz konusmak iste-
medigi zaman bagvurabileceginiz bir bagka yontem de, ondan
olayin bir resmini ¢izmesini veya yasi uygunsa olay: yaziya
dokmesini istemenizdir. Eger konusmak istemedigi kisinin siz
oldugunuz hissine kapilirsaniz, onu bagka biriyle konusmasi
i¢in tegvik edebilirsiniz. Bu kisi bir arkadasi, bir baska yetis-
kin veya iyi bir dinleyici olabilen bir kardes bile olabilir.
Ebeveynler ¢ocuklarin dikkatini dagitmak i¢in hikaye an-
latmanin ne kadar etkili oldugunu bilirler, ama insanlarin gogu
bu giiciin arkasinda bir bilim oldugunun farkinda degildir.
Beynimizin sag tarafi bizim duygulannmizi ve otobiyografik
anilarimiz1 islemden gegirir, ama bu duygularin ve amilarin ne
anlama geldigine anlam veren beynimizin sol tarafidir. Giig
bir deneyimden sonra iyilesmek, sol beynin hayat hikayemizi
anlatmak i¢in sag beynimizle birlikte ¢aligmasi sayesinde ger-
¢eklesir. Cocuklar kendi hikayelerine dikkat etmeyi ve onlar1
baskalariyla paylagmay: 6grendikleri vakit, derisi siyrilan dir-
sekten baglayarak, biiyiik bir kayba veya travmaya kadar her
seye, daha saglikli bir gsekilde tepki gosterebilirler.
Cocuklarin, 6zellikle de giiglii duygular yasadiklan vakit
genellikle ihtiyaglan olan ey, birinin neler olup bittigini an-
lamalanna, yani olaylan siraya koyup, bu biiyiikk ve korkutu-
cu sag-beyin duygularimin adim koymak igin sol beyinlerini
kullanmalarina yardimei olmasidir. Iste hikaye anlatmak, tam
olarak bu isi goriir, yani sag ve sol yanimkaireleri birlikte kul-
lanarak kendimizi ve iginde yasadifimiz diinyay1 anlamamiza
izin verir. Bir hikayeyi anlaml bir hale getirmek i¢in, sol beyni-
mizin birtakim s6zciikler ve mantik kullanarak olaylan bir sira-
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ya dizmesi gerekir; sag beyin ise bedensel duyumlar, islemden
gecirilmemis duygular ve kisisel anilarla katkida bulunur. Béy-
lece biz de resmin tamamim goriir ve deneyimlerimizi anlatiriz.
Bu, giinliik tutmanin ve gii¢ bir olay hakkinda konugmanin iyi-
lesmemize neden biiyiik 6lgiide yardimci oldugunu da agiklar.
Gergekten de aragtirmalar, duygularimiza bir ad vermenin veya
onlan tanimlamanin kelimenin tam anlamiyla, sag beyindeki
duygusal devrelerin aktivitesini yavaglattigin1 géstermektedir.

Ayni nedenden dolayt, yaslan ne olursa olsun, gocuklarin hi-
kayelerini anlatmalan ¢ok 6énemlidir, ¢iinkii bunu yapmak onla-
rin duygularini ve baglarina gelen olaylan anlamalarina yardim
eder. Bazen ebeveynler gocuklarinin bagina gelen iiziicii olayla-
r, onlann acisin arttiracagi veya igleri daha da berbat edecegi
endisesiyle anlatmaktan kaginirlar. Aslinda, gocuklarin tam ola- .
rak istedigi, hikayenin anlatilmasidir. Ciinkii boylece hem olan
biteni anlayabilecekler, hem de olan bitenle ilgili olarak kendi-
lerini daha rahat hissedecekleri bir konuma gegebileceklerdir.
(Boliim 1°deki Marianna’nin oglu Marco’yu ve “lia vuu vuu”
hikayesini hatirladiniz m1?) Bize neler oldugunu anlama giidii-
miiz dylesine giigliidiir ki, beynimiz yagadigimiz bir olayin ne
anlama geldigini anlamak i¢in bunu basarana kadar ¢abalamaya
devam eder. Ebeveynler olarak biz bu siirece hikaye anlatma
yontemini kullanarak yardimeci olabiliriz.

Onu okulda birakt11 takdirde ¢1glik ¢i1gliga dlecegini soy-
leyen kiz1 Katie ile ilgili olarak Thomas’ii yaptig1 da buydu.
Bu durum onun moralini ¢ok bozmustu ama yine de Katie’nin
yasadiklarin1 gérmezden gelme diirtiisiine kars1 koymay1 bagar-
misti. Daha 6nceden edinmis oldugu bazi bilgiler, kizinin bey-
ninin birkag olay1 bir araya getirdigini anlamasim saglamagt.
Bunlar okulda birakilmak, hastalanmak ve babasinin gitmesiyle
ilgili bir korku duygusu yagamakti. Bunun bir sonucu olarak,
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okula gitme hazirliklan yapma am yaklasinca, beyni ve bedeni
ona “Kaotii fikir: Okul = Kendimi hasta hissediyorum = Babam
gitti = Korkuyorum” diyordu. Bu agidan bakarsak, Katie’nin
okula gitmek istememesi mantikh geliyordu.

Bunu fark eden Thomas beynin iki yanmkiiresi hakkinda
bildiklerini kullandi. Katie gibi kiigiikk ¢ocuklarda, tipik olarak
sag-beynin egemen oldugunu ve mantik kullanma ve duygulan
sozciiklerle ifade etme yeteneginin heniiz gelismedigini biliyor-
du. Katie gii¢lii duygular yasiyordu ama bunlan anlayamiyor ve
net bir sekilde agiklayamiyordu. Bunun bir sonucu olarak, bu
duygular yikici olmaya baglamisti. Thomas aym zamanda oto-
biyografik bellegin beynin sag tarafinda depolandigim da bili-
yordu ve onun hastalanmasiyla ilgili ayrnintilarin belleginde yer
ettifini ve beyninin sag yanmkiiresinin beginci vitese gegmesine
neden oldugunu anlamgti.

Thomas biitiin bunlan kavrayinca, sol beynini kullanarak
mantigim devreye sokmasi, olaylan bir siraya dizmesi ve duy-
gularim sozciiklerle ifade etmesi i¢in Katie’ye yardim etme-
si gerektigini fark etti. Bunu yapmak i¢in o giin neler olup
bittigini ona anlattird1 ve bdylece beyninin her iki tarafim da
kullanmasini sagladi. Ona soyle dedi: “Hastalandigindan beri
okula gitmekte giigliikk ¢ektigini biliyorum. Istersen, okulda
hastalandiin o giinii bir hatirlayalim birlikte. Once, oku-
la gitmek i¢in hazirlandik, 6yle degil mi? Hani, sen kirmz
pantolonunu giymek istemistin, birlikte yaban mersinli waffle
yemistik ve sonra sen diglerini firgalamigtin. Hatirhyor mu-
sun? Sonra okula gittik, birbirimize sarldik ve vedalastik. Sen
etkinlik masasinda resim yapmaya basladin ve ben sana elimi
salladim. Peki ben gittikten sonra ne oldu?”

Katie hastalandigini sdyledi. Thomas devam etti. “Tamam.
Kendini iyi hissetmiyordun, dyle degil mi? Ama sonra Bayan
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LaRussa seninle ilgilendi ve babana ihtiyacin oldugunu bil-
digi i¢in beni ¢agird1 ve ben de hemen geldim. Baban gelene
kadar seninle ilgilenen bir 6gretmenin oldugu i¢in ne kadar
sanslisin, degil mi? Ve sonra ne oldu? Ben seninle ilgilendim
ve sen kendini iyi hissetmeye bagladin.” Thomas daha sonra
hemen geldigini tekrar vurguladi ve her seyin yolunda oldugu-
nu sdyleyerek ihtiyaci oldugu her an onun yaninda olacagina
dair Katie’yi ikna etti.

Olayla ilgili hikayenin ayrintilanm bu sekilde siraya di-
zerek anlatmakla Thomas kizinin, duygulanyla ve bedeniyle
yasadig1 bu deneyimi anlamasini saglamis oluyordu. Ondan
sonra da Katie’nin okulda sevdigi ve begendigi seyleri ha-
tirlatarak, okulun giivenli ve eglenceli bir yer olduguna dair
yeni ¢agngimlar yaratmasina yardimci oldu. Birlikte olayin
hikayesini anlatan bir kitap¢ik yazip resimlendirdiler ve bu
kitapgikta Katie’nin sinifta en ¢ok sevdigi yerleri 6n plana ¢i-
kardilar. Cocuklarin siklikla yaptig: gibi, Katie de kendi eliyle
hazirladig: bu kitab: tekrar tekrar okumak istedi.

Kisa bir siire sonra, Katie okulunu yeniden sevmeye bagladi
ve basindan gegen bu olay onun iizerindeki etkisini kaybetti.
Ashinda, onun seven kisilerin déstegiyle korkusunu yenebilece-
gini de 6grenmis oldu. Katie biiyiidiikge, babasi ona yasadikla-
rnin ne anlama geldigini anlamasi igin yardimei olacaktir; bu
hikaye anlatma siireci onun gii¢ durumlarla bag etmek ve bir
yetigkin oldugu vakit ve hayatinin her sathasinda karsilastig
tersliklerle basa ¢ikmak i¢in kullandigi dogal bir yontemdir.

Katie’den ¢ok daha kiigiik ¢cocuklar bile (on ile on iki aylik
olanlardan baslamak iizere) hikaye anlatilmasina ¢ok iyi tep-
ki verirler. Omegin, yere diisiip dizini inciten yeni yiiriimekte
olan bir ¢ocugu diisiiniin. Bu ¢gocugun tamamen simdiki am
yasayan, bedeniyle ve korkusuyla temas halinde olan sag bey-
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ni, ac1 hisseder. Cocuk, bu acinin bir daha gitmeyecegi endi-
sesini bile yasayabilir. Annesi olayin nasil oldugunu belirli bir
siraya gore sozciiklerle ifade eder ve ona nasil diigtiigiiniin hi-
kayesini anlatirsa, gocugunun sol beynini devreye sokmasina
ve gelistirmesine yardim etmis olur. Cocuk béylece, diistiigii
i¢in caninin yandigim anlayabilir.

Bir ¢ocugun dikkatini ¢ekmek i¢in hikaye anlatmanin ne
kadar 6nemli oldugunu yadsimayin. Kii¢iik bir ¢ocugunuz
varsa bunu deneyin, ne kadar ige yaradigin1 ve onun gelecekte
de cam1 yandig1 veya kendini mutsuz hissettigi vakit hikaye
anlatmaya ne kadar heveslendigini goriip sasiracaksiniz.

Bu “Sorunu halletmek i¢in sikintinin adim koyun” teknigi
daha biiyiik yastaki ¢ocuklar igin de gegerlidir. Tamdigimiz
annelerden biri olan Laura, bu teknigi on yasindayken kiigiik
(ama onun i¢in hala korkutucu olan) bir bisiklet kazas1 gegiren
ve bisiklete bindigi vakit kendisini hala rahatsiz hisseden oglu
Jack iizerinde uygulamist1. iginde neler olup bittigini anlamasi
i¢in, bakin Laura ogluyla konugarak ona nasil yardimei oldu:

LAURA: Diistiigiin vakit ne oldugunu hatirliyor musun?

JACK: Sokagin karg1 tarafina gegerken sana bakiyordum.
Ve kanalizasyon 1zgarasin1 gérmedim.

LAURA: Sonra ne oldu?

JACK: Bisikletin tekerlegi oraya takild1 ve iizerime diistii.

LAURA: Ve bu seni korkuttu, 6yle degil mi?

JACK: Evet ve ben ne yapacagimi bilemedim... Asagidaki
sokaga dogru gittim ve ne oldugunu bir tiirlii anlayamadim.

LAURA: Boyle durup dururken bu olayin basina gelmesi
seni ¢ok korkutmus olmali. Daha sonra ne oldugunu hatirhyor
musun?
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Strateji #2
GORMEZDEN GELMEK VE INKAR ETMEK YERINE..
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Laura bdylece Jack’in yasadiklarim tiimiiyle anlatmasina
yardimci oldu. Bu getin deneyimin, birkag damla gozyasi,
teselli sozciikleri, yara bantlan ve bisikletin tamir edilmesiy-
le birlikte sonugta nasil tathya baglandigim tartigtilar. Daha
sonra da kanalizasyon 1zgaralanna ve sokaktaki trafige dikkat
etmek gerektigini konustular ve boylece Jack kendisini ¢are-
sizlik duygusundan kurtarmay: basardu.

Bu tiir bir sohbetin aynntilarinin dogal olarak kosullara gére
degismesi normaldir. Ama Laura’min hikayeyi oglunun agzin-
dan nasil ¢ekip ¢ikardigina ve bu siiregte onun aktif bir rol al-
masina nasil izin verdigine dikkat edin. Bir “arabulucu” gibi
davranmis ve olayla ilgili olgusal gerceklerin dosdogru ortaya
cikmasini saglamists. Iste, kendimizi kontrolden cilamis gibi
hissettigimiz anlarda hikayeler bize bu sekilde gii¢ verir. Korku
ve ac1 verici deneyimlerimizi sdzciiklerle ifade ettigimiz, yani
onlarla hesaplastigimiz vakit, bu deneyimler daha az korkutucu
ve daha az ac1 verici olurlar. Aym sekilde, gocuklarimiza da aci-
larina ve korkulanna bir ad vermelerini sdyledigimiz vakti, bu
ac1 ve korkulan yatigtirmalan i¢in onlara yardim etmis oluruz.

Bitiin-Beyinli Cocuklar: rouklanmzh
Beyinlerinin iki Tarafli Oldugunu Ogretin

Bu béliimde sol ve sag beyinlerini nasil entegre edebilecekle-
rini ¢ocuklariniza 6gretebilmeniz igin size birkag 6rmek ver-
dik. Cocuklarimizla konusmanmz ve bu boliimde 6grendiginiz
bazi temel bilgileri onlara anlatmaniz da yararh olabilir. Size
daha da yardimci olmak igin, asagida gocuklarimzla birlikte
okuyabileceginiz bir sohbet 6regi daha veriyoruz. Bunu beg
ile dokuz yas araligindaki ¢ocuklan diisiinerek yazdik, ama
bunu kendinize gore degistirip gocuklarimizin her birinin yas
ve gelisim diizeyine gére uyarlamamz gerekir.
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Gocuklariniza Ortiik Anilarini Ortaya Dokmeyi Ogretin

SOL BEYNiINiz VE sA& BEYNINiz

" HER BIRININ FARKLT SEYLER YAPTISINI BILIYOR
MUSUNUZ? SANKL PEK COK BEYNINIZ VE BUNLARIN
HER BIRININ KENDINE OZ6U BIR AKLI VARDIR. AMA
B1Z ONLARIN 1yt GECINMELERINL VE BIRBIRLERINE
YARDIMCI OLMALARINI SAGLAYABLLIRTZ.

w2

SAG BEYNIMIZ BEDENIMiZE
VE BEYNIMIZIN DIGER
BOLUMLERINT DINLER VE
MUTLU VEYA CESUR VEYA
KORKMUS VEYA UZGUN VEYA

» OK OFKELT OLDUSUMUZ

ZAMAN HISSETTIEIMEZ 6UCLU
DUYGULARI BiLiR. BU
DUYGULARA DIKKAT ETMEMiZ
VE ONLAR HAKKINDA
KONUSMAMIZ ONEMLIDIR.

| AMA SOL BEYNIMIZ DUYGULARIMIZI

KONUSMADISIMIZ BAZT ZAMANLAR, DUYGULARIMIZ  OLUR. O ZAMAN BEYNIMEZIN BUTUN
ICIMIZDE BIRTKIP KOCAMAN BIR DALGA HALINE BOLUMLERL BIR TAKIM HALINDE
GELEREK USTUMUZE ¢OKER VE tSTEMEDISIMIZ BIRLIKTE CALISIR, BOYLECE B1Z DE
SEVLERT SOYLEMEMIZE VEYA YAPMAMIZA NEDEN OLUR.  SAKENLESIRZ.




ORNEGIN:

ANNIE HASTALANDI VE ARKADASININ

DOSUM 6UNU PARTISINE GIDEMEDL.

ANNIE EVDE KALMAK ZORUNDA KALDISI ~ ANNIENIN BABASI DUYGULART HAKKINDA
1¢INOYLE OFKELENDL ki, KOCABIR OFKE  KONUSMASI ICIN ONA YARDIMCT OLDU.
DALGAST, 1¢INDE BUYUDU, BUYUDU VE

TAM USTUNE ¢OKMEK UZEREYKEN..

KEND1SINI NASIL HSSETTtEINT SOZCUKLERLE TFADE EDINCE, ANNIE'NIN SOL
BEYNL SAG BEYNINDEN YUKSELEN BU BUYUK OFKE DALGASININ UZERINDE ONUN
SORF YAPMASINI SAGLADI, BOYLECE ANNIE SAKIN VE MUTLU BIR SEKILDE NEHRIN
KIYISINA CIKTI.
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Kendimizi Nasil Entegre Edebiliriz:
Sol ve Sag Beynimizi Birlestirmek

Beynin sol ve sag bdlumlerini simdi daha iyi tanidiginiza gére, artik kendi
entegrasyonunuzu gergeklestirme zamani gelmis demektir. Ebeveynlik ya-
parken, daha gok.sag beyniniz mi baskin oluyor? Siklikla duygu sellerine
kapilir ve gocuklarinizi kendi yasadiginiz kaosun ve korkunun igine geker
misiniz? Vieya duygusal agidan bir ¢l olan sol beyninizle birlikte yagama egi-
limindesinizdir, davraniglariniz hosgériistizdir ve gocuklarinizin duygularini
ve ihtiyaclarini anlayip onlara yanit vermekte zorlaniyorsunuzdur.

Kigtik ogluyla beyninin sadece bir tarafini kullanarak etkilesimde bu-
lundugunu fark eden bir annenin su sézlerine bir kulak verin:

- Bir asker ailesi iginde buytdium. Duygularini disa vuran bir kisi ol-
dugdum sdylenemez! Bir veteriner ve egitimli bir sorun ¢ézimleyicisiyim
ama Oyle olmam benim bagkalariyla empati kurmama yardim etmiyor.

Eskiden oglum agladigi veya tzuldigu vakit, sorununu ¢oziimleme-
sine yardimci olmak igin onun durulmasini beklerdim. Bu yaklagim ona
yardimci olmuyor ve bazen aglamasini siddetlendiriyordu. Ben de onun
yanindan uzaklasarak yatismasini beklemeyi yegliyordum.

Son siralarda, onunla éncelikle duygusal bir bag kurmak gerektigi-
ni, yani 0 zamana kadar bana btiinliyle yabanci olan bir yaklagimda
bulunarak her ikimizin de sag beyinlerimizi devreye sokmayi 6grendim.
Simdi, sag ve sol beynimi birlikte kullaniyor, odlumu kollarimin arasina
aliyor, onu dinliyor ve hatta hikayesini anlatmasi igin ona yardimei olu-
yorum. Sonra onun davranigi hakkinda konusuyor veya sorununu birlik-
te gozmeye galigiyoruz. Simdi, énce oglumla bag kurmayi, sorunu ise
daha sonra ¢dziimlemeyi 6grenmis bulunmaktayim.

Bunu yapmak biraz pratik gerektiriyor, ama oglumla sadece sol bey-
nimi degil, ayni anda sag beynimi de kullanarak bag kurduktan sonra,
her seyi gok daha rahatlikla ¢dztimleyebildigimi gérdiim ve ikimizin ara-
sindaki iliski de genel olarak daha iyi bir duruma geldi.

61



Daniel J. Siegel & Tina Payne Bryson

Bu anne, sag beyninin bazi kisimlarini ihmal etmekle, ogluyla bad
kurma ve onun sag beynini giiclendirme firsatlarini dnemli dlgide kagir-
mig oldugunu  etmisti.

Cocuklarimizin beyin entegrasyonunu saglamanin en iyi yollarindan
biri de, kendi beynimizi daha iyi entegre etmemizdir. (Bu konuyu BélUm
6'da, ayna ndron sistemini anlattigimiz vakit daha ayrintili olarak ele
alacagiz.) Sag ve sol beyinlerimizi bitinlegtirdigimiz vakit, 6nemli karar-
lar almamizi, sorunlar gdzmemizi ve bazi sinirlar koymamizi saglayan
sol beynimizin gergekgiligini ve rasyonelligini, bedensel duyularimizin ve
duygularimizin farkindaligi igine girmemizi ve ihtiyaglari-
na sevgiyle yanit vermemizi mimkin kilan sag-beynimizin duygusalig
ile birlestirerek gocuklarimiza ebeveynlik edebiliriz. Bunu basardigimiz
takdirde, gocuklarimizi kendi entegre-beynimizi kullanarak yetistiriyoruz
demekir.
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BOLUM 3

Aklin Iginde Bir Merdiven Kurmak
Ust ve Alt Beynin Entegrasyonu

Jill, bir 6gleden sonra alt1 yasindaki oglu Grant’in odasindan
birtakim baginislar ve giirtiltiiler geldigini duydu. Dort yaginda-
ki Gracie agabeyinin hazine kutusunu bulmus ve iginden onun
“en degerli kristalini” aldiktan sonra kaybetmisti. Gracie nispet-
¢i bir ses tonuyla “O aptal bir tag pargasiydi ve onu kaybettigim
icin ¢ok mutluyum,” dedigi anda Jill olay yerine yetisti.

Jill yumruklarim1 sikan ve yiizii al al olan kiigiik ogluna
baktl. Cocugunuzun hassas bir denge iginde oldugunu ve du-
rumun her an kétiiye gidebilecegini sezdiginiz bdyle bir am
muhtemelen sizler de yagamigsinizdir. Durum diizeltilebilir,
iyi ve barigg1 bir ¢6ziim bulunabilir. Ama bagka bir yone de
kayabilir ve kaos, anarsi ve hatta siddet ortami olusabilir.

Uff! -

Jill nelerin gelmekte oldugunu derhal anladi: Grant kont-
roliinii kaybetmek tizereydi ve iyi bir karar vermeyecegi belli
oluyordu. Onun gozlerindeki siddetli 6fkeyi ve vahsi bir hay-
kinsin bogazindan ¢ikmak tizere oldugunu fark etti. Kiz karde-
siyle arasindaki birka¢ adimlik mesafeyi kosarak gecerken, Jill
de onu adim adim takip etti. Neyse ki, daha hizli davranarak,
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Gracie’nin yanina gelmeden 6nce Grant’i yakaladi. Onu ku-
caklayarak gogsiine dayadi. Grant, yumruklan ve tekmeleriyle
havay kirbaglar gibi doverken, bir yandan da avaz avaz bagiri-
yordu. Sonunda miicadele etmeyi birakinca Jill onu yere indir-
di. Ashnda ona hayran olan ve onu rol modeli olarak géren kiz
kardesine gozlerinde yaglarla bakarak, sakin bir gekilde sunlan
sOyledi: “Sen diinyadaki en kétii kiz kardegsin.”

Jill bu hikayeyi Dan’e anlatirken, bu sozlerin Grant’in
bekledigi etkiyi yaptigim ve Gracie’nin gozlerinde dramatik
gozyaslarinin birikmesine neden oldugunu séylemisti. Yine
de, Jill orada bulundugu i¢in memnundu, aksi takdirde oglu,
sadece duygusal degil, fiziksel olarak da kiz kardesini inci-
tebilecekti. Jill’in Dan’e sordugu soru pek ¢ok anne babanin
siklikla sordugu bir soruydu: Cocuklarimla giiniin her sani-
yesinde birlikte olmam miimkiin degil. Onlara dogru seyleri
yapmalarim ve ben etrafta olmasam dahi kendilerini kontrol
altinda tutmalarini nasil 8gretebilirim?

Cocuklarimiza 6gretebilecegimiz en dnemli becerilerden
biri, onlarin Grant’in yasadif tiirde, gii¢lii duygulara neden
olan durumlarda iyi kararlar almalarina yardimci olmaktir. Biz
onlarin harekete gegmeden Once biraz durup beklemelerini,
davraniglarinin sonuglarini diigiinmelerini, bagkalarinin duy-
gularim gz 6niine almalanny, etik ve ahlaki kararlar vermele-
rini isteriz. Cocuklarimiz bazen bize gurur veren davraniglar-
da bulunurlar, ama bazen de bulunmayabilirler.

Cocuklarimizin baz1 durumlarda akilci kararlar almalan-
nin, diger baz1 durumlarda ise bunu bagaramamalarinin nedeni
nedir? Neden baz1 durumlarda ¢ocuklarimizin sirtini sivazla-
rnz da, bazi1 durumlarda ellerimiz havada kalir? Biitiin bunlar,
¢ocugumuzun beyninin alt ve iist katlarinda neler olup bitti-
giyle baglantilidir da ondan...
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AKIL MERDIVENi: BEYNIN UsT VE
ALT KATLARINI ENTEGRE ETMEK

Beyin konusunda pek ¢ok sey sdyleyebiliriz. Béliim 2°de, bey-
nin sol ve sag olmak iizere iki yanmkiiresi oldugunu vurgula-
mustik. Simdi de beyni yukandan asagiya dogru, daha dogrusu
asagidan yukanya dogru inceleyecegiz.

Beyninizin iki kath bir ev oldugunu diisiiniin. Alt kattaki
beyniniz (alt beyin), boynunuzun iist tarafindan burun kemeri-
nize kadarki kismim olusturan beyin sapm ve limbik bélgeyi
igerir. Bilim insanlan bu alt bolgelerin daha primitif oldugunu

orta
prefrontal
korteke

amigdala

soylerler, ¢linkii bunlar (nefes alma ve g6z kirpma gibi ) temel
fonksiyonlardan, (doviisme ve kagma gibi) dogustan gelen tep-
kilerden ve diirtillerden ve (6fke ve korku gibi) giiglii duygu-
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lardan sorumludur. Kiigiikler Ligi’ndeki bir faul atisinda topun
tribiinlere dogru ugtugunu fark ettiginizde kendinizi i¢giidiisel
olarak geriye dogru attifiniz an, alt kattaki beyniniz isini go6-
rilyor demektir. Anaokuluna giden ¢ocugunuzu dig¢i muaye-
nehanesinin korkung olmayacagi konusunda yirmi dakika ikna
etmeye ¢alistiktan sonra, dis¢inin asistan igeriye girip de kizi-
mzin dniinde “Uyusturmak igin ona bir igne yapmamz gerek”
diye ilan edince, yiiziiniiziin 6fkeden ali al moru mor oldugu
an da ayn1 durum s6z konusudur. Giiglii duygulanmz, bedensel
fonksiyonlariniz ve sezgilerinizin yam sira, 6fkenizin de kayna-
g1 alt kattaki beyninizdir. Burasi, bir evin ailenin temel pek ¢cok
ihtiyacimin goriildiigii alt kat1 gibidir. Orada hemen hemen her
zaman bir mutfak, bir yemek odasi, bir banyo, vb. bulabilirsi-
niz. Bildiginiz gibi, temel ihtiyaglar hep alt katta goriiliir.

Beyninizin iist kat1 (iist beyin) ise tamamen ayn bir olaydur.
Bu kat serebral korteks (beyin zar1) ve orta prefrontal korteks
ad1 verilen kisim da dahil olmak iizere, alnimizin gerisindeki bo-
liimlerinden olusur. Daha primitif olan alt beynin aksine, bey-
ninizin {ist kat1 daha evrimlesmis olup, size diinyamz hakkinda
daha kapsaml bir bakis agis1 verir. Buray: evin ikinci katinda-
ki, her seyi daha net bir sekilde gérmenizi saglayan, pek ¢ok
penceresi olan, bol 151kl1 bir ¢alisma odasi ve kiitiiphane ola-
rak diislinebilirsiniz. Diigiinme, hayal etme ve plan yapma gibi
daha karmagik zihinsel iglemlerin gergeklestigi yer burasidir.
Alt beynin primitifligine kargin, iist beyin sizin yiiksek-diizey-
deki 6nemli ve analitik diisiincelerinizi kontrol eder ve olduk¢a
sofistikedir. Cocuklanmizda gormeyi hayal ettigimiz asagidaki
pek ¢ok ozelligin olusmasindan da o sorumludur:

V' Saglikli karar verme ve plan yapma

\ Duygulan ve bedeni kontrol altinda tutma
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\ Kendini anlama
v Empati kurma
\ Ahlakli davranma

Beyninin iist kat1 uygun bir sekilde ¢alisan bir gocuk, olgun
ve saglikh bir insamin 6zelliklerinin pek ¢ogunu sergiler. Onun
stiper bir insan olacagini ve asla bir gocuk gibi davranmayaca-
g sdylemiyoruz. Ama bir gocugun iist beyni iyi ¢alistyorsa,
o ¢ocuk duygulanmi dengelemeyi, davranislannin sonuglarmi
6ngormeyi, harekete gegmeden 6nce diisiinmeyi ve diger in-
sanlarin neler hissettigini bilir. Biitiin bunlar onun hayatin farkl
asamalarinda baganli olmasim ve ailesinin giinliikk sorunlarn
kargisinda ayakta kalabilmesine yardimci olmasinm saglar.

Tahmin edebileceginiz iizere, bir insanin beyninin en iyi
calistig1 anlar, iist ve alt boliimler birbirleriyle entegre oldugu
zamanlardir. O yiizden, bir ebeveynin amaci, gocugunun alt ve
ist beynini birlestiren metaforik merdivenin kurulmasin1 ve
gii¢lendirilmesini ve bunlann bir takim halinde birlikte ¢alig-
masin1 saglamaya ¢alismak olmahdir. Iyi ¢alisan bir merdiven
kuruldugu takdirde, beynin alt ve iist katlan dikey olarak enteg-
re olmus olur. Bu da, beynin iist katinin alt beynin eylemlerini
ve oradan kaynaklanan giiglii tepkileri, diirtiileri ve duygulan
kontrol ettigi anlamina gelir. Ama dikey entegrasyon aksi yonde
de ¢ahgr, yani (evin temellerini olugturan) alt beyin ve bedeni-
miz de bu siirece 6nemli dlgiide “tabandamtepeye” katkilarda
bulunur. Sonug olarak, iist beynimizin 6nemli birtakim kararlan
duygularnmizdan, sezgilerimizden ve bedenlerimizden bagim-
s1z olarak, bir bosluk i¢inde almasin istemeyiz. Tam tersine, bir
eyleme gegmeye karar vermesi i¢in iist beynimizi kullanmadan
once, alt beynimizden kaynaklanan duygusal ve fiziksel algila-
rimiz1 goz 6niine almamiz gerekir. Tekrarlamak gerekirse, en-
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tegrasyon beynimizin alt ve iist boliimleri arasinda hiir bir akig
saglar. Ikisinin arasinda bir merdivenin kurulmasina ve boylece
beynimizin farkh boliimlerinin koordineli bir sekilde ve bir bii-
tiin olarak ¢aligmasina yardimeci olur.

YAariMI BiTMEMi§ MERDIVEN:
COCUKLARINIZ i¢iN UYGUN
BEKLENTILER HAZIRLAYIN

Cocugunuzun beyninde boyle bir metaforik merdiven kurmak
istemenize ragmen, i§ entegrasyona gelince beklentilerinizi
gergekei tutmak igin iki 6nemli neden vardir. Bunlardan bi-
rincisi gelisgmeyle ilgilidir: Alt kattaki beynimiz dogdugumuz
anda bile iyi geligmigtir, ama yukan kattaki beynimiz bir kigi
yirmili yaslarina gelinceye kadar tam olarak olgunlagmaz.
Hatta orasi beynin en geg gelisen kisimlarindan biridir. Ust
beyinde hayatin ilk birka¢ yilinda miithig bir yapim faaliyeti
vardir, sonraki ergenlik yillarinda ise yetigkinlik yillarina ka-
dar siiren kapsaml bir sekil degisikligi gergeklesir.

Evimizin alt katindaki ingaatin bittigini ve evin tamamen
dayal doseli hale geldigini hayal edin, ama ikinci kata ¢ik-
tigimzda oradaki insaatin hala bitmedigini ve yerlerde ingaat
aletlerinin oldugunu goriirsiiniiz. Tam olarak bitmemis olan
catiya baktigimzda gokyiiziinii bile gorebiliyorsunuzdur. Iste,
¢ocugunuzun iist beyni bu durumdadir, yani orada devam et-
mekte olan bir ¢aligma vardir.

Bu, ebeveynlerin kavramasi gereken ¢ok 6nemli bir bil-
gidir, ¢iinkii yukandaki listede belirttigimiz tim o6zellikler,
yani saghkl karar vermek, duygulanna ve bedenlerine hakim
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olmak, empati gostermek, kendini anlamak ve ahlakli olmak
gibi ¢ocuklarimizin sergilemesini umdugumuz davraniglar ve
beceriler, beyinlerinin heniiz tamamen gelismemis olan kis-
mina tabidir. Ust beyin h4la ingaat halinde oldugu igiri, her
zaman tam olarak islev gérmeyi beceremez, yani alt kattaki
beyinle entegre olamaz ve siirekli olarak tam kapasiteyle ¢a-
lis;amaz. Bunun sonucu olarak, gocuklar iist beyinlerini kul-
lanamadiklan igin “alt katta esir” kalmaya yatkin olurlar ve
zivanadan ¢ikarak yanlis kararlar alirlar, genel bir empati yok-
sunlugu sergilerler ve kendilerini anlayamazlar.

Gordiigiimiiz gibi, ¢cocuklarin beyinlerinin {ist ve alt kat-
larim birlikte kullanamamalarinin birinci nedeni iist beyinle-
rinin hala gelisiyor olmasindandir. ikinci temel neden ise alt
kattaki beynin 6zel bir kismiyla, yani amigdala ile ilgilidir.

AKLIN “BEBEK i¢iN MERDIVEN
Korumas1”: BUNU BANA AMiGDALA
YAPTIRDI

Badem seklinde ve bﬁyﬁklﬁéﬁnde olan amigdélamlz, alt kat-
taki beynimizde yer alan limbik alanin bir par¢asidir. Amig-
dalanin gorevi, 6zellikle de 6fke ve korku gibi duygularimizi
stiratle islemden gegirip ifade edilmelerini saglamaktir. Gri
renkli bu kii¢iik organ beynimizin bek¢i kopegidir ve tehdit
altinda olabilecegimiz her an i¢in tetikte bekler. Bir tehli-
ke sezdiginde, duruma tamamen hakim olur ve bir anlam-
da iist beynimizi gasp eder. Iste, bizim diigiinmeden eyleme
gecmemize neden olan da budur. Arabada giderken aniden
durmaniz gerektiginde, yanimizda oturan yolcuyu korumak
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amaciyla kolunuzu uzatmaniz i¢in size talimat veren de bey-
ninizin bu béliimiidiir. Ogluyla bisikletle dolagirken, birkag
adim otede bir g¢ingirakli yilan oldugunu bilingli olarak fark
etmeden 6nce, Dan’in yaptif1 gibi, sizin de “Dur!” diye ba-
girmaniza beyninizin bu béliimii neden olur.

Tabii ki, bazen diisiinmeden eyleme gegmek kesinlikle iyi
bir sey olabilir. Nitekim yukandaki durumda Dan’in isteyecegi
son sey, iist beyninin bir dizi yiiksek diizey manevraya gegmesi
veya bir maliyet-yarar analizi yapmasidir. Oh hayiwr! Oglumun
hemen oniinde bir yilan var. Onu ikaz etmenin tam zamanu...
Onu ikaz etme kararina varana kadar enine boyuna diisiinece-
gime, onu kegke birkag saniye dnce ikaz edebilseydim. Halbuki
onun dururna hakim olmak ve tam da yaptig1 seyi yapmak, yani
ne yaptigim bilingli olarak fark etmeden 6nce bagirmak igin, alt
beynindeki amigdalanin yardimina ihtiyaci vardi.

Agikea goriilityor ki, Dan’inki gibi bir durumla karsilastigi-
muz veya herhangi bagka bir sekilde tehlike i¢inde oldugumuz
vakit, diisiinmeden eyleme gegmek iyi bir seydir. Ama diisiinme-
den eyleme gegmek normal olarak ve giinliik dururnlarda genel-
likle iyi bir sonug vermez. Omegin beklemenin yasak oldugu bir
yerde park eden bir bagka ebeveyne bagirmak i¢in arabamizdan
firtina gibi inip deliler gibi bagirmanin muhtemelen bir bedeli
olur. Asagidaki “Biitiin-Beyinli Cocuk™ béliimiinde de anlata-
cagimiz gibi, amigdala duruma hakim olup da iist beynin go-
revlerini yapmasim engellerse, “kafamizin tasi atar” ve bagimiz
rahatlikla derde girebilir. Gergek bir tehlike karsisinda degilsek,
eyleme gegmeden 6nce diisiinmeli ve farkli davranmamaliyiz.

Cocuklarimizin da 6yle davranmasini isteriz. Ama 6zellik-
le gocuklar konu oldugu vakit buradaki sorun sudur: Amigda-
la siklikla iist ve alt beyinlerin arasindaki merdiveni ya sonu-
na kadar agar ya da bloke eder. Merdivenin ilk basamaginin
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Oniine, adeta bir bebegin yukan katta ¢ikilmasim engelleyen
bir merdiven korumasi konmug gibidir. Bu da dogal olarak
biraz 6nce tartisgtifimiz diger sorunu daha da vahim hale ge-
tirir: Yani iist beynin ingas1 hem heniiz bitmemistir, hem de
calisabilir olan boliimii de agin duygu veya stres yiiklii anlarda
erisilebilir olmaktan ¢ikmigtir.

Ug yasindaki gocugunuz buzlukta portakalli gubuk don-
durma kalmadig i¢in 6fke krizine tutuldugu vakit, beyin sap1
ve amigdala da dahil olmak iizere onun alt kat beyni eyleme
geemis ve merdivenin bebek korumasinin siirgiisiinii kapatmig
demektir. Bdylece beynin bu ilkel béliimiine miithis bir enerji
dalgas: yiiklenir ve ¢ocuk sakin ve mantikh bir sekilde dav-
ranmay1 beceremez. Biiyilk miktarda beyin kaynaklan alt kat
beynine hiicum etmis ve iist beyne hakim olacak kaynaklar ki-
sitlanmigtir. Bunun bir sonucu olarak, ona portakalli olandan
daha ¢ok sevdigini bildiginiz mor renkli ¢gubuk dondurmalar-
dan buzlukta yeterli miktarda oldugunu kag kere sdylerseniz
sOyleyin, ¢ocugunuz o an mantikl bir konusmaya muhteme-
len kulak vermeyecektir. Biiyiik bir ihtimalle etrafa bir seyler
firlatacak veya Oniine ¢ikan kigilere bagirip ¢agiracaktr.

Bildiginiz gibi, eger kendirfizi béyle bir durum iginde bulur-
saniz, onu bu krizden g¢ikarmanin en iyi yolu (bu durum gocuk
i¢in gergekten de bir krizdir), onu yatishirmak ve dikkatini bagka
bir yone ¢ekmektir. Onu kucaklayabilir, bagka bir odada ilgisini
¢eken bir sey gosterebilir veya durumun dinamigini degistirmek
i¢in aptalca veya tuhafbir sey yapabilirsiniz. Boyle davrandig-
niz takdirde, onun merdiven korumasinin siingiisiinii agmasina
yardim etmis olursunuz, béylece entegrasyon merdiveni bir kez
daha erisilebilir olur ve gocuk da iist beynini devreye sokarak
sakinlesmeye baslar.
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Aymi sey, sorun 6fke degil de korku oldugu zaman da geger-
lidir. Bisiklete binmeyi 6grenmek istemeyen yedi yasindaki, ha-
reketli, atletik bir ¢ocuk diisiiniin. Bu ¢ocugun amigdalasi ona
Oylesine felg edici bir korku verir ki, basanih olacag kesin olan
bir etkinlige girismeyi aklina bile getiremez. Bu gocugun amig-
dalas1 merdivenin basina bir bebek korumasi koymakla kalma-
mis, ayn1 zamanda merdiven basamaklanm top, paten, kitap ve
ayakkabi gibi gegmis korkularnindan gelen ve iist beynine eris-
mesini imkansiz kilan engelleyici esyalarla da doldurmustur.
Boyle bir durumda, yolu temizlemek igin denenebilecek pek
cok farkl strateji vardir. Cocugun ebeveynleri, baska bir gii¢-
ligii bagsanyla atlattify takdirde ddiillendireceklerini sdyleyerek
onu ikna edebilirler; kendi korkularim1 kabul ederek bunlar hak-
kinda konugabilirler; hatta ¢gocugun korkusunu agabilmesi igin
6zendirici bir sey sunabilirler. Onun iist beyniyle baglantisimi
saglayabilecek ve ona siirekli olarak bisikletten diisebilecegi ve
canmmin yanabilecegi mesajim veren amigdalasim susturacak
her tiirlii yaklagim ige yarayabilir.

Bu bilgilerin, iist beyinlerine her zaman erigimleri olmayan
cocuklar yetistirirken bizim i¢in pratik agidan ne anlama geldi-
gini bir diisiiniin. Onlarin her zaman rasyonel olmalarini, dog-
ru kararlar vermelerini, eyleme gegmeden 6nce diisiinmelerini
ve empati duymalarini, yani iist beyinlerinin onlara yapmalarn
i¢cin yardimci oldugu seyleri yapmalarimi beklemek gercekgi
degildir. Cocuklar, yaslanina bagh olarak bu 6zelliklerin bir
kismum belirli lgiilerde zaman zaman sergileyebilirler. Ust
beyinlerini bazen kullanabilirler ama bazen de kullanamazlar.
Bunu bilmek ve beklentilerimizi buna gére ayarlamak bile go-
cuklarimizin sahip olduklan beyne gore, ¢ogunlukla ellerin-
den geleni yaptiklarim1 gérmemize yardim eder.

Peki biitiin bunlar (“Oziir dilerim, anne, yeni aldigimz ké-
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pek yavrusunun yiiziine cam silme ilacindan piiskiirttiim. Sa-
ninm {ist beynim o sirada devrede degildi,” gibi bir durumda)
onlara elini-kolunu-sallaya-sallaya-zindandan-gikma iznini ve-
rir mi? Nadiren. Hatta boyle bir durum, ¢ocuklanmizin uygun
davranma melekeleri kazanmalanm gérmek i¢in biz ebeveyn-
leri daha da tegvik eder. Ve 6fke krizleri gibi atesli durumlarda
bazi rizikolu kararlar almak i¢in oldukga etkili stratejiler saglar.

OrkE KrRizLERI: UsT KAT VE ALT KAT

Cocuk biiyiitmenin en tatsiz yonlerinden biri onlarin gegirdi-
gi ofke nobetleridir. Ister yalmzken, ister baskalarinin gozii
6niinde olsun, bu krizler ¢ok sevdigimiz ve bir giiliimsemesiy-
le daglan bile yerinden oynatabilen bir kisiyi (yani gocugumu-
zu), gz ag1p kapayana kadar ¢ok itici ve sevimsiz biri haline
haline getirebilir.

Ebeveynlerin ¢oguna, 6fke nébetleriyle bas edebilmek i¢in
tek bir yontem oldugu, yani onlar1 gormezden gelmeleri ge-
rektigi ogretilmistir. Aksi takdirde, ¢ocufunuzun eline size
karg1 kullanabilecegi gii¢lii bir silah vermis olacaginiz ve onun
da bu silah tekrar ve tekrar kullanacagi séylenmistir.

Ama 6grendiginiz yeni bilgiler size bu 6fke nébetleriyle il-
gili olarak neler s6yliiyor? Beynin iist ve alt katlanm bilirseniz,
iki farkh tiir 6fke nébeti oldugunu da gorebilirsiniz. Bir st be-
yin dfke nobeti, gocugun bir kriz yaratmaya karar verdigi vakit
gergeklesir. Yani gocuk diigmelere basmaya ve istedigini elde
edene kadar sizi dehgete diisiirmeye bilerek ve isteyerek karar
vermistir. Onun dramatik ve gériiniiste igten gelen yalvarmala-
rina ragmen, ona boyun egerseniz veya ona tamumis oldugunuz
belirli bir aynicalign kaybetmek iizere oldugunu hatirlattiginiz-
da, aninda bu 6fke krizine bir son verebilir. Boyle davranmasi-
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nin nedeni, o an iist beynini kullaniyor olmasidir. Bu gocugun
duygularnin ve bedenini kontrol edebilmesi, mantikh olabilmesi
ve iyi kararlar alabilmesi miimkiindiir. Ahgveris merkezinin orta
yerinde avazi giktif1 kadar “O prenses terliklerini simdi istiyo-
rum!” diye haykirdif1 vakit tamamen kontrolden ¢ikmis gibidir.
Ama onun ne yaptigin bildigini ve amacina ulagmak, yani sizin
her seyi bir kenara birakip hemen o terlikleri almaniz i¢in, belir-
li bir strateji kullandifim ve sizi manipiile ettigini gorebilirsiniz.

Ust beynin 6fke nSbetini taniyan bir ebeveynin yapabilece-
gi tek bir sey vardir: Bir teréristle asla pazarlik etmemek. Bir
ist beyin 6fke nobetine kesin sinirlar ¢izmek ve uygun olan
ve olmayan davraniglan net bir sekilde tanimlamak gerekir.
Boyle bir durumda verilebilecek en iyi yamt: “Bu terliklerin
seni heyecanlandirdigini anlayabiliyorum, ama bdyle davran-
man hosuma gitmiyor. Eger simdi buna bir son vermezsen,
sana o terlikleri almayacagim ve bugiinkii oyun iznini de iptal
edecegim, ¢iinkii sen bana kendine hakim olamadifin1 goster-
mis bulunuyorsun.” Bir bagka 6nemli olay da, eger ¢gocuk bu
davranigina son vermezse, bunun sonuglarina katlanacagim
ona gostermektir. Boyle kesin bir simr koymakla, gocugunuz
uygun olmayan davraniglarinin sonucuna katlanmasi ve diirtii-
lerine hakim olmasi gerektigini anlayacaktir. Ona saygil ileti-
simler kurmanin ve sabirli olmanin ige yaradiginy, aksi sekilde
davranmanin ise ige yaramadigim 6gretmis olursunuz. Bunlar
gelismekte olan bir beyin i¢in 6nemli derslerdir.

Cocugunuzun yas1 ne olursa olsun, bu tiir 6fke nobetlerine
boyun egmeyi reddederseniz, bu nébetlerin diizenli bir bigim-
de karsiniza gikmasindan kurtulursunuz. Ust beyin nobetleri
kasith oldugu i¢in, ¢ocuklar onlarin etkisiz oldugunu ve hatta
cogunlukla ters teptigini ve olumsuz sonuglandifini gériirler-
se bu stratejiyi uygulamaktan vazgegerler.
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Alt beynin 6fke nobeti ise tamamiyla farkhdir. Burada, ¢o-
cuk dyle mutsuz olur ki, iist beynini kullanmak artik onun i¢in
imkansiz hale gelir. Yeni yiiriimeye baslayan ¢ocugunuz éyle
ofkelenir ki, sagin1 yikamak i¢in bagina su doktiigiiniizde hay-
kirmaya baglar, oyuncaklarim kiivetin digina firlatir ve yum-
ruklanm sikarak size vurmaya galigir. Beyninin alt béliimleri,
Ozellikle de amigdalasi, duruma hakim olmus ve iist beyni-
ni esir almigtir. Entegrasyon haline gegebilecek durumda hig
degildir. Ciinkii kiigiiciik bedenini stres hormonlarninin istila
etmesi, iist beyninin higbir béliimiiniin tam olarak ¢alismadig:
anlamina gelir. Sonug olarak, en azindan o an i¢in kelimenin
tam anlamiyla bedenine veya duygularina hakim olmasi ve
davraniglarinin sonuglarim gérmek, sorun ¢6zmek veya bag-
kalannin hislerine deger vermek gibi yiiksek diizeyde diigiin-
me becerilerini kullanmasi miimkiin olamaz. Kafasinin tasi
atmigtir. Merdiveni bloke eden bebek korumasi iist kata ¢ik-
masini engellemekte ve beynini biitiiniiyle kullanmasina mani
olmaktadir. (Boyle bir olay1 anlatirken, ¢ocugunuzun “tama-
men aklim kaybettigini” sdylediginiz vakit, fark ettiginizden
¢ok daha fazla nérolojik olarak dogruyu séylemis olursunuz!)

Cocugunuz bu dagilma dyrumundayken ve bir alt beyin
ofke krizine tutulmusken, ebeveyn olarak tamamen farkl bir
tutum i¢ine girmeniz gerekir. Bir {ist beyin ndbetine tutulan bir
¢ocugun ebeveyninin vakit kaybetmeden kat1 sinirlar koymasi
gerekirken, bir alt beyin 6fke nébetine verilecek uygun yamit
¢ok daha sefkatli ve rahatlatici olmalidir. Boliim 2’de tartigti-
gimiz “bag kur ve yeniden yonlendir” tekniginde oldugu gibi,
bir ebeveynin yapmasi gereken ilk sey, gocuguyla bag kurmak
ve onun yatigmasina yardimci olmaktir. Bu genellikle gocuga
sevgiyle dokunmak ve sefkatli bir ses tonu kullanmakla ya-
pilabilir. Veya eger ¢ocuk kendini veya bagkalarim incitecek
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veya mala zarar verme tehlikesi arz eden bir egilim igindeyse,
o vakit ona sikica sarilmaniz ve onunla sakin bir sekilde konu-
sarak olay yerinden uzaklagtirmaniz gerekir.

Cocugunuzun mizacina gore farkli yaklagimlar deneyebilir-
siniz ancak burada 6nemli olan sey onu rahatlatmak ve nehrin
kaos yakasindan uzaklagtimaktir. Ona davraniglannin neden
olabilecegi sonuglardan veya uygun davranis sekillerinden bah-
setmenin bir anlami yoktur. Bir alt beyin 6fke nébeti gegirmekte
olan bir ¢ocuk, ona verilen bilgileri islemden gegirecek durumda
degildir, ¢tinkii bu tiir bir sohbet i¢in iist beyninin algiladiklanm
asimile etmek i¢in ¢alistyor olmas: gerekir. Dolayisiyla, cocugu-
nuzun iist beyni alt beyninin esiri haline gelmisse, ilk géreviniz
amigdalasim sakinlestirmek i¢in ona yardimci olmak olmalidir.

Ust beyin bir kere devreye girdikten sonra, sorunu hallet-
mek i¢in mantigmizi ve muhakeme giiciiniizii kullanmaya
baslayabilirsiniz. (“Babanin, sagim1 yle yikamasindan hos-
lanmadin m1? Bundan sonra sa¢in1 nasil yikamamiz gerektigi
hakkinda bize bir fikir verebilir misin?”’) Cocuk daha kabul
edici bir ruh haline girince de onunla uygun olan ve olma-
yan davraniglar ve bunlarin yol agabilecegi sonuglar hakkinda
konusabilirsiniz. (Yiiziine su sigradif igin ¢ok sinirlendigini
biliyorum. Ama o6fkelendigin zaman birisine vurmak dogru
bir davranis degil. Kizginhgim sozciiklerle ifade edebilir ve
babana ‘Baba, ben bundan hoglanmiyorum, liitfen dur’ diyebi-
lirsin.””) BOyle konusarak disiplininizi belli etmis ve otoriteni-
zi de siirdiirmiis olursunuz. Bu ¢ok énemlidir, ama dilerseniz
bunu daha bilingli ve daha gefkatli bir tutum i¢ine girerek de
yapabilirsiniz. Boylece, 6grenmeye daha agik oldugu zamani
yakaladifiniz igin, gocugunuz ona 6gretmeye ¢alistiginiz sey-
leri ¢ok daha kolaylikla 6ziimseyecektir.

Deneyimli her ebeveyn bilir ki, kafasinin tasinin atmasi sade-
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ce yeni ylinimeye baslayan ¢ocuklara 6zgii bir durum degildir.
Bu, on yasindaki bir ¢ocukta biraz farkl1 olabilir ama yag1 ne
olursa olsun bir ¢ocuk (hatta bir yetigkin!), giiglii duygulann ha-
kim oldugu durumlarda alt beyninin egemenligi altina girmeye
adaydr. Iste bu nedenle, iist ve alt beyinlerin faaliyetlerinin ve
bunlann herhangi birinden kaynaklanan &fke krizlerinin farkin-
dalh icine girmek, ¢ocuklanmiza disiplin verirken ¢ok daha
etkili olmamiz1 saglar. Cocugumuzun iist beyninin devreye gir-
mesi i¢in ne zaman sinir gekmemiz ve ne zaman sefkatli bir dav-
rani§ i¢ine girmemiz gerektigini daha net bir sekilde gorebiliriz.

Ofke nébetleri, iist ve alt beyinle ilgili bu bilgilerin ne ka-
dar pratik oldugunu gosteren 6reklerden sadece bir tanesidir.
Simdi de dilerseniz ¢ocugunuzun iist beynini gelistirmek ve
onun daha gii¢lii ve alt beyinle daha entegre olmasi i¢in bagka
neler yapabilecegimize bir bakalim.

Neler Yapabilirsiniz:
Cocugunuzun Ust Beynini Geligtirmeye ve Onu
Alt Beyinle Entegre Etmeye Yardimci Olmak

Biitiin-Beyin Stratejisi #3:
Hangisini Devreye Sokmali veya Sokmamali: Beynin
Ust Katina (Ust Beyne) Hitap Etmek

Giin boyunca ¢ocuklarinizla etkilesim iginde oldugunuzda,
onlann beyinlerinin hangi bdliimlerine hitap ettiginizi kendi-
nize bir sorun. Ust beyinlerinizi mi devreye sokuyorsunuz?
Yoksa alt beyinlerini mi tetikliyorsunuz? Bu sorularin yanit,
cocuklarimz yetistirirken yasadiginiz belirli deneyimlerin so-
nucu olarak ortaya ¢ikacak olan hassas dengeyi belirlemenizi
onemli dlgiide etkileyecektir. iste size, ogluyla yasadig boyle
bir an hakkinda Tina’min anlattig1 bir hikaye:
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Favori Meksika restoranlarindan birinde yemek yer-
ken, dort yagindaki oglumun masayi terk ettigini ve on
adim 6tedeki bir siitunun arkasina saklandigini fark et-
tim. Onu ¢ok seviyorum ve genellikle ok sevimli bir
gocuktur ama onun 6fkeli ve meydan okuyan yiiziinii
ve masamza dogru siirekli dilini gikardigim goriince,
“sevimli” s6zciigiinii aklimin ucundan dahi gegirmedi-
gimi s6ylemeliyim. Cevredeki masalarda oturanlar du-
rumu fark edip, bu sorunu nasil ele alacagimizi gérmek
i¢in kocam Scott’a ve bana bakmaya bagladilar. O anda,
Scott ve ben bir restorandaki davranig kurallarini uygu-
lamamizi bekleyen o kisilerin baskisini ve yargilayic1 ba-
kiglarini tizerimizde hissettik.

Oglumun yanina gidip onunla aym goz seviyesine
gelecek sekilde gomeldigimde 6niimde iki segenek oldu-
gunu net bir gekilde gérdiim. Opsiyon #1: Gelencksel
“emir ve direktif verme” yolunu segip sert bir tonla kli-
selesmis “yiiziinii goziinii tuhaf gekillere sokmay1 birak,
geng adam. Masaya git ve yemegini ye, yoksa tath math
yiyemezsin,” diyebilirdim. .

Cocuk yetigtirirken Opsiyon #1 bazen uygun bir tepki
olabilir. Ama benim kiigiikk adamim igin sozel olan veya
olmayan bu tiir bir meydan okuma, onun (bilim insanla-
rinin kertenkele beyni adini verdikleri) alt beyninde her
tiir tepkisel duyguyu tetikleyebilir ve onun tehdit altinda-
ki bir kertenkele gibi d6viige gegmesine neden olabilirdi.

Opsiyon #2: Cocugumun iist beynine dogru bir ham-
le yapip, kavga ederek tepki gostermesi yerine, diigiinme-
sini saglamaya ¢aligabilirdim.

Ogullarimi yetigtirirken (onlarin da ézgiirce ifade ede-
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bilecekleri gibi) pek ¢ok hata yaptigimi kabul ediyorum.
Ama daha gegen giin, baz1 ana babalara alt ve iist beyin
hakkinda ve giinliik hayatta kargilagilan giigliiklerle nasil
bas edilecegi ve ayakta kalinabilecegi konusunda bir ko-
nugma yapmig ve bu deneyimleri gocuklarimizin bagarisi
i¢in firsat olarak nasil degerlendirebilecegimizi anlatmig-
um. Yani, bu bilgiler zihnimde tazeligini korudugu igin
oglum da ganshyds. O yiizden Opsiyon #2'yi se¢meye ka-
rar verdim.

Bir gozlemimden yola ¢ikarak ise bagladim: “Ofkeli
gibi gériiniiyorsun. Oyle mi?” (“Cocugunuzla bag kurun
ve onu yeniden yonlendirin” yontemini haurhyor musu-
nuz?) Yiiziinii vahgice burugturdu, tekrar dilini gikardi ve
yiiksek sesle “Evet!” diye bagirdi. Ashina bakarsaniz orada
durdugu igin gok rahatladim, giinkii son siralardaki favori
hakaret s6zciiklerini kullanacagindan ve bana “osuruk su-
rath Jones” diyeceginden korkuyordum. (Yemin ederim,
bunlar1 nereden 6grendiklerini bilmiyorum!)

Ona 6fkeli olmasinin nedenini sordum ve Scott’in ona
tath yemeden 6nce yemeginin en az yarisini bitirmesi ge-
rektigini sdyledigini 6grendim. Ona bu durumun onun
i¢in neden hayal kiriklig1 yaratugini anladigimi ifade ede-
rek oyle dedim: “Baban uzlagma konusunda gergekten de
ok iyidir. Ne kadar yemen gerektigi haklanda adil bir karar
ver ve git bunu babanla konug. Bu planini yiiriitmek igin
yardima ihtiyacin olursa bana haber ver” Onun sagin1 ok-
sadim ve masaya geri dnerek derin derin diigiindiigii belli
olan ve yine sevimli olmaya baglayan yiiziinii izlemeye ko-
yuldum. Ust beyni kesin olarak devreye girmigti ve alt bey-
niyle miicadele ediyordu. O anakadar bir patlama olmasin
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onlemigtik ama yine de iginde patlamaya hazir tehlikeli bir
fiinye varmug gibi gériinityordu.

On bes saniye kadar sonra, oflum masaya geldi ve
Scott’a donerek 6fkeli bir ses tonuyla “Baba,” dedi. “Yeme-
gimin yansini yemek istemiyorum. Ve tath yemek istiyo-
rum.” Scott’in verdigi yanit tam anlamiyla benim vermesini
bekledigim gibiydi: “Peki, sence ne kadanni yersen adil bir
mikear olur?”

Oglumuz yanitim agir agir ve kendinden emin bir ge-
kilde verdi: “Size su kadarim s6yleyeyim: On 1sink!”

Pek de matematiksel olmayan bu yamin komik tarafy,
on 1sirk almas halinde zaten yemeginin yansindan fazla-
st yiyecek olmastydi. Scott bu yanit1 kabul etti ve oglu-
muz da mutlu bir gekilde on 1sirik alds, daha sonra tathsini
yedi ve tiim aile (ve restorandaki diger miigteriler de dahil
olmak iizere herkes) daha fazla bir olay olmadan yemekle-
rini keyifle yediler. Oglumun alt beyni duruma tamamen
hakim olamad:. $anshydik, giikiir ki giiniin zafer kazanam
onun iist beyni olmugtu. .

Yine de 1 numarali opsiyon da gayet yerinde, hatta uy-
gun olabilirdi, ama bir firsau kagirmamiza neden olurdu.
Oglumuz da iligkilerin kigilerle bag ve iletigim kurma ve on-
larla uzlagma olay1 oldugunu anlama firsatim1 kaqurmag olur-
du. Bir segim yapabilecegini, gevresini etkileyebilecegini ve
sorun gozebilecek giigte oldugunu anlama gansini kagirmg
olurdu. Kisacasy, iist beynini ¢aligtirma ve geligtirme firsati-
m kagirmug olurdu.

Aslinda 2 numarali opsiyonu se¢mis olmama ragmen,
Scott ve benim olayin bir de kétii davranig boyutunu da
ele aldigimizi vurgulamak igin sabirsizlaniyorum. Oglu-
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muz kendine daha hakim olunca ve bizim séylediklerimi-
ze daha agik bir duruma gelince, onunla mutsuz oldugu
vakitlerde dahi bir restoranda saygili olmanin ve kurallara

uygun davranmanin 6nemini tarugtik.

Bu hikaye iist ve alt beyinlerin farkindalif) i¢ine girmenin,
¢ocuklanmiz1 yetistirme ve onlara disiplin verme tarzimiza
nasil dogrudan ve ivedi bir etkisi oldugunu gostermektedir.
Sorunu ¢ézmek i¢in Tina’nin “Bdyle bir durumda, onun bey-
ninin hangi boliimiine hitap etmek istiyorum?” diye kendisi-
ne sorduguna dikkat ettiniz mi? Tina ashnda, ogluna meydan
okuyarak ve ona davramigim1 derhal degistirmesini sdyleyerek
de istedigini elde edebilirdi. Oglunun goziinde, (6fkeli oldugu
bir zamana rastlasa da) ona itaat etmesine yetecek diizeyde
bir otoritesi vardiy, ama bu yaklagim onun alt beynini tetikle-
yecek ve iginde bir 6fke ve haksizlik yapildigi duygusunun.
kabarmasina neden olacakti. O yiizden Tina durum hakkinda
diisiinmesi ve babasiyla bir uzlagma yolu bulmasi i¢in onun
iist beynini devreye sokmustu.

Bir seyi daha agiklifa kavusturalim: Bazen ebeveyn-gocuk
etkilesimlerinde uzlagmaya yér yoktur. Cocuklar ebeveynleri-
nin otoritesine saygi géstermelidir. Bu da bazen, hi¢bir-esnek-
lik pay1 olmadan, “hayir” demenin “hayir” anlamina gelme-
si demektir. Ayrica, bazen karsit teklifleri de kabul etmemek
gerekir. Tina’nin dort yasindaki oglu yemeginden sadece bir
isirk almay; teklif etseydi, babasinin byle bir pazarhg kabul
etmeye agik olmasi beklenemezdi.

Ama ¢ocuklanmiz biiyiitiirken ve onlara disiplin verirken,
onlann iist beyinlerini devreye sokmak ve gelistirmek igin
karsimiza pek ¢ok firsat gikar.
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BEYNIN ALT KATINI OFKELENDIRMEK YERINE..

BEYNIN UST KATINI DEVREYE SOKUN
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.. V.igin mi bu kadar kizginsin? °

e S Gok hayal kirikligina
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Kolyeyle ilgili olaydaki annenin de ¢gocugunun alt beynini
zivanadan ¢ikaracak bir iiltimatom vermeyi tercih etmedigi-
ne dikkatinizi gekmek istiyorum. Tam tersine, kizin1 kendisi-
ni nasil hissettigini kesin ve belirli sozciiklerle anlatmasi igin
yonlendirmis ve onun iist beynini devreye sokmustur. (“O kol-
yeyi sana almadigim igin mi bu kadar kizginsin?”) Sonra da,
sorunu ¢6zmek i¢in ona birlikte ¢alismay: teklif etmistir. Kizi
“Bunu nasil yapacagiz?”’ diye sordugu anda, annesi onun {ist
beyninin devreye girdigini anlamigtir. Kiz1 simdi bu sorunu,
birkag saniye dnce miimkiin olmayan bir sekilde annesiyle tar-
tisabilecektir. Simdi ikisi birlikte magazadan bagka bir kolye
almak veya evde bir tane iiretmek konusunda beyin firtinasi
yapabilirler. Anne simdi kizina, 6fkeli oldugu vakit nasil ko-
nusmasi gerektigini anlatabilir.

Cocuklarimiza her “Beni ikna et” veya “Her ikimizin de
isine yarayacak bir ¢6ziim bul” dedigimizde, onlara sorun
¢oziicli olma ve karar verebilme konularinda bir sans tanimig
oluruz. Onlara uygun davranislar ve sonuglara katlanma ko-
nularim diigiinmelerine ve bagka insanlarin neler hissettigini
ve istedigini anlamalarina yardim etmis oluruz. Biitiin bunlar,
onlarin alt beyinlerini 6fkelendirmek yerine, iist beyinlerini
devreye sokma yolunu buldugumuz i¢in miimkiin olabilmistir.

Biitiin-Beyin Stratejisi #4:
Onu Kullanin veya Kaybedin: Bemfn Ust Katim
(Ust Beyni) Caligtirmak

Bizler ¢ocuklarimizin beyinlerinin iist katina hitap etmenin de
oOtesinde, beyinlerinin bu bélgesini ¢aligtirmalarina yardimei ol-
maliyiz. Beynin iist kat1 bir adale gibidir: Caligtirildigs vakit ge-
ligir, giiclenir ve daha iyi performans sergiler. Ama eger ihmal
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edilirse, istenilen olgiide gelismez, giiciiniin ve islevselliginin
bir boliimiinii kaybeder. Iste, bizim de “onu kullanin veya kay-
bedin” demekteki amacimiz bu olguyu vurgulamak. Biz, ¢o-
cuklanmizin beyinlerinin iist katim gelistirirken, bilingli olmak
istiyoruz. Dedigimiz gibi, gii¢lii bir iist beyin alt beyni denge-
ler ve sosyal ve duygusal zeka agisindan elzemdir. Giiglii akil
sagliginin temeli, gii¢lii bir iist beyindir. Bizim gorevimiz de
cocuklanmiza iist beyinlerini ¢alighrmak ve onlan daha giiglii
ve dayanikh yapmak i¢in firsat iistiine firsat tanimaktr.

Siz ve gocuklanniz giinliik yagantilanimz siirdiiriirken iist
kattaki beynin farkl islevlerine odaklanmayi ve onu ¢aligti-
racak yollan bulmay: deneyin. Simdi dilerseniz bunlan teker
teker inceleyelim.

Saglikls Karar Vermek

Biz ebeveynlerin yapma egiliminde oldugumuz en biiyiik
hatalardan biri, her zaman dogru seyleri yapmalarim sagla-
mak icin ¢ocuklanmizin yerine kararlar almamizdir. Aslinda,
yapmamiz gereken sey miimkiin oldugu kadar siklikla onlara
kendi baslanna karar verme firsatlan vermektir. Karar verme
mekanizmasi, iist beynin farkhi opsiyonlan degerlendirmesini
ve bizim yiinitme islevi dedigimiz seyi gerektinir. Kargisina
¢ikan birkag¢ alternatifi ve bunlann olas1 sonuglanm diisiin-
mek, bir ¢ocugun iist beynini galigtinir, giiglendirir ve onun
daha iyi ¢aligmasina izin verir. -

Cok kiiciik ¢ocuklarin iist beynini ¢alistirmak, “Bugiin
mavi ayakkabilanni m1 yoksa beyaz ayakkabilarnini m1 giy-
mek istiyorsun?” diye sormak kadar basit bir iglem olabilir.
Biraz daha biiyiidiikleri vakit ise, onlara karar verme siirecin-
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de daha fazla sorumluluk verebilir ve onlar1 baz1 zorlu iki-
lemlerle bas etme durumuyla bag basa birakabiliriz. Omegin,
eger on yasindaki kizimiz (Kaz Izciler kampiyla, futbol révans
maginin pazar giiniine rastlamasi ve her ikisine birden gitme-
sinin miimkiin olmamasi nedeniyle) programiyla ilgili bir si-
kint1 yasiyorsa, onu tercihini kendisinin yapmasi i¢in tegvik
etmelisiniz. Belki bunlardan birini feda etmekten ¢ok mutlu
olmaz ama karar verme mekanizmasinin iginde yer aldig igin
kendisini muhtemelen ¢ok daha rahat hissedecektir.

Zorlu ikilemlerle bag etmeleri i¢in daha biiyiik yastaki ¢o-
cuklara har¢hk vermek de olaganiistii bir yontemdir. Bir bil-
gisayar oyununu simdi satin alma veya yeni bir bisiklet igin
para biriktirmeye devam etme arasinda karar vermesi onun
iist beynini ¢aligtiracak giiglii bir yoldur. Burada 6nemli olan
cocuklarimzin karar vermek igin miicadele etmelerine ve
verdikleri kararin sonuglarina katlanmalarina izin vermektir.
Ama bunu sorumluluk duygusu i¢inde yapmaniz ve onlar ufak
tefek hatalar yaptiklarinda veya pek de miithis olmayan ter-
cihlerde bulunduklarinda yeni ¢6ziimler getirmekten ve onlar
kurtarmaya ¢aligmaktan kaginmaniz gerekir. Sonugta, burada
sizin amaciniz her yapilan tergihin su anda mitkkemmel olmasi
degil, iist beynin gelecekte en iist diizeyde gelismesidir.

Duygulara ve Bedene Hakim Olmak _

Kiigiik ¢gocuklann bag etmesi gereken bir diger 6nemli ve zor
is de kendilerine hakim olabilmeleridir. O yiizden, iizgiin ol-
duklarinda bile iyi kararlar alabilme becerisini onlara verme-
miz gerekir. Size tamdik gelen tekniklerle ige baglayin: Onlara
derin bir nefes almalann veya ona kadar saymalanm sdyleyin.
Duygulanm ifade etmelerine yardimci olun. Ayaklanyla yeri
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tepmelerini veya bir yastifi yumruklamalanm séyleyin. Kont-
rolii kaybettikleri vakit beyinlerinde neler olup bittigini onlara
anlatin ve “kafalaninin tasimin atmasini” nasil 6nleyebilecekle-
rini 6gretin. (Bu konuyla ilgili olarak bu béliimiin sonundaki
“Biitiin-Beyinli Cocuklar” boliimiinde size yardimci olacagiz.)

Cok kii¢iik ¢ocuklarin bile, sézciikleriyle veya yumrukla-
nyla birinin camim1 yakmak yerine, durup diisiinme kapasite-
leri vardir. Onlar her zaman iyi kararlar veremeyebilirler, ama
birilerine firga atmak yerine diger alternatifleri ne kadar gok
sonuna dek denerlerse, iist beyinleri o kadar ¢ok gelisecek ve
daha muktedir olacaktir.

Kendini Anlamak

Cocuklarinizin kendilerini anlamalarim saglamak igin tuta-
bileceginiz en iyi yol, onlara anladiklarinin Gtesini gormele-
rine yardimci olan sorular sormaktir: Bu tercihi neden yapti-
gin hakkinda bir fikrin var mi? Senin oyle hissetmene neden
olan gey nedir? Sence sinavda neden bagarili olmadin? Ace-
le ettigin i¢in mi basarisiz oldun, yoksa sadece sinav sorula-
rimn zor olmasi nedeniyle mi?

Bir baba, kampa gitmek igin hazirlanan on yasindaki kizi
Catherine igin goyle bir sey denedi: Ona evden uzakta oldugu
vakit ev hasreti ¢ekip ¢gekmeyecegini sordu. Bekledigi gibi,
muglak bir s6zciik olan “Belki” yamtim alinca, ona yeni bir
soru sordu: “Bu duyguyla nasil basa ¢ikmay: diigiiniiyorsun?”

Yine kabul etmesi gii¢ olan bir “Bilmiyorum” yanitiyla
karsilagti, ama bu kez kizinin sorular kargisinda az da olsa dii-
siinmeye bagladigini fark etti.

Bunun iizerine biraz daha bastirdr: “Ev hasreti hissetmeye
baslarsan, kendini daha iyi hissetmek i¢in ne yapabilirsin?”
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Catherine giysilerini bir kamp torbasinin i¢ine sikigtirmaya
devam etti, ama artik bu soruyu iyiden iyiye diisiinmeye basg-
ladig1 agikga belli oluyordu. Sonunda gergek bir yamit verdi:
“Saninm size bir mektup yazabilirim veya arkadaglarimla eg-
lenceli bir seyler yapabilirim.”

O noktadan itibaren o ve babasi, onun kampa gidisiyle ilgili
beklentileri ve endigeleriyle ilgili olarak birkag dakika konus-
tular ve kiigiik kiz kendisini daha iyi anlamayi bagardi. Bu da
sadece babasinin ona birka¢ soru sormasiyla gergeklesmisti.

Cocugunuz yazi yazacak yasa, hatta resim ¢izme yasina
geldigi vakit, ona bir giinliik defteri verebilir ve oraya her giin
bir seyler yazmasi veya resim yapmasi igin tegvik edebilirsiniz.
Bu ritiiel onun igsel goriintiisiine dikkat etme ve bu goriintiiyii
anlama yetenegini gelistirecektir. Cocugunuz daha kiigiikse,
ona bir hikaye anlatan resimler ¢izmesini sdyleyebilirsiniz.
Cocuklariniz kendi iglerinde neler olup bittigini diisiinmeye
ne kadar ¢ok gayret ederlerse, hem kendi i¢ diinyalarini, hem
de gevrelerinde neler olup bittigini daha iyi anlarlar ve onlara
tepki verme yeteneklerini o kadar ¢ok gelistirebilirler.

4

Empati Kurmak

Empati gostermek iist beynin bir diger 6nemli islevidir. Bagka
insanlarin duygularinin 6nemsenmesini saglayacak basit soru-
lar sordugunuz vakit, cocugunuzun empafi kurma yetenegini
giiglendirmis olursunuz. Omegin bir restoranda sdyle sorabi-
lirsiniz: “Sence su bebek neden aghyor olabilir?” Birlikte ki-
tap okudugunuz vakit “Arkadas1 uzaklara gittiine gore, sen-
ce Melinda kendisini nasil hissediyordur?” diye sorabilirsiniz. .
Bir magazadan ¢ikarken de “O kadin bize ¢ok nazik davran-
mady, dyle degil mi? Kendisini bu kadar iizgiin hissetmesi i¢in
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Strateji #4
SADECE YANIT VERMEK YERINE...

Oziir dilerim, ama bu frizbiyi
alamazsin, giinkii o senin degil. Onu geri
buldugun yere birakalim.

BEYNIN UST KATINI CALISTIRIN

Onu
istedigini biliyorum, ama eger biz alirsak,
diger gocuk onu almak igin gelir ve
bulamazsa ne olur, bir diginl
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bugiin bagina bir seyler gelmis olabilir mi, ne dersin?”’ sorusu-
nu yoneltebilirsiniz.

Giinliik yasantimzda, ¢gocugunuzun dikkatini bagkalarinin
duygularina ¢gekmekle, onun iginde yeni sefkat katmanlarinin
olusmasim ve iist beynini ¢alistirmasini saglamig olursunuz.
Bilim insanlar1 empati kurma olaymin koklerinin, ayna no-
ronlan ad1 verilen karmagik bir sistemle baglantili oldugunu
giderek daha ¢ok diisiinmeye baglamislardir. Cocugunuza bas-
kalaninin duygularin1 dikkate almasi ve iist beynini kullanmasi
i¢in ne kadar ¢ok firsat tanirsaniz, onun o kadar sefkatli olma-
sin1 saglarsiniz.

Ablakly Davranmak

Iyi entegre olmus bir iist beynin yukanda sayilan 6zelliklerin
tiimii, cocuklarimiz i¢in diislindii§iimiiz en 6nemli amaglardan
birinde, yani onlann gii¢lii bir ahlak duygusuna sahip olmala-
nnda birlesmektedir. Kendisini kontrol edebilen, empati duy-
gusunun ve kendisini anlamanin ne oldugunu bilen gocuklar,
giiclii ve etkin bir ahlak duygusu gelistirirler ve sadece neyin
dogru neyin yanhs oldugunu degil, kendi kisisel ihtiyaglarinin
6tesinde nelerin gogunlugun iyiligi i¢in oldugunu kavrayabilir-
ler. Bu ¢ocuklann beyinleri hala gelismekte oldugu i¢in, burada
da siirekli bir tutarlilik olmasimi bekleyemeyiz. Ama onlara ola-
gan, giinlitk yasantimizda miimkiin oldugu kadar siklikla ahlak
ve etik konulanyla ilgili sorular sormamiz gerekir.

Beynin bu boliimiinii ¢galigtirmanin bir diger yolu da, ¢ocuk-
larin genel olarak hoslandif1 varsayimsal durumlarla ilgili soru-
lar sormaktir: Acil durumla karsilagildiginda, kirmizi 151k yak-
mak sence dogru mudur? Zorba bir 6grenci okulda bir ¢ocugu
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rahatsiz ederse ve etrafta yetigkin biri yoksa ne yapardin? Bura-
da 6nemli olan, ¢ocuklannmiz1 davranig bigimlerini ve verdikleri
kararlarin ne gibi sonuglan olabilecegini diisiinmeye zorlamak-
tir. Boyle yapmakla, hayatlarinin geri kalan kisminda verecek-
leri kararlann temelini olusturacak ahlak ve etik ilkelerini goz
Oniine alma deneyimini ¢ocuklariniza yasatmis olursunuz.

Ve tabii ki, kendi davraniglarinizla onlara nasil bir model
olusturdugunuzu da diisiinmeniz gerekir. Onlara diiriistliik, c6-
mertlik, nezaket ve saygi kurallarim 6gretirken, onlann sizin
de bu degerlere uygun bir yasam siirdiigiiniize tanik olmalarin
saglayin. Olusturdugunuz iyi ve koétii 6mekler ¢ocugunuzun
iist beyninin nasil gelisecegini 6nemli 6lgiide etkileyecektir.

Biitiin-Beyin Stratejisi #5:
Hareket Ettirin veya Kaybedin: Akli Kagirmamak
icin Bedeni Hareket Ettirmek

Aragtirmalar bedensel hareketlerin beynin kimyasini1 dogru-
dan etkiledigini gostermektedir. O yiizden, ¢ocuklarimzdan
biri iist beyniyle olan iligkisini kaybederse, dengeyi saglamasi
icin ona yardim etmenin en giiglii yollarindan biri bedeninin
hareket etmesini saglamaktir. Iste size bir annenin hareket
ederek ruh halini kontrol altina almay1 bagaran on yasindaki
ogluyla ilgili olarak anlattig bir hikaye:

Besinci sinifa bagladiktan sadece iki giin sonra oglum
Liam, 6gretmeninin verdigi ev 6devinin ¢oklugu nede-
niyle bir hayli bunalmigti. (Bu arada ona hak verdigimi
soylemeliyim. Odevler gergekten de fazlaydi.) Bu konuda
sikayet etmekle birlikte, sonunda derslerini yapmak iizere
odasina gidiyor ve ¢aligtyordu.
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Kontrol etmek igin odasina gittigimde, onu koltugun
alunda cenin pozisyonunda kivrilmig yatarken buldum.
Oradan kalkip ¢aligma masasina gegmesini ve galigmasina
devam etmesini soyledim. Dersini yapmay: beceremedigini
soyleyerek sizlanmaya devam etti. “Bu ¢ok fazla!” diyordu.
Ona yardim etmeyi teklif ettim ama beni siirekli olarak
reddetti.

Sonra birdenbire koltugun altindan ¢iku, agagiya kos-
tu, 6n kapiya agip digan firladi ve kogmaya devam etti.
Eve d6nmeden 6nce mahalledeki birkag sokak boyunca
kogtu.

Sag salim eve dondiikten, hafif bir geyler yedikten ve sa-
kinlegtikten sonra, onunla konugmaya ve neden bu gekilde
davrandigini sormaya muvaffak oldum. Neden éyle yapu-
gim bilmedigini soyledi. “O anda sadece, ne kadar hizh ve
ne kadar uzaklara kogabilirsem kendimi daha iyi hissedece-
gimi diigiiniiyordum,” dedi. “Ve ben de 6yle yaptim.” Kabul
etmek gerekir ki, eve geldiginde gergekten de gok daha sa-
kin ve benim ona ev 6devinde yardimci olmama daha istek-
li gibi gériiniiyordu.

4

Kendisi farkinda olmasa da, Liam evden ¢ikip kostugu va-

kit, sag ve sol beynini entegre etmeye ¢alisiyordu. Alt beyni
zorbalik edip, iist beynini boyun egmeye zorluyor ve Liam’1
korku iginde ve garesiz birakiyordu. Lianr'nehrin kaos yaka-
sina dogru siiriiklenmigti. Annesinin onun iist beynini devreye
sokma ¢abalan da ige yaramamigti, ama Liam kendi bedeni-
ni sohbetin i¢ine gekmeyi bagardigi anda beyninde bir sey-
ler degismisti. Birka¢ dakikalik bir hareket siirecinden sonra,
amigdalasim sakinlestirmeyi ve kontrolii yeniden iist beynine

vermeyi bagarmigti.
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EMIR VE TALIMAT VERMEK YERINE..

“yorum! /‘ ~~~~~~~~

_— " Sana daha énce de\\

HAREKET ETTIR VEYA KAYBET
YONTEMINI DENEYIN

" Gel seninle bir giysi ™.
giyme oyunu oynayalml "\
Sen ziplayan Jack ol, \
ben de sana giysilerini
giydireyim.

‘
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Calismalar Liam’in dediklerini ve onun spontane stratejisi-
ni desteklemektedir. Aragtirmalar, 6megin hareket ederek veya
gevsemeye gegerek fiziksel durumumuzda bir degisiklik yapti-
gimiz vakit, duygusal durumumuzun da degistigini géstermek-
tedir. Bir dakika boyunca giiliimsemeye ¢aligin; kendinizi daha
mutlu hissedeceksiniz. Endigeli insanlar hizh hizh ve fazla derin
olmayan sekilde nefes alirlar; yavas yavag ve derin bir gekilde
nefes aldigimizda, kendinizi muhtemelen daha sakin hissedersi-
niz. (Bunlan g¢ocugunuzla birlikte de deneyebilir ve bedeninin
duygulanm nasil etkiledigini ona 6gretebilirsiniz.)

Beden, beyne gonderdigi bilgilerle doludur. Oyle ki, duy-
gularimizin pek ¢ogu aslinda bedenimizde baglar. Midemizin
guruldamasi veya omuzlanmizin kasilmasi, gergin oldugumu-
zu kendimiz bile daha fark etmeden dnce, endiselerimizi bey-
nimize haber veren fiziksel mesajlardir. Bedenimizden beyni-
mizdeki limbik bolgeye ve sonra da kortekse kadar yiikselen
enerji ve bilgi akim bizim bedensel ve duygusal durumumuzu
ve diisiincelerimizi degistirir.

Liam’a olan suydu: Bedenini hareket ettirmesi tiim ben-
ligini bir entegrasyon durumuna solamus ve bdylece iist ve
alt beyni ile bedeninin gérevlerini hep birlikte ve es zamanh
olarak etkili ve saghkh bir sekilde yapabilmelerini saglamigt1.
Kendisini zorluklar kargisinda ezik hissettigi vakit, bahsettigi-
miz bilgi ve enerji akimi bloke oluyor ve bir biitiinlesememe
yani entegre olamama durumu oluguyordu. Bedenini hareket
ettirmesi ise, igindeki 6fke dolu enerjiyi ve stresi bir miktar
bosaltiyor ve onun gevsemesini sagliyordu. Boylece, Liam
kostuktan sonra bedeni iist beynine “daha sakin” bilgiler gon-
dermisti, bu da duygusal dengesinin yeniden geri geldigini ve
beyninin farkh taraflan yeniden entegre bir sekilde islev gor-
meye basladigin1 géstermektedir.
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Bundan boyle ¢ocuklarimiz sakinlesme veya kendilerini
kontrol etme ihtiyaci i¢inde olduklan vakit, onlar1 hareket
ettirme yollann bulmaya ¢aligin. Kiigiik yastaki ¢ocuklar igin,
yaratici ve sevgi dolu oyunlara bagvurabilirsiniz.

Fiziksel aktiviteyle birlestigi vakit, baz1 eglenceli oyunlar
yeni yiiriiyen ¢ocugunuzun ruh halini degistirebilir ve tiim sa-
bahim her ikiniz igin de daha keyifli bir hale getirebilir.

Bu teknik daha biiyiik ¢cocuklar igin de ise yarar. Tamdigi-
muz bir Kiigiikler Ligi kogu, “hareket ettir veya kaybet” ilkesi-
ni duymustu, o yiizden sampiyonanin baginda bir iki say1 kay-
betmenin verdigi bir moral bozuklugu yasayan oyuncularim
yedek kuliibesinde zip zip ziplatmaya baslamigti. Genglerin
bu hareketi onlarin bedenlerinde ve beyinlerinde bir heyecan
ve yeni bir enerji yaratmis, sonug olarak da magi1 kazanmalan-
n1 saglamigti. (No6rolojik bilim igin bir zafer daha!)

BUTUN-BEYINLI COCUKLAR: Cocuklarinmiza
Ust ve Alt Beyinlerini Anlatin

Cocuklar bu béliimde verdigimiz iist ve alt beyinleriyle ilgili
bilgileri kolaylikla anlayabilirler. Iste, bir sohbet olugturmak
i¢in ¢ocuklariniza okuyabileceginiz bir okuma pargasi:
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Gocuklariniza Ust ve Alt Beyinlerini Anlatin
BEYNINIZIN UST KATI VE ALT KATI

ELINIZ BURADA

G6ORDUGUNUZ

6181 BIR YUMRUK

HALINE GETIRIN. SIMDI YUKARIDAKL RESTMDEKE

BU BEYNINIZIN EL 6181, PARMAKLARINIZI

INLZ1 181

SEKLINDE tFADE N BIRAZ GEVSETIP YUKSELTIN.

EDILMLS HALIDIR i f BAS PARMAGINIZIN NEREDE

BEYNINIZIN BIR OLDUSUNU GOREBILLYOR

SAE. BIR DE SOL . MUSUNUZ? 1STE ORASI SIZIN
¢ UST BEYNINIZL ALT BEYNINIZIN OLDUBU VE

BALUMU OLDUBGUNU OcLU &t
KULLANDIGINIZ TAKD1RDE, 6U¢LU DUYGULARINIZIN GELDL
HATIRLADINIZ MI? UZGUN BIR RUH HALT TCINDE YERD1R. BURAST S1ZIN BASKA

Bouzen soeiioe  OLSANIZDAMEVERINDE SN S
o UZUNTULERINEZ, OFKEN
BIR UST, BIR DE ALT SEYI YAPARSINIZ. VEYA HAYAL KIRIKLISINIZ DA

BOLUMU VARDIR. BURADAN KAYNAKLANIR.

r}};:BEYiN 5

AT
\BEVN

UZUNTU DUYMANIN KOTU BiR TARAFT
YOKTUR. BU, OZELLIKLE DE ORNEGIN
UST BEYNINLIZIN StZt YATISTIRMAYA

CALISTISI VAKLT COK NORMALDIR. UZUNTULU OLDUSUMUZDA BAZEN

$1MDI PARMAKLARINIZI YENIDEN KAFAMIZIN TASI ATAR. PARMAKLARINIZI
KAPATIN. UST BEYNINLZDEKE DUSUNME  YUKARIDAKL 618% KALDIRIN. UST
BOLUMUNUN, ALT BEYNINLIZIN BEYNINIZIN ARTIK ALT BEYNINIZLE TEMAS

DUYGULARINIZI SAKIN BIR SEKILDE ETMEDISINT GOREBILIYOR MUSUNUZ? BU,
IFADE ETMESINI SAGLAMAK ICIN BAS UST BEYNINIZEN ARTIK ALT BEYNINIZIN
PARMAGINIZLA NASIL TEMAS ETTISINE  SAKEN KALMASINA YARDIMCT OLAMADIST
GORDUNUZ MU? ANLAMINA GELIR.



ORNEGIN;

AMA JEFFREYIN EBEVEYNLERT ONA OFKELL
ANLARDA, INSANIN UST BEYNININ ALT KAT
BEYNINE NASIL KUCAKLADISINI VE ONU

KIZ KARDESL LEGO KULESINE SAKINLESTIRDISINT ANLATMISLARDI. HALA
DEVIRDIKTEN SONRA JEFFREYNIN  ¢rxaLtyDt AMA  BAGIRMAK
KAFASININ TASI ATMISTI YERINE, ONA OFKELL ' SOYLEMEYL
VE 1CINDEN ONA BAGIRMAK VE ANNE-BABASININ ONU ODASINDAN
GELLYORDU. GIKARMASINI ISTEMEYT BASARDI.

0 YUZDEN, BIR DAHAKE SEFER OFKEDEN KAFANIZIN TASININ ATMAK UZERE
OLDUSUNU HESSETTISINIZDE, ELINGIZLE REYNINEZIN BIR MODELINE YAPIN.
UNUTMAYIN, BU BEYNINEZIN BIR MODELIDIR, BIR YUMRUK DESIL.) PARMAKLARINIZT

CE ACIN, SONRA ONLARI YAVASCA BAS PARMASTNIZA DEGECEK SEKILDE INDIRIN.
BU POZLSYON SIZE BEYNINEZIN ALT KATINDAKE YOSUN DUYGULART YATIS TIRMAK
1¢IN UST BEYNINIZE KULLANMAYT HATIRLATACAKTIR.
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Kendimizi Entegre Etmek: Kendi Akil
Merdivenimizi Kullanmak

“Kiigiik oglum tam kirk beg dakika boyunca avaz avaz bagirdi
ve ben onu nasil susturacagimi bilmiyordum. Sonunda ben de
ona bagirdim, ‘Ben de bazen senden nefret ediyorum!”

“Odlum iki yagindaydi ve heniiz bir bebek olan erkek kar-
desinin yiiziini, iz kadar kotii bir sekilde tirmala-
migt. Poposuna, sanirim beg defa kadar hizlica vurdum. Son-
ra odadan ¢iktim, koridorun ortalarina kadar sonra
geri déndiim ve poposuna yeniden yaklasik beg kere daha
vurdum. Oyle bir bagirdim ki, 6dii

“Kizima salincagin éniine dogru kogan kigiik erkek kar-
degine dikkat etmesini sylemistim, buna ragmen sallanirken
tam da onun (izerine dogru geldi. O kadar kizdim ki, parktaki
diger insanlarin g6zleri 6niinde ona “Senin ne derdin var? Ap-
tal misin, nesin?” diye bagirdim.

Bunlar gocuklarimizi yasadigimiz oldukga korkung dene-
yimlerden sadece birkag, dyle degdil mi? Bunlar bizim alt beyin dene-
yimleri olarak adlandirdigimiz ve gocuklarnimiza bagkalarinin sdyleme-
sine veya yapmasina asla izin vermeyecegimiz seyleri sbyleyecek ve
yapacak kadar kontrolden ¢iktigimiz anlari temsil etmektedir.

Yukaridaki itiraflar, bizim de sahsen tanidigimiz gergek ebeveyn-
lere aittir. Ve bu ebeveynlerin her birinin gocuk blyiitme konusunda
cok basaril kisiler oldugunu 6grenmek sizi sasirtabilir. Ama hepimiz
gibi onlarin da zaman zaman sabri tikkenir ve sonradan pigsman ola-
caklari seyler yapar ve soylerler.

Siz de kendi alt beyin anlarimizi bu listeye eklemek ister misiniz?
Tabii ki sizin de dyle anlariniz olmustur, ¢linki sonugta siz de bir ebe-
veyn ve de bir insansiniz. Biz ebeveynlere danigmanlik yaptigimiz
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vakitler sunu siklikla Cocuk biiyiitiirken yasanan stresli
durumlarda, ebeveynler hata Hepimiz gibi...

Ama sunu unutmayin: bliyiitirken ebeveynlerin yasadi§i
kriz anlar, gelisme ve icin agilan kapilardir. Bu anlari

kaybettiginiz zamanlarda, kendinizi hizaya getirirken gocuk-
lariniza bir model olugturma firsatlari olarak degderlendirebilirsiniz. Si-
zin nasil sakinlestiginizi kiigiik gézler izlemektedir. Sizin eylemleriniz,
gugli duygularin yasandi§i ve sizin kafanizin tasinin atmak {zere
oldudu durumlarda iyi bir segim yapip yapmadidinizi gésteren birer
- Ornek olacaktir.

Oyleyse, alt beyniniz hakimiyeti ele aldi§i ve kendinizi gildi-
racak gibi hissettiginiz vakit ne yapmalisiniz? ilk yapacaginiz is,
kimseye zarar vermemektir. A§zinizi siki siki kapatin ve sonradan
pisman olacaginiz bir sey sdylemekten kaginin. Ellerinizi arkanizda
kavusturun ve biriyle sert bir fiziksel temasta bulunmamaya galigin.
Bir alt beyin ani yagiyorsaniz, ne pahasina olursa olsun gocugunu-
zu korumalisiniz.

ikincisi, kendinizi olay yerinden uzaklastirip toparlamaya bakin.
Ozellikle de konu gocugunuzun korunmasi oldugu vakit, bir mola
almanizda sakinca yoktur. Sakinlesmek icin bir mola almaniz ge-
rektigini ona soyleyin, bdylece kendisini reddedilmis hissetmez.
Sonra, zaman zaman aptalca bir is yapiyormus gibi goriinebilirsiniz
ama “hareket ettir veya teknigini uygulayin. Durdugunuz
yerde sigrayip hoplayin. Esnemek igin birkag yoga hareketi yapin.

derin nefesler alin. Amigdalaniz sizin Ust beyninizi kagirip
gbtiirdiigiinde kaybettiginiz kontrolii geri kazanmak igin ne yapmak
gerekiyorsa onu yapin. Sadece daha entegre bir konuma gelmekle
kalmayacaksiniz, onlarin da uygulayabilecedi birtakim kendini den-
geleme numaralarini ddreterek da 6rnek olacaksiniz.

Son olarak, iligkinizi onarin. Sakinlesince ve kendinize daha

98



Biitiin-Beyinli Cocuk

olusmugsa, ilgilenin. Bu, sadece
zamanda af dilemenizi ve
ilgili izerinize almanizi da gerektirebil
siratle atmaniz gerekir. Cocugunuzla olan
kinizi dengenizi
iligkilerden

-almaya baglayabilirsiniz.
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BOLUM 4

Kelebekleri Oldiiriin!
Gelisme ve Iyilesme igin Bellegin
Entegrasyonu

“Bu yaz higbir kuvvet beni yiizme dersleri almaya zorlayamaz!”

Tina’nin yedi yasindaki ¢ocugu ebeveynlerinin onu yerel
lisenin havuzundaki yiizme derslerine yazdirdigini 6grenince
bu kesin tavri takinmisti. Aksam yemeginde masa etrafinda
otururlarken, ¢enesini kasarak ve goézlerini kisarak onlan siiz-
meye bagladi.

Tina Tamam, ilk ben konusayim dercesine omuzlarim sil-
ken kocas1 Scott’a bakt1. '

“Anlayamadim. Sen yiizmeyi seversin.”

“Tam da oyle, baba. Asil sorun da bu zaten.” Cocuk nere-
deyse alayci bir tavir takinmigti. “Ben yiizme biliyorum.”

Scott onaylar gibi bagimi salladi. “Bildigini biliyoruz. Bu
dersler senin daha da iyi yiizebilmen i¢in.”

Tina da “Ayrica Henry de ders alacak. Gelecek hafta her
giin onunla birlikte olabileceksin,” diye ekledi.

Cocuk olumsuz anlamda bagini salladi. “Bana ne? Beni hig
ilgilendirmiyor.” Tabagina dogru bakti. Azimli ses tonuna bel-
li belirsiz bir korku ifadesi sizmist1. “Liitfen beni ders almaya
zorlamayin,” dedi.
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Scott ve Tina bakigtilar ve tartiymaya daha sonra devam
edeceklerini ve konu hakkinda diisiineceklerini soylediler.
Ama her ikisi de sok igindeydi. Ogullarinin bugiine kadar en
iyi arkadagsi olan Henry ile birlikte gidecegi herhangi bir ak-
tiviteyi geri ¢evirdigi pek goriilmemis bir seydi, 6zellikle de
sporla ilgili olanlara.

Ebeveynler, soyledikleri bir seye ¢ocuklarinin gosterdigi
tepki kargisinda sagkinliktan donup kaldiklan bu gibi durum-
larla ¢ok sik karsilagirlar. Korku, 6fke, hiisran ve diger giiglii
duygular ¢ocuklannmiz1 esir aldig1 ve onlarin mantiksizca dav-
ranmalarina neden oldugu vakit, ashinda bunun arkasinda ko-
laylikla iistesinden gelinebilen bir neden olmasi miimkiindiir.
Omegin, sadece ag veya yorgun olabilirler. Veya g¢ok uzun bir
siire arabada kalmiglardir. Veya iki (veya ii¢, veya dort, veya
bes... veya on bes) kisi olmaktan sikilmiglardir. Ama diger za-
manlar, bir ¢ocuk tipik olmayan bir eylemde bulunmus veya
davranis i¢ine gimigse, bunun daha derin nedenleri de olabilir.

Omegin, Tina ile Scott’in o aksam aralarinda konustuklar
gibi, ogullarinin sag-beyninden kaynaklanan bu sasirtici tepki,
onun i¢ y1l 6nce yasadigi ve muhtemelen kendisinin de faz-
la diistinmedigi ve fazla 6nemli olmayan travmatik bir olayin
sonucuydu. Tina, ogluna beyin hakkinda biraz bilgi verme-
nin tam zamani oldugunu diisiindii, o yiizden o gece yatma
vakti geldiginde Oyle yapti. Ama ogluyla neler konustugunu
aktarmadan once, size Tina’min bu konusmay1 yapmaktaki
amacinin ne oldugunu anlatmaliyiz. Tina, bir ¢ocugun gii¢ du-
rumlarla basa ¢ikmasina yardimci olmak i¢gin, bellegin beyin
icinde nasil ¢aligtigiyla ilgili baz1 temel bilimsel bilgilere sa-
hip olmak gerektigini biliyordu.
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BELLEK VE BEYiN: Birka¢ MiT

Bellek hakkindaki iki mitle ise baglayalim:

Mit #1: Bellek, zihinsel bir dosya dolabidw. Ilk randevu-
nuzu veya ¢ocugunuzun dogdugu giinii diigiindiigiiniiz
vakit, beyninizdeki uygun olan ¢ekmeceyi agar ve o ani-
yi1 digariya ¢ikarirsiniz.

Eger yukaridaki bilgi dogru olsaydi, bu ¢ok giizel ve uygun
olurdu, ne var ki beyin bu sekilde ¢galiymamaktadir. Beynini-
zin iginde, sizin erigmenizi ve diigiinme diizeyine getirmek
i¢in bilincinize tagimanizi bekleyen binlerce kiigiik “bellek
dosyas1” yoktur. Bellek tamamen ¢agrigimlarla ilgilidir. Bir
cagrisim makinesi olarak, beyin (bir fikir, bir duygu, bir koku
veya bir imge gibi) simdiki anda olan bir seyi islemden gegirir
ve bu deneyim ile ge¢misteki benzer deneyimler arasinda bir
baglant1 kurar. Gegmiste yasanan bu deneyimlerin bizim go-
riislerimizi ve kendimizi nasil hissettigimizi anlamamiz iize-
rinde gii¢lii bir etkisi vardir ve bu etki de, farkl1 néronlarin
(veya beyin hiicrelerinin) birbirleriyle baglanti halinde oldugu
beynimizdeki ¢agrisimlardan kaynaklanir.

Omegin, koltuk minderlerinin arasinda bir emzik buldugu-
nuzu farz edin. Ne tiir duygular hissedersiniz ve neler yasarsi-
nz? Evde hala bir bebek varsa, belki bu emzik sizi fazla etki-
lemez. Ama en kiigiikk ¢ocugunuzun emzikten kurtulmasindan
bu yana yillar gegmigse, iginizde pek ¢ok duygusal ¢agrigimlar
uyanir. O emzigin yeni dogmus bebeginizin agzinda nasil de-
vasa durdugunu veya onu kdpeginizle paylastigini ilk gérdiigii-
niizde nasil ayaga firladigimiz1 hatirlayabilirsiniz. Veya onu em-
zikten kestiginiz o duygusal geceyi yeniden yasarsiniz. Emzigi
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buldugunuz anda, gegmisten gelen giilii gagrigimlann yarattig
ve simdiki duygulannizi ve ruh halinizi etkileyen bilumum ¢ag-
ngimlann farkindalig igine girersiniz. Bellek dedigimiz sey de
6ziinde bundan, yani ¢agrisimlardan olugsmaktadir.

Fazla komplike olmadan anlatmak gerekirse, beyinde olup
bitenleri soyle agiklayabiliriz. Her deneyim yasadigimizda, bey-
nimizdeki noronlar “ateslenir” veya elektrik sinyalleriyle aktive
olur. Ateslenen bu beyin hiicreleri, diger néronlarla baglantilanir
veya onlarla birlesir. Cagrnisimlan yaratan da bu baglantilardur.
Kitabimizin giri boliimiinde de agikladigimiz gibi, yasadigimiz
her bir deneyim beynimizin fiziksel yapisim kelimenin tam an-
lamiyla degistirir, ¢linkii néronlar deneyimlerimize bagh olarak
stirekli birbirleriyle birlesirler (ve aynlirlar). Sinirbilimciler bu
stireci “Birlikte ates alan noéronlar birbiriyle baglantilanirlar,”
seklinde agiklarlar. Bir bagka deyisle, her yeni deneyim bazi n6-
ronlann ates almasina ve birbirleriyle veya aym anda ateslenen
bagka néronlarla baglanmasina neden olur.

Biitiin bunlar sizin deneyimlerinizle de 6rtiigmiiyor mu?
Bir limonlu kekten bahis agildig: vakit, agzimz sulanir. Veya
arabanizda dinlediginiz bir miizik pargasy, sizi lise ¢aglarinda
yasadiginiz beceriksiz bir dans olayma gotiirir.

Dort yasindaki kiziniza bale dersinden sonra bir ¢iklet ver-
diginiz giinii hatirhyor musunuz? Kiziniz ondan sonraki her
dersten sonra sizden ne istemis ve ona ne vermenizi bekle-
migti? Tabii ki ¢iklet, degil mi? Neden mi? Ciinkii beynindeki
bale-dersi-sonrasi1 néronlan ateslenmis ve ¢iklet-néronlanyla
baglantilanmigtir da ondan. Unutmayalim ki, birlikte ategle-
nen ndronlar birbiriyle baglantilanirlar.

Iste bellek bdyle calisir. Bir deneyim (bale dersinin sona er-
mesi) belirli néronlann ateslenmesine neden olur ve bu néron-
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lar daha 6nceki bir deneyimle ilgili (giklet verilmesi) néronlarla
baglantilanabilir. Daha sonra, biz ilk deneyimi tekrar yasadigi-
mizda, beynimiz onu ikinci deneyimle baglantilar. Yani, bale
dersi sona erince, beynimiz bir ¢iklet beklentisini tetikler. Bu
tetikleme, bir diigiince veya bir duygu gibi igsel veya beynini-
zin gegmisten gelen bir seyle baglant1 kurdugu digsal bir olay
olabilir. Ne olursa olsun, tetiklenen bu an1 daha sonra gelecek
icin bazi beklentiler yaratir. Beyin, siirekli olarak kendisini ge-
lecek igin hazirlar ama bunu yaparken hep daha 6nceki olaylara
dayanir. Anilar bizim simdiki algilarimiza sekil verir ve bundan
sonra ne olacag1 konusunda bir beklenti i¢ine girmemize neden
olur. Simdiki animiz ve gelecegimiz kesinlikle gegmisimiz ta-
rafindan sekillendirilmektedir. Ve bu da beynin iginde olusan
cagnisimlar vasitasiyla gergeklesmektedir.

Mit #2: Bellek, fotokopi makinesi gibidir. Anilarimzi
cagwrdigimz vakit, gegmisteki olaylarin aslina uygun,
birebir roprodiiksiyonlarini goriirsiiniiz. Kendinizi ilk
randevunuza gittiginiz vakit giydiginiz o komik giysiler-
le ve sag kesimiyle hatirlarsiniz, o an hissettiginiz tedir-
ginligi hatirlamak sizi giiltimsetir. Veya doktorun yeni
dogan ¢ocugunuzu havaya kaldwdigim goriir ve o anin
sizde yarattig1 yogun duygular: yeniden yagarsiniz.

Ne var ki, isler burada anlatildig) sekilde de ¢aliymamakta-
dir. Evet, o giinkii giysileriniz ve sa¢ kesiminiz giiliing olabilir,
ama bellek gegmiste yasadiginiz olaylarin birebir roprodiiksi-
yonu degildir. Anilarimiz1 geri getirdiginizde, onlar1 bir mik-
tar degistirirsiniz. Hatirladiklariniz gergekten olan bitene gok
yakin olabilir, ama bir aniy1 hatirlama eylemi aslinda aninin
bazen 6nemli 6l¢iide degismesi demektir. Bilimsel olarak an-
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latmak gerekirse, anilan geri getirmek, aniyla baglantili olan
olayin kodlandig1 zaman yaratilana benzeyen ama onunla bi-
rebir ayn1 olmayan bir noral kiimeyi aktive eder. Yani, anilar
hi¢ yanhs yapmadigimizi sandiginiz vakitlerde bile bazen az,
bazen de ¢ok miktarda ¢arpitilir.

Kardeslerinizle veya esinizle sohbet ederken, belirli bir ola-
ymn hikayesini anlattiktan sonra onlarnn “Olay &yle olmamisti
ki!” diye itiraz etmeleriyle mutlaka kargilagmigsimzdir. Bir ani-
y1 kodladiginiz anki ruh haliniz ile o aniy1 hatirladiginiz anki
ruh haliniz aninin kendisini etkiler ve degistirir. Yani, soyledigi-
niz hikaye tarih olmaktan ¢ok, tarihsel bir kurmacadar.

Kitabimizin ilerideki sayfalarinda gocuklarimizdan ve geg-
mis deneyimlerinin onlan nasil etkilediginden bahsederken, bu
iki miti hatirnmizda tutun. Bellegin (gerektigi vakit bagvurulan
alfabetik dosyalardan degil), beynin i¢indeki baglantilardan
olustugunu ve geri getirilen anilann 6ziinde garpitilmaya agik
oldugunu (ve gegmisinizdeki olaylarin her ayrintis1 gergege uy-
gun ve yanlhsiz fotokopileri olmadiklarini) unutmayin.

BELLEKLE ILGiLI GERGEK: ANILAR
AGIGA GIKSIN (VEYA ORTUK KALSIN)

Cocuk bezi degistirmekle ilgili bir aniniz1 diigiiniin. Bez de-
gistirme masasina yaklagirken, bu iglemi gerceklestirmek i¢in
kendinize “Tamam, 6nce bebegi minderin lizerine yatir. $imdi
pijamalarinin fermuarim ag ve 1slak bezi ¢gikar. Temiz bezi be-
begin altina yerlestir...” tarzinda direktifler vermezsiniz.
Hayir, bunlarin higbiri gerekli degildir ¢linkii bir bez degis-
tirirken, yaptiginiz sey onu degistirmekten 6te bir sey degildir.
Simdiye kadar pek ¢ok kez yapmis oldugunuz bu isi yaparken,
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ne yaptiginizi diigiinmezsiniz bile. Beyniniz néron kiimecikleri-
ni atesler ve bezin yapigkan bantlanm sékersiniz, bezi ¢ikanrsi-
niz, bebegin altim silmek i¢in bir 1slak mendil almak i¢in uzanir-
simz ve yapmamz gereken her seyi kendinize “hatirlatmaniza”
gerek kalmadan yaparsiniz. Bu, bellegin bir tiiriidiir: (stiriiyle
bez degistimmis olmak gibi) ge¢mis deneyimler (o anki bezi de-
gistimek gibi), simdiki zamandaki bir davraniginiz1 etkiler ve
siz belleginizin tetiklenmis oldugunu fark etmezsiniz bile.

Ote yandan, ilk kez bir bez degistirdiginiz giinii hatirlaya-
cak olursaniz, bir saniye durup belleginizi taramamz gerekir.
Kendinizi bebeginizin ayak bilegini tedirginlikle tutarken, be-
zin iizerindeki berbat birikimi gérdiigiiniizde yiiziiniizii burus-
tururken ve daha sonra ne yapmamz gerektigini kestirmeye
caligirken goriirsiiniiz. Bu imgeleri ve duygulan diisiindiigii-
niizde, gegmisteki bir seyi hatirladigimizin farkina varirsiniz.
Bu da bir bellek tiiriidiir ama sizin simdi hi¢ diisiinmeden bir
bez degistirmenizi saglayan bellekten farkhidir.

Bu iki bellek tiirii i¢ ige gegmistir ve giinliikk yasantiniz-
da birlikte ¢alisirlar. Sizin farkinda bile olmadan bebeginizin
bezini degistirmenizi saglayan bellege ortiik bellek diyoruz.
Bez degistirmeyi (veya yasaminizdaki belirli herhangi bir ani1)
Ogrendiginiz giinii hatirlama yeteneginiz ise agik bellektir.
Bellek hakkinda konustugumuz vakit, genellikle teknik olarak
agik olan bellekten, yani gegmis bir deneyimin bilingli olarak
hatirlanmasindan bahsederiz. Ama biz hem kendimiz hem de
¢ocuklarimiz i¢in her iki tiir bellegi de yakindan tanimaliyiz.
Bu iki tiir bellek hakkinda agik ve net bir bilgimiz olursa, ge-
lismeyi, olgunlagmay: ve gii¢ durumlarla bas edebilmeleri igin
neye ihtiyaglar varsa onlan ¢ocuklarimiza verebiliriz.

Simdi dilerseniz biz daha dogmadan 6nce olusmaya baslayan
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ortiikk anilardan baglayalim. Dan kendi ailesine uyguladigx gayri
resmi bir “aragtima ¢aliymasiyla ilgili hikayeyi soyle anlatiyor.

Karimin her iki hamileliginde de, gocuklarima daha an-
nelerinin karnindayken bile bir arki séylerdim. Bu, bii-
yiitkannemin bana s6yledigi ve bir gocugun hayata ve an-
nesine olan sevgisini ifade ettigi eski bir Rus sarkisiyds,
“Her zaman giin 15181 olsun, her zaman iyi giinler olsun,
Annem her zaman olsun ve ben her zaman olayim.” Bu
sarkiy1 ben, igitme sisteminin amniotik sividan gegen ses-
- leri kaydedecek kadar geligtigini bildigim hamileliginin
son iig ay1 boyunca hem Rusga, hem de Ingilizce okudum.
Her bir ¢ocugum dogduktan sonra ilk bir hafta igin-
de, bir meslektagimi bir “aragtirma galigmasi” i¢in evime
davet ettim. (Biliyorum, bu kontrol altinda bir ¢aligma
degildi ama gok eglenceliydi.) Dogum 6ncesi sarkisindan
onlara hi¢ bahsetmeden, ii¢ ayn garkiy: arka arkaya soyle-
dim. Hig giiphe yoktu, bebekler agina olduklar: garkiy: du-
yunca meslektaglarimin onlarin dikkat diizeyindeki degi-
sikligi fark edecekleri sekilde gozlerini kocaman agtilar
ve daha hareketlendiler. Ciinkii onlarda algisal bir bellek
kodlanmusti. (Cocuklarim gimdi benim garki séylememe
izin vermiyorlar, sanirim suyun igindeyken benim sesim
onlarin kulaklarina daha iyi geliyordu!)

&

Dan’in yeni dogan ¢ocuklar1 onun sesini ve Rusga sarki-
y1 tanimiglardi ¢linkii bu bilgi onlarin beyinlerine ortiik anilar
olarak kodlanmigti. Biz hayatimiz boyunca bu tiir 6rtiik anilar
kodlariz ve hayatimizin ilk on sekiz ay1 boyunca bu kodla-
may1 sadece Ortiik olarak yapariz. Yeni dogan bir bebek ko-
kulan, tatlari, evin i¢inden ve anne-babasindan gelen sesleri,

107



Daniel J. Siegel & Tina Payne Bryson

acikan annesinin karnindaki duyulanmalar, 1lik siitiin verdigi
mutlulugu, eve gelen belirli bir akrabasina tepki olarak anne-
sinin kendisini nasil kastigin sifreler. Ortiik bellek bizim algi-
larimizi, duygularimizi, bedensel duyularimizi ve biiyiidiikce
emeklemek, yiiriimek, bisiklete binmek ve sonunda bez degis-
tirmeyi 6grenmek gibi davranislan sifreler.

Ortiik bellekle ilgili en 6nemli husus, ézellikle de konu go-
cuklarimiz, onlarin korkulan ve hayal kinkliklan oldugunda,
ortilk amlarin diinyanmn nasil isledigi konusunda bizde ge¢cmis
deneyimlerimize dayah bazi beklentilere neden oldugunu anla-
mamiz gerektigidir. Bale ile ¢iklet arasindaki baglantiy: hatirla-
diniz m1? Birlikte ateslenen néronlann birbirleriyle baglantilan-
mas! nedeniyle, bizler gegmise dayal belirli zihinsel modeller
yaratiyoruz. Isten eve her gelisinizde yeni yiiriiyen gocugunuza
sarilip onu dperseniz, onun zihninde sizin isten doniisiiniizle il-
gili olarak sevgiyi ve aramzdaki bag: yansitan bir model oluga-
caktir. Bunun nedeni, 6rtiik bellegin beynin kendisini belirli bir
yondetepki vermeye hazirlamasi anlamina gelen “ilk ategleme”
adim verdigimiz bir sey yaratmasidir. Eve geldiginizde, oglu-
nuz sizin onu kucaklamamz bekler. I¢ diinyasi-bu sevgi dolu
jesti sizden beklemekle kalmaz, arabamzin sesini evin 6niinde
duydugu anda bile onun beklenti iginde kollarin1 hareket ettir-
mesine neden olur. Cocuk biiyiidiik¢e, bu ilk atesleme daha kar-

" magik davranig bigimleriyle ¢aligmaya devam eder. Birkag yil
sonra, 6rmegin bir piyano hocasi onun g¢alig tarzim elestirirse,
cocukta piyano ¢almaktan hoglanmadig veya hatta miizigi hi¢
sevmedigi gibi bir zihinsel model olusur. Bu siirecin daha da
agin ugta olanlar1 travma sonrasi stres bozuklugu (PTSD) adim
verdigimiz ve rahatsizlik verici bir deneyimin kisinin beyninde
sifrelenmesi ve bir ses veya imgenin bu aniy1 o kisi bunun bir
am oldugunu farkina varmadan tetiklemesi durumudur. Ortiik
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bellek 6ziinde bizi emniyette ve giivende tutan evrimsel bir
stiregtir. Hizla tepki verebilmemiz i¢in bizi 6zgiir birakir veya
tehlike anlaninda daha 6nceki benzer deneyimlerimizi bilingli
veya aktif olarak hatirlamamiza gerek kalmadan, tepkilerimizi
otomatik hale getirir.

Biitiin bunlarin biz ebeveynler i¢in anlami sudur: Cocuk-
larimiz olagandis1 bir sekilde mantiksiz davrandiklan vakit,
ortiik bir aninin onlarda zihinsel bir model yaratip yaratma-
digim1 diigiinmemiz ve bunu anlamalan i¢in onlara yardimci
olmamiz gerekir. Tina da oglunu yatagina yatirdiktan sonra
onunla yiizme dersleri hakkinda konugurken tam da bunu yap-
muist1. Aralarindaki konusma soyle gelismisti.

TINA: Yiizmeyle ilgili olarak son siralarda olup bitenleri
bana anlatabilir misin?

OGLU: Bilmiyorum, anne. Sadece ders almak istemiyorum.

TINA: Korktugun bir sey mi var?

OGLU: Sanirim. Bunu diisiiniince sanki midemde kelebekler
ugusuyor.

TINA: O zaman gel seninle o kelebeklerden bahsedelim.
Beyninin senin hatirladigini bilmedigin bazi seyleri
hatirladigini bilivor muydun?

OGLU: Anlamadim.

TINA: Tamam. Bagka bir sekilde anlatayim o zaman.
Yiizme dersleriyle ilgili olarak kotii bir deneyirh
yasadigim1 hatirliyor musun?

OGLU: Ah, evet.

TINA: O gittigimiz yeri hatirhyor musun?

OGLU:Orada bize ¢ok kotii davramyorlard.

TINA: Orada bayag: sert 6gretmenler vardi, dyle degil mi?
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Beni tramplenin ucuna kadar gétiiriip, bagimi suyun
i¢cine sokmuglar ve uzun bir siire nefesimi tutmaya
zorlamislardi.

Cok uzun bir siire, degil mi? Biliyor musun, ben
senin simdi yiizme dersi almak istememenin
nedeninin bununla ilgili oldugunu diisiiniiyorum.
Gergekten mi?

Evet. Iyi olsun kétii olsun, herhangi bir sey yaptigin
vakit, beyninin ve bedeninin bunlarn hatirda
tuttugunu biliyor musun? Yani 6rmegin ben

“Dodger Stadyumu...” dedigim vakit...

Ab, iste giilimsiiyorsun! O sirada iginde neler olup
bittigini biliyor musun? Beynin ve bedenin sana neler
sOyliiyor? Kendini nasil hissediyorsun?

Heyecanli?

Evet. Bunu yiiziinden de okuyabiliyorum.

Peki, midendeki o kelebekleri hissediyor musun?
Kesinlikle hayir.

Peki ya “ytizme dersleri” dersem?

Kendini daha farkli m1 hissediyorsun? -

Hi-hi

Kelebekler geri mi geldi?

Dogru. Derslere gitmek istemiyorum.

Ben soyle bir sey oldugunu diigiiniiyorum.

Beyin ¢ok harika bir organ. Ve onun en 6nemli
gorevlerinden biri de senin giivenligini saglamak.
Bak, senin beynin her seyi kontrol ediyor ve “Bu iyi
bir sey” veya “Bu kétii bir sey” diyor. Yani ben
“Dodger Stadyumu” dedigim anda, senin beynin
“lyi! Hadi oraya gidelim! Oras1 eglenceli bir yer,”
der. Ama ben “yiizme dersleri” dedigim vakit,
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“Kotii fikir. Sakin gitme!” der.

OGLU: Tam da dyle.

TINA: Ben “Dodger Stadyumu” dedigim vakit senin
beyninin o kadar heyecanlanmasinin nedeni,
senin orayla ilgili iyi deneyimlerinin olmasi.
Sen muhtemelen her mag1 ayrintili olarak
hatirlamiyorsundur ama yine de genel olarak
onlarla ilgili iyi duygular igindesindir.

Tina’min konuyu oglunun dikkatine nasil getirdigini gor-
diiniiz. Yaptig1 sey, belirli anilarin biz fark etmesek de geg-
misimizden gelen seylerle baglantili oldugu kavramini ortaya
atmakti. Muhtemelen siz de bu gocugun yiizme dersi almaktan
neden tedirgin oldugunu gérmiissiiniizdiir. Ortadaki sorunla-
rin en bilyiigii, cocugun neden tedirgin oldugu hakkinda en
ufak bir fikri olmamasiydi. Onun tek bildigi sey ders almak
istememesiydi. Ama Tina onun duygulannin nereden kaynak-
landigim agiklayinca, ¢ocuk beyninde olup biteni kontrol et-
mesini saglayacak bir farkindalik i¢ine girerek, deneyimlerini
ve duygularini yeni bir ¢ergeve i¢ine almay1 basarabildi.

Ana ogul bir siire daha konustular ve sonra Tina onu yiizme
dersiyle ilgili olarak kendisini fedirgin hissettigi vakit kullana-
bilecegi birtakim araglarla tamstirdl. Bu araglarin bir kismini
biraz sonra sizinle tartisacagiz, ama once konugmanin nasil
sona erdigine bir bakalim.

-

TINA: Tamam, korkunun nedeninin 6nceden yasadigin
bazi kotii deneyimler oldugunu simdi sen de
biliyorsun.

OGLU: Hy, hi. Sanirim.

TINA: Ama simdi sen daha biiyiik, daha akillisin ve
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yiizme konusunda ¢ok farkh diigiinceler iiretebilirsin.
Hadi simdi senin kendini daha iyi hissetmeni
saglayacak bir seyler yapalim. Once istersen
yiizmeyle ilgili biitiin anilanm diisiinerek ige
baslayabilirsin ama bu anilar yiizmenin iyi ve
eglenceli bir sey oldugunu diisiindiigiin anlara ait
olsun. Giizel bir yiizme deneyimi yasadigin bir am
hatirliyor musun?

Tabii, gecen hafta Henry ile birlikte yiizdiigiimde.
Oyle mi? Iyi. $imdi beyninle konusmaya basla.

Ne?

Ciddi soyliiyorum. Aslinda yapabilecegin

en iyi sey bu. Soyle diyebilirsin: “Sevgili beyin,
beni korumaya ve tehlikelerden uzak tutmaya gayret
ettigin igin tesekkiirler, ama ben artik yiizmekten
korkmuyorum. Yeni bir 6gretmenden, yeni bir
havuzda ders alabilirim ve ben de artik yiizmeyi
bilen farkli bir gocugum. O yiizden, sevgili beynim,
iste boyle derin derin nefes alarak midemdeki
kelebekleri kovalayacagim. Ve yiizmenin iyi
yonlerine odaklanacagim.” Nasil? Beyninle boyle
konugmak sana tuhaf mi1 geliyor?

Biraz.

Biliyorum, bu hem komik hem de tuhaf. Ama bunun
ise yarayabilecegini gorebiliyor musun? Bedenini
rahatlatmak, kendini giivende hissetmek ve yiizme
derslerine gitmeyi istemek i¢in beynine neler
sOylemek istersin? Zihninin i¢inden neler
sOyleyebilirsin?

O kotii yiizme dersleri gegmiste kaldi. Simdi bu yeni
bir yiizme dersi ve ben yiizmeyi seviyorum.
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TINA: Tam da 6yle. Genel olarak yiizme konusunda ne
diistiniiyorsun?

OGLU:Bence yiizmek harika!

TINA: Evet. Simdi bir sey daha yapalim. Yeni derse
gittigimizde kendini yeniden tedirgin hissetmeye
baslarsan, ne yapmay1 ve beynine neler soylemeyi
diistiniiyorsun? Bu duygularin gegmisten
kaynaklandigim kendine hatirlatmana yardimci
olabilecek sifre gibi bir sey var m1 aklinda?

OGLU:Bilmiyorum. “Kelebekleri dldiirelim” olabilir mi?

TINA: Onlar uzun zaman 6ncesine aitler ve artik onlarin
midende kalmalarina hig ihtiyacin yok, éyle degil mi?

OGLU:Dogru.

TINA: Bunu ¢ok sevdim. Ve senin simdi bu konuyla ilgili
olarak giildiiglinii gormek beni ¢gok mutlu etti.

Ama belki daha hosgoriilii bir sifre segebiliriz.
“Kelebeklere 6zgiirliik verelim” veya “Kelebekleri
serbest birakalim”a ne dersin?

OGLU:“Oldiirmek” s6zciigii benim daha gok hosuma gidiyor.

TINA: Pekala. Senin dedigin olsun. “Kelebekleri 6ldiirelim!”

Tina’nin burada yaptif1 en 6nemli seyin oglunun korkular-
nin nereden geldigini sdylemesi olduguna dikkatinizi ¢ekerim.
Onun 6rtitk amlannin agik ve anlamh bir hale gelmesini sagla-
mus, bdylece onlarin oglu iizerinde gizli bir giice sahip olmasim
engellemisti. Yiizmeyle ilgili olarak bir zamanlar yagamis ol-
dugu ortitk anilar bir kez farkindalik 1;181yla aydinlaminca, ¢o-
cuk simdiki zaman korkulariyla daha kolaylikla bag edebilecek
duruma gelmistir. Ortiik anilarin agik amlar haline doniismesi,
bellek entegrasyonunun gercek giiciiniin sezgi, anlayis ve hatta
sifa getirmesini saglamgtir.
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ORTUK VE AGIK BELLEKLERIN
ENTEGRASYONU: AKLIN YAP-BOz
PARGALARINI BirR ARAYA GETIRMEK

Ortiik anilar genellikle olumludur ve bizim lehimize ¢aligirlar.
Omegin, her zaman sevildigimiz igin, etrafimizdaki kisilerin
bizi her zaman sevmeye devam etmelerini bekleriz. Canimiz
yandiginda ebeveynlerimizin bizi rahatlatacagina giiveniriz,
¢iinkii onlar her zaman 6yle yapmiglardir. Bunun nedeni igi-
mizde onlarla ilgili pek ¢ok olumlu, ortilkk anilar olmasidir.
Ama ortiik anilar olumsuz da olabilir. Omegin, ebeveynleri-
mizin bizim stresli zamanlarimizda rahatsiz olduklarim belli
ettikleri veya bizimle ilgilenmedikleri de olmustur.

Ozellikle ac1 verici veya olumsuz bir deneyimden kaynak-
lanan ortiikk bir antyla ilgili sorun, bilincinde olmadigimiz igin
bu aninin bizim hareketlerimizi, topraga gomiilii bir mayin gibi,
6nemli Glgiide ve bazen giicten diisiirecek kadar simirlamasidir.
Biz fark etsek de etmesek de, beynimiz pek ¢ok olayr hatirlar,
boylece ayak bilegimizi burkmaktan tutun sevdigimiz birnin
6limiine kadar, yasadigimiz gii¢ deneyimlerin ac1 veren anlan
beynimizin i¢ine yerlesir ve bizi etkilemeye baglar. Gegmisten
kaynaklandigin1 bilmedigimiz bu 6rtitk anilar bizde korku, uzak
durma, iiziintii ve diger ac1 veren duygular ve bedensel algilar
yaratabilir. Cocuklarin (ve hatta yetigkinlerin) zaman zaman, ne-
den o kadar iiziildiiklerini bilmeden, bazi olaylara agin tepki gés-
termelerinin nedeni de budur. Cocuklar onlara ac1 veren anila-
rindan bir anlam ¢ikarmazlarsa, uyku bozukluklan, onlan elden
ayaktan diisiiren fobiler ve diger sorunlarla kars: karsiya kalirlar.

Oyleyse, olumsuz gegmis amlarin etkilerinden kurtulmalar
i¢in gocuklarimiza nasil yardimei olabiliriz? Yapacagimiz sey,
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ortikk anilarinin tizerine farkindalik 11811 tutarak onlan agik
bir hale getirmek ve ¢gocugumuzun onlarin farkina varmasim
ve onlarla istemli ve bilingli bir sekilde bas etmesini saglamak
olmalidir. Zaman zaman ebeveynler, ¢ocuklarinin baglarindan
gecen ac1 verici olaylan “unutuvermelerini” umarlar, ama as-
linda ¢ocuklarin tek istedigi ebeveynlerinin onlara ortiik ve
acik belleklerini entegre etmeyi 6gretmeleri ve boylece aci ve-
ren deneyimlerin bile onlar i¢in bir gii¢ kaynag olusturmasina
ve kendilerini anlamalarina yardimci olmalarndir.

Beynimizin i¢inde tam da bu isi yapan, yani ortiik ve agik
anillarnmiz1 entegre ederek iginde yasadigimiz diinyay: daha
iyi algilamamiz1 saglayan bir boliim vardir. Amlarin geri ge-
tirilmesi siirecinin “arama motoru” sayilan bu boliimiin adi
hipokampustur. Hipokampus ortiik bellege ait tiim imgeleri,
duygulan ve algilan almak ve onlann gegmis deneyimlerimi-
ze ait “resmi” bir biitiin halinde algilamamizi saglamak tizere
beynimizin farkh bolgeleriyle igbirligi iginde ¢aligir.

Beynimizin hipokampus boliimiiniin, ortiik bellekteki yap-
boz pargalarim birlestiren usta bir bilmece ¢oziicii oldugunu dii-
stiniin. Bir deneyimle ilgili olan imgeler ve algilar 6rtiik kaldigy,
yani hipokampus tarafindan eptegre edilmedigi vakit, beynimi-
zin iginde, tam bir yap-boz bilmecesi gibi, birbirlerinden ayri
ve karman ¢orman pargalar halinde dururlar. Tabloyu pargala-
r1 tamamuyla bir araya getirilmis olan bir yap-boz gibi acik ve
biitiin halinde goéremeyiz, ¢iinkii 6rtitk anitanimiz oraya buraya
dagilmig pargalar halindedirler. O yiizden bizim kim oldugu-
muzu belirleyen kendi hikayemizle ilgili olarak da net ve agik
bir kavrayis igine girmemiz miimkiin olmaz. Daha da kétiisi,
bu ortiik anilar bizim simdi-ve-su-andaki gercege bakis agimizi
ve onunla kurdugumuz etkilesimin tiiriinii de sekillendirmeye
devam eder. Ve diinyayla iletigim kurmak igin bagvurdugumuz
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yollari nasil etkiledigini biz hi¢ fark etmesek de, kendimizi an-
bean nasil algiladigimiz tizerinde de etkili olur.

O yiizden, hayatimiz iizerindeki etkilerini anlamak i¢in bu
yap-boz pargalarin1 net bir resim olusturacak sekilde birles-
tirmek ¢ok hayati bir 5nem tagir. Iste hipokampus tam da bu-
rada devreye girer. Ortiik ve agik bellegi entegre etmek gibi
Onemli bir gorevi yerine getirerek, bizim hayat hikayemizin
aktif yazar olmamiza izin verir. Nitekim ogluna yiizme ders-
leriyle ilgili olarak ge¢miste yasadig1 ac1 veren deneyimlerden
bahsettigi vakit, Tina sadece onun hipokampusunun gérevini
yapmasina yardim¢ci oluyordu. Cocugun ortiik bellegindeki
anilarin agi18a ¢ikmasi fazla vakit almadi, boylece o da korku-
suyla bas edebilmeyi, gegmisten gelen ac1 deneyimlerine bir
anlam verebilmeyi ve bunlarin simdiki zamanda bile onu ra-
hatsiz etmeye devam edebilecegini gérmeyi basardi.

Cocuklarimiza duygularim1 ifade etme ve onlan iirkiiten
bir deneyimden sonra neler olup bittigini hatirlama imkam
tanimazsak, onlarin 6rtiikk amilan pargalara aynlip dagilmg
durumda kalir ve onlar da yasadiklarina bir tiirlii anlam ve-
remezler. Ama eger onlara gegmislerini simdiki zamanla en-
tegre etmelerinde yardimci olursak, iglerinde olup bitenleri
daha iyi anlayabilirler, diisiincelerine ve davraniglarina hakim
olabilirler. Cocugunuzda bu tiir bir bellek entegrasyonunu ne
kadar ¢ok gergeklestirirseniz, onlarin simdiki zamanda olan
bitene, aslinda gegmisteki tepkilerinin artiklar1 olan mantiksiz
tepkiler gosterdigini daha nadir olarak goriirsiiniiz.

Bellek entegrasyonunun, ¢ocuklardaki tiim patlamalar ve
rasyonel olmayan davranslar i¢in ebeveynler agisindan bir
panzehir oldugunu séylemiyoruz. Ama bu, gegmisten gelen
gii¢ durumlarla bas etmek igin giiglii bir vasitadir. Sunu bilin

116



Biitiin-Beyinli Cocuk

ki, ¢ocugunuz bilinmeyen bir nedenden dolay1 kivranip dur-
dugu vakit bu yéontemden haberdar oldugunuza minnettar ola-
caksiniz. Bes yagindaki cocugunuzun Luke Skywalker’in kara
kruvazériiyle yarigacak stop lambasin1 bulamadig igin “aptal
lego magazasi”m1 hedef alarak, muhtemelen George Lucas’tan
esinlenen ve oOrtiik bellekle higbir ilgisi olmayan kontrol edi-
lemez bir haykirma krizine tutuldugunu farz edin. Neler olup
bittigini analiz etmeden 6nce, DURUN ve igin temeline bir
g6z atin: Sizin kiigiik Jedi’niz acikmis veya bir seye sinirlen-
mis olabilir, kendisini yalmiz hissediyordur veya yorgundur.
Eger Gyleyse, bu sorunlar gayet kolaylikla ¢6ziimlenebilir.
Ona bir elma verin. Duygularim dinleyin ve yasadig1 hayal
kinkligim1 6nemsediginizi gosterin. Birkag dakikanizi onunla
birlikte gecirin, yap-bozun eksik pargasin1 bulmasina yardim
edin. Her zamankinden biraz 6nce yatagina girerek dinlenme-
sini ve ertesi giin kendisini daha iyi hissetmesini saglayin. Co-
cuklar genellikle ellerinden geleni yapiyorlardir; bizden sade-
ce onlarin temel ihtiyaglarim saglamamiz1 beklerler. Beyinle
ilgili stirtiyle sey ogrenirken ve burada sizlere sundugumuz
bilgileri 6ziimserken, zaten bildiginiz basit ve belirgin olan
seyleri unutmayin. Akl selim gize ¢gok yardimc olabilir.

Buna ragmen, sorunun daha biiyiik oldugunu diistinityor-
saniz, gegmisten gelen ve simdiki zamam etkileyen olaylan
gozden gegirmek iyi bir fikir olabilir. Cocugunuzun tepkisi-
ni her zaman eskiden yagamis oldugu belrrli bir olaya bagla-
yamayabilirsiniz, o yiizden olmayan bir baglantiy1 aramakla
vakit kaybetmeyin. Ama ge¢misteki bir olayin gocugunuzun
davranigini etkileyebilecegini hissediyorsaniz, onun ortiik ve
acik bellegini entegre edebilmesi ve su anki kosullara kon-
trollii tepki verebilmesini saglayacak araglara sahip olabilmesi
i¢in su pratik yollan deneyebilirsiniz.
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Neler Yapabilirsiniz:
Cocugunuzun Ortiik ve Agik Belleginin
Entegrasyonuna Yardimci Olmak

Biitiin-Beyin Stratejisi #6:
Cocugunuza Aklinin Uzaktan Kumandasinmi
Kullandirin: Anilar1 Yeniden Canlandirmak

Bir kez daha s6ylemek gerekirse, entegrasyonu tesvik etmenin
en iyi yollarindan biri hikaye anlatmaktir. Boliim 2°de sag ve
sol beyin yarimkiirelerini entegre edebilmek i¢in sizlere hika-
ye anlatmanin 6nemini anlatmistik. Hikaye anlatmak, 6rtiik ve
acik belleklerin de entegre edilebilmesi i¢in giiglii bir aragtir.
Ama bazen, gocuklar gegmiste yasadiklan bir olayin 6zellik-
le ac1 veren etkilerini ¢ok derinden hissediyorlarsa, o zaman
bu deneyimin tamamim hatirlamak igin hazir olmayabilirler.
Boyle bir durumda, ¢ocugunuzu i¢indeki DVD ile tamistirin.
Bu DVD’nin onun bir olay: zihninde yeniden canlandirmasi-
ni, diledigi zaman durdurmasini, yeniden basa sarabilmesini
veya hizla 6ne alabilmesini saglayan bir de uzaktan kumanda-
s1 vardir. Nasil ki, bir korku filminin sizi korkutan boliimlerini
hizla gegerseniz veya sevdiginiz boliimlerini telarar basa sarip
yeniden izlerseniz, aklin uzaktan kumandasi da nahos bir de-
neyimi yeniden yasarken ¢ocuga belirli bir kontrol giicii verir.
Bakin bir baba bu teknigi nasil kullanmis:

On yagindaki oglu Eli, bu yil Pinewood Derbisi’nde Geng
Izciler takiminda yansmak istemedigini s6yleyince David gok
sasirdy, ¢linkil Eli’nin her kig yapmaktan en ¢ok hoslandig
seyin, onunla birlikte koca bir gam agaci kerestesini keserek,
oyarak ve boyayarak bir spor araba haline getirmek oldugunu
biliyordu. Birka¢ sohbetten sonra, David Eli’nin tahta oyma
makinelerinin, 6zellikle de bigakli olanlarin yanina bile git-
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mek istemedigini fark etti. Bunu gérdiikten sonra, Eli’nin bu
yeni fobisinin, birkag ay 6nce meydana gelen bir olayla bag-
lantih oldugunu anlamak pek gii¢ olmadi.

Bir onceki yaz, Eli ¢akisin1 anne ve babasinin iznini alma-
dan parka gotiirmiistii. O ve arkadag1 Ryan bu gakiyla bir sey-
ler kesmekten ve oymaktan keyif aliyorlards, ta ki baglarina
bir i§ gelene kadar. Bir kokii keserken Ryan kokii boydan boya
kesmekle kalmamig, ¢akiyr da bacagina batirmisti. Ryan’in
bacagindan 6yle ¢ok kan akmigt1 ki, ambulansla acil servise
gitmek zorunda kalmiglardi. Bacagina birka¢ dikis atildiktan
sonra her sey yoluna gimmisti ve olaydan fazlaca etkilenmis
gibi de goriinmiiyordu. Ama Eli, evde beklerken biiyiik bir
stres altina girmis ve siirekli Ryan i¢in endiselenmisti. Mer-
hametli ve sorumluluk sahibi bir ¢ocuk olan Eli, arkadaginin
canim yakan ve bu kadar sikintiya neden olan seyin, izinsiz
olarak parka gotiirdiigii ¢cakisi oldugu diisiincesini zihninden
sokiip atamiyordu. Cocuklarin ebeveynleri onlar1 hemen o
gece bir araya getirmis ve her ikisini de olay hakkinda ko-
nusturmus ve goriiniiste her iki gocuk da olay1 atlatms gibi
goriinmiistii. Ama anlagildif1 kadanyla, aradan aylar gegtik-
ten sonra bile bu olayin anisiy farkinda olmamasina ragmen
Eli’yi etkilemeye devam ediyordu. Cocuk, ona ait olan bir ¢a-
kiy1 kullanan Ryan’1n bagina gelen olay nedeniyle, tahta oyma
araglarindan korlemaya bagladiginin farkinda bile degildi.

David, 6rtiik bellegini agik bellegiyle éntegre etmesi igin
Eli’ye yardim etmeye karar verdi. Tiim aletlerini bir araya ge-
tirdigi garaja oglunu ¢agirdi. Garaja girdigi ve elektrikli teste-
reye goz att1g1 anda, Eli’nin gozleri fal tas1 gibi agild1 ve ba-
basi onun yiiziindeki korku ifadesini fark etti. Cocuk normal
goriinmeye ¢aligarak “Baba, ben bu yil Pinewood Derbisi’ne
katilmak istemiyorum,” dedi.
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David sefkatli bir ses tonuyla “Biliyorum, oglum,” dedi.
“Ve sanirim neden istemedigini de biliyorum.”

Caki olayi ile araba yaris1 arasindaki baglantiy1 Eli’ye an-
latth ama Eli bu agiklamaya da tepki gosterdi. “Hayir, ondan
degil. Su anda okulda ¢ok yogun bir donem yasiyorum.”

Ama David srar etti. “Mesgul oldugunu biliyorum, ama
bence is o kadar basit degil. O giin parkta neler olup bittigini
istersen bir kez daha konusalim.”

Eli’nin yiiziinde yine bir korku ifadesi belirdi. “Baba, o
olay ¢ok uzun bir zaman 6nce oldu. O konuyla ilgili olarak
konusmamiz gerekmiyor.”

Ama David onu ikna etti ve ona bu ac1 veren anilanyla
ylizlesmek igin giiglii bir teknik 6gretti. Ogluna “Ben simdi
sana hikayeyi, tam da senin bana gegen yaz anlattigin gibi an-
latacagim,” dedi. “Ve senin de hikayeyi, sanki beyninin iginde
bir DVD seyrediyormugsun gibi zihninde canlandirman isti-
yorum.”

Eli itiraz etti. “Baba, ben bunu yapmay: gercekten istemi-
yorum.

“Istemedigini biliyorum,” dedi David. “Ama isin tath yonii
de bu zaten. Senin elinde, evde 4ilm izlerken kullandigimiz gibi
bir uzaktan kumanda aleti tuttugunu hayal etmeni istiyorum. Hi-
kayenin diisiinmek bile istemedigin bir béliimiine geldigim vakit
“ara ver” diigmesine basabilirsin. Yani bana “Ara ver” dedigin
vakit, ben duracagim. O zaman, o sahneyi hizli 6ne alma tusuna
bastigimiz1 farz ederek gegecegiz. Bunu yapabilir miyiz?”

Eli, ¢ocuklarin delice oldugunu diisiindiikleri bir talep kar-
sisinda yaptiklar1 gibi yavasca “Tamam,” dedi.

David hikayeyi anlatmaya bagladi. Eli’nin parka gelisinden
basladi, Ryan’la birlikte agacin govdesini kesmelerine geldi
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ve bu sekilde devam etti. “Sonra Ryan bir kokii ald1 ve onu
kesmeye basladi,” der demez Eli araya girdi.

Yavagga ama giiglii bir sekilde “Ara ver,” dedi.

David “Tamam,” dedi. “Simdi hastaneye kadar hizla 6ne
saralim.”

“Daha da 6ne.”

“Ryan’in eve gelmesine kadar m1?”

“Daha da 6teye.”

“Ryan’1n o gece bize gelmesine kadar m1?”

“Tamam.”

David daha sonra iki arkadas arasindaki mutlu bulusmay,
birbirleriyle nasil selamlastiklarin1 ve sonra da video oyunlan
oynamak i¢in ortadan kaybolduklarimi anlatti. David, hikayeyi
anlatirken Ryan’in anne ve babasinin Eli’ye kizmadiklarim ve
olay1 bir kaza olarak goérdiiklerini de 6zellikle vurguladi.

David ogluna bakti. “Hikaye iste boyle. Tamam mi1?”

“Hi h.”

“Disarida biraktigimiz o boliim diginda yani.”

“Biliyorum.”

“Band1 geriye saralim ve ara verdigimiz yere gelerek ne
olduguna bir bakalim. Ve sunu da unutmayalim ki, hikayenin
sonunun iyi bittigini gérmiis bulunuyoruz.”

“Tamam.”

David hikayenin Eli’ye daha ¢ok ac1 veren boliimlerine gegti
ve Eli zaman zaman “ara ver” butonuna bast1. Nihayet, hikaye-
yi bastan sona yeniden anlattilar ve Eli bigaklar ve kesme isle-
miyle ilgili korkularin1 agiga vurdu. Mutlu sona geldiklerinde,
David Eli’nin adalelerinin gevsedigini ve sesindeki gerginligin
de dramatik 6lgiide kayboldugunu gérdii. Ondan sonraki hafta-
larda, hikayeye tekrar tekrar geri dondiiler ve yeni bastan anlat-
tilar. Eli bigaklar hakkinda héla biraz tedirgindi ama babasinin
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yardimiyla, beyninin hipokampusu onun ortiik bellegini agik
bir farkindalik haline sokmay1 basarmigti. Eli bunun sonucun-
da, artik agiga ¢ikmis olan sorunuyla bag edebilecekti. Nitekim
o ve babasi o giine kadar yaptiklan en giizel Pinewood Derbi
arabalarindan birini yaptilar ve arabanin adim Korku Faktérii
koyup bu adi Cadilar Bayrami’ndaki gibi korkung harfler kulla-
narak arabanin her iki yanina yazdilar.

Unutmayin ki amacimz, g¢ocuklarinizi onlarin haberi bile
olmadan etkileyen ve beyinlerinde yap-boz pargalan gibi da-
ginik halde duran rahatsizlik verici deneyimleriyle yiizlesme-
lerine ve bu deneyimleri bilmecenin tiimiinii net ve anlamh
bir sekilde gorebilecek sekilde agikhia kavusturmalarna yar-
dimc1 olmaktir. Cocuklarinizi beyinlerindeki DVD oynatici-
sim1 kontrol eden uzaktan kumandayla tamgtirmakla, hikaye
anlatma siirecini ¢ok daha az korkutucu hale getirebilirsiniz,
¢linkii yiizlesecekleri seylerin kontroliinii ve bunlarla dile-
dikleri hizla bag etme inisiyatifini onlara birakmig olursunuz.
Boylece onlan kendilerini korkutan (veya ofkelendiren veya
hayal kinkligina ugratan) bir deneyimin her sahnesini art arda
tekrar tekrar yagamak zorunda birakmamis olursunuz.

Biitiin-Beyin Stratejisi #7:

Cocugunuza Hatirlatmay: Hatirlayin: Yeniden
Hatirlamay: Ailenizin Giinlitk Hayatinin Bir
Parcas1 Yapmak

Hatirlama eylemi insanlarin ¢ogu i¢in son derece dogal bir ol-
gudur. Ama bellek beynin pek ¢ok diger islevi gibidir, yani
onu ne kadar ¢ok ¢aligtirirsak, o kadar giiglenir. Bunun anlam
da sudur: Cocuklariniza deneyimlerini ne kadar ¢ok hatirlatir-
saniz ve onlarin kendi hikayelerini tekrar tekrar anlattirirsaniz,
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onlarin 6rtiikk ve agik anilarin1 entegre etme yeteneklerini o
kadar gelistirmis olursunuz.

O yiizden size verecegimiz ikinci 6giit, ¢ocuklariniza ha-
tirlatmay1 hatirlamamzdir. Cesitli islerle ugrasirken, ortiik ve
acik anilarin1 entegre edebilmeleri i¢in g¢ocuklarinizi dene-
yimleri hakkinda konusturun. Bu, 6zellikle de hayatlarinin en
6nemli ve degerli anlar1 mevzu bahis oldugunda 6nem kazanur.
Aile iginde yasananlar, 6nemli dostluklar veya gegis torenleri
gibi kayda deger anlan ne kadar ¢ok agik bellege tasiyabilirse-
niz, bu deneyimler o kadar daha agik ve daha etkili olacaktir.

Cocuklarinizi hatirlamaya tesvik etmek i¢in pek ¢ok pratik
yol vardir. En dogal yol hatirlamay1 kolaylastiran sorular sor-
maktir. Cok kiigiik gocuklarla ilgilenirken, sorular basit tutun
ve onlarin dikkatlerini daha ¢ok gecirdiléleri giinle ilgili ayrin-
tilara ¢gekmeye odaklanin. Bugiin Carrie’nin evine mi gittin?
Oraya gittigimizde ne oldu? Bu tiir temel olgulardan bahset-
mek ¢ocugunuzun bellegini gelistirir ve onu kisa siire iginde
daha 6nemli anilarla etkilesim igine girmeye hazirlar.

Cocuklariniz biraz daha biiyiikse, odaklanacaginiz konularla
ilgili olarak daha stratejik olabilirsiniz. Onlara bir arkadaglaryla
veya Ogretmenlerinden biriyle yagadiklar1 bir sorunu, gittikleri
bir partiyi veya diin geceki oyun provasinin ayrintilarini sorun.
Veya onlan bir giinliikk tutmalan i¢in tegvik edin. Bu konuda
yapilan galigmalar, bir olay: giinlitk tutarak hatirlama ve soz-
ciiklerle ifade etme eyleminin kisinin genel anlamda kendisini
iyi hissetmesini sagladif: gibi, bagisiklik sistemini gii¢lendirdi-
gini ve kalbin diizgiin iglemesine yardim ettigini agik ve net bir
sekilde gostermektedir. Konumuzla ilgili olarak da, gocuklara
hikayelerini anlatma sans1 tanir, onlara olan bitene bir anlam
verebilme siirecinde yardimci olur ve gegmis ve simdiki zaman
deneyimlerini anlama yeteneklerini gelistirir.

Anne ve babalara bellek entegrasyonundan bahsettigimiz
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ve onlan anilanyla ilgili olarak gocuklarinin konugmalarina
yardimc1 olmaya tesvik ettigimiz vakit, ortaya ister istemez
bir soru gikmaktadir. Ya konusmaziarsa? Veya Onlara sanat
dersi nasil gecti diye sordugumuzda, bize tek soyledikleri sey
“lyiydi,” olursa? Cocugunuzun hayatiyla ilgili baz1 6nemli
ayrintilan1 bilmiyorsaniz, yaratici olmaya ¢aligin. Okul ¢agin-
daki kiigiik ¢ocuklar i¢in yararh olabilecek tekniklerden biri,
onlarla okul déniisiinde bir tahmin etme oyunu oynamaktir.
Ona “Bana bugiin gergekten olan iki sey ve olmayan bir sey
soyle. Ben de bunlardan hangi iki tanesinin dogru oldugunu
tahmin etmeye ¢aligayim,” deyin. Bu oyun, 6zellikle de ¢ocu-
gunuz “Bayan Derrick bize bir hikaye okudu” veya “Ben ve
Nico kizlan gozetledik” veya “Kaptan Hook beni yakaladi ve
timsahlara att1” tarzinda bir yanit verdigi vakit sizin igin fazla
ilgi gekici olmayabilir. Ama kisa bir siire i¢inde eglenceli bir
hal alabilir ve ¢ocuklarin oynamaya can attig1 bir oyun haline
gelebilir. Bu oyunu oynamakla, her giin onlarin okulda bagla-
rindan gegen iki olay1 6grenerek, hem gocuklarimzin hayati
hakkinda bilgi edinebilirsiniz, hem de onlarin geriye déniip
yasadiklan olaylar hakkinda diisiinmelerini saglayabilirsiniz.

Esinden kisa bir siire 6nce boganmis olan bir diger anne de,
gii¢ bir donemden gegen kizlariyla duygusal anlamda baglanti
kurabildiginden emin olmak istiyordu. O nedenle, her aksam
birlikte yemek yerlerken onlara “Bana giiniiniizii anlatin. Bir
tane size mutluluk veren bir olay, bir tane de moralinizi bozan
bir olay anlatin ve birisi i¢in bugiin yaptiginiz nazik bir eylem-
den bahsedin.” Bu tiir aktiviteler ve sorular ¢ocuklarin olaylar
hatirlamasini tegvik etmekle kalmaz, onlar1 duygularinmi ve ey-
lemlerini daha derinden diisiinmeye dogru yonlendirir, yasa-
diklarim1 bagkalariyla paylasmaya ve baska insanlara yardim
etmeye tegvik eder.
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Cocuklanmzin daha derinlemesine diigiinmesini istedigi-
niz belirli olaylar i¢in de fotograf albiimlerine bakabilir ve
eski videolar seyredebilirsiniz. Onlar1 derin bir odaklanmaya
sokmanin en iyi yollarindan biri de resimli bir “am kitab1”
yaratmaktir. Omegi, kizimz katildigy ilk gece yatmah kamp
gezisinden dondiigii vakit, onun size génderdigi mektuplar,
hatira degeri olan esyalan1 ve oradayken ¢ektigi fotograflan
biriktirebilir ve onunla birlikte bir kitap¢ik hazirlayabilirsiniz.
Kiziniz kenarlara kiigiik hikayeler ve “Bu benim kaldigim ku-
liibe” veya “tirag kopiigii kavgasindan sonrasi” tiiriinde notlar
yazabilir. Boyle bir kitap yaratmak kizimzin gelecek birkag
ay veya bir yil i¢inde unutacag ayrintilardan bazilarim1 ak-
linda tutmasim saglayacak ve ona aym zamanda hayatindaki
bu 6nemli olayi sizinle daha ¢ok paylasma firsatin1 verecektir.

Butiin-Beyinli Cocuklar:
Cocuklariniza Ortiik Anilarini Agiga
Cikarmayi Ogretin

Size g¢ocuklariniza ortiik ve agik bellekler hakkinda nasil ko-
nusmak gerektigine dair birka¢ yol 6nerdik. Cocugunuzun
gecmiste yasadiklar nedeniyle'bir miicadele iginde oldugunu
fark ederseniz, yapabileceginiz en iyi seylerden biri onunla
konusmak ve ona o olayin hikayesini anlattirmaktir. Ancak
geemis bir deneyim simdiki davraniglarini.ve duygularim et-
kilemeye basladig1 vakit, onun beyninde neler olup bittigini
anlatmak da ige yarayabilir. Bunu §6yle yapabilirsiniz:
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HAFIZADAKLI PUZZLE PARCALARINI
BIR ARAYA GETIRMEK

BIROLAY OLDUSUNDA, BEYNIN ONU

HATIRLAR, AMA HER ZAMAN B1R BUTUN

HALINDE VE BiR ARAYA GETIRILMLS

ANILAR SEKLINDE DEGIL. SANKL OLAYLA

1LGILL OLARAK BEYNININ ICINDE YUZEN OLMANIN EN tYf YOLU, OLAN

SURUYLE MINLK YAP-BOZ PARCAST VARDIR. BITENIN HiKAYESINI ANLATMAKTIR.



ORNEGIN;

BASINA GELENLERE BIR
|BAKALL MIA KOPEKLERDEN NEDEN
BILMIYORDU. SONRA MIA KORKULARININ COK ESKILERE

BABAST ONA UNUTMUS UZANAN BU OLAYLA iLGiLT OLDUGUNU
B1R OLAYI HATIRLATTL. VE KARSILASTIGI KOPEKLERLE
v KOPEK ONA OLMADIGINI 6ORDU.

BASINIZA GELEN B1R OLAYIN
HIKAYESINL ANLATTIGINIZ VAKLT,
YAP-BOZ PARCALARINI BIR ARAYA
MIA SIMDI MAHALLESINDEKLE DOST GETIRMLS OLUR VE DAHA AZ KORKAR,
KOPEKLERT SEVIP OKSAMAKTAN UZULUR VEYA OFKELENIRSINLZ.
HOSLANIYOR. BUNUN SONUCUNDA DA DAHA CESUR,
MUTLU VE SAKEN OLURSUNUZ.
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Kendimizi Entegre Anilarimizi
Nasil Agiga

Anilarin hayatlarina etmeseler ettigi ki-
siler sadece degildir. biz ebeveynlerin  bagina
gelir. anilar bizim  davraniglarimizi, duygularimizi, algilar-

mizi ve hatta fiziksel duyularimizi etkiler  biz gegmisin lizerimizde
su anda yarattigi etkiden tamamen habersiz olabiliriz. Dan baba
oldugu donemde yasadiklarini ilk elden anlatmigti:

Oglum diinyaya geldikten sonraki  gtinlerde tesellisiz bir
sekilde agladiinda benim de sinirlerim Bir
bebegin agdlamasini dinlemenin herkes igin zor oldugunu
biliyorum, ama ben buna edemiyordum. Panige
kapihyor ve korkular iginde kivraniyordum. Bu yogun ve gé-
rintigte saglam bir nedene tepkim igin

teoriyi gozden gegirdim, ama bunlarin higbiri benim bu duru-
mumu agtklamiyordu.

Derken bir giin oglljm aglamaya bagladi ve benim gdzleri-
min éntine bir imge geldi. Kiigiik bir gocuk bir muayene masa-
sinin uzerinde yatmisti ve kipkirmizi kesilmis ve kasiimig bir
ylzle avaz avaz bagiryordu. Ben onun yani ve

Tip Merkezi'nde gorevii geng doktor olarak
benim gérevim ondan kan almak ve neden bu kadar yiksek
atesi oldugunu saptamakt. gocuk doktoru arkada-
sim ve ben  korkuyu aslinda kargimiza gelen her
yeniden yasiyorduk: Birimiz siringay: tutuyor, digerimiz de
haykiran zapt

Pediatri stajimi 0 ginleri boyu hi¢ aklima ge-
tirmemistim. Genel olarak baktigimda o dénemi  bir yil olarak
diistinmekle birlikte, bittigi kendimi iyi hissettigimi de hatir-
liyordum. Ama alti aylik oglumun bu aglamalari be-
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saglamisti.
arkadagima ve
oncesinden gelen
¢tkmaktaydi. Bir
ve veren deneyimlerimi

asamasina
anilar ¢ikarmak icin hazir
gegirmemistim.
sonra, bir kendi kim-
ligimin ulagtinimamig veren bir
sorgulama stireci oldugunu oglumun aglamalarini
gelen oldugu gibi kabul
incelenmemis entegre anilar saghkl iligki er-
le dolu bir calisan bir yetiskin icin
sorun yaratir. icin bu anilar, ki nedenden do-
lay1, 6zellikle tehlikelidir. Her cocuklarimiz gok
itibaren, biz olmasak bizim korku duygulari-
mizi stresli veya kendimizi eksik hissettigimizi
ederler.  bir ebeveynin cani sikkin oldugu vakit, bir gocugun da
sakin ve mutlu olmasi mimkin ikincisi, 6rtik anilar
zaman istemedigimiz sekillerde vermemizi Bagka-
lari anne dislanmig, terk edilmig
bastinimig olmanin duygular, etkilesim igin-
oldugumuz vakitler olgun, ve saygili olmamizi engeller.
kizdigin biraz fazla gOster-
diginizi sorun: “Benim gosterdi-
bu
Bir
daki firini ve sekiz
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gocugumun  yaptidi agmak. Bir pencereden
disari mantikh degil
zamanlarda yanitiniz soyle de olabilir:
duygularim Kizimin bu gece benim babasinin
ona kitap alinmam igin higbir neden
Bu kadar izilmeme de yok.” belleginiz konusun-
ogrendiklerinizi temel alarak, bu duygunuzu olayi derinden
igin olarak kullanabilirsiniz. davraniglarinizi
aciklamakta hakli oldugunuzdan pek emin
degilseniz, de kendinize “Burada neler olup Bu bana bir

sey mi hatirlatiyor? Bu duygularim  davraniglarim nereden kay-
sormanin vakti gelmistir. (Bu siregle ilgili olarak

Béliim 6'nin “Kendinin Oteki lle kisminda ay-
rintih olarak duracagiz.) bu  bir kesif gezisine baslamak
icin Dan'in birlikte A'dan adh

kitabini size énerebilirim.

ve aclik anilannizi entegre ederek ve gegmiste yasamis ol-
dugunuz zor anlarin tzerine 11k tutarak, gegmisinizin gocuklarinizla
olan iligkilerinizi nasil etkiledigini  anlayabilirsiniz.
sorunlarin sizin kendi ruh halinizi gocuklannizuh duygularini nasil
etkiledigine dikkat edebilirsiniz. Kendinizi yetersiz ve hisrana ugra-
mis gibi hissediyorsaniz bir tepki icinde oldugunuzu
niyorsaniz, bu otesinde ne oldugunu arastinr ve bunlarin
gecmisinizdeki bir olayla baglantil olup olmadigini kesfedersiniz.
Sonra da bu deneyimleri simdiki zamana getirip onlan hayat
hikayenizin i¢ine dokursunuz. Bunu yaptidiniz vakit, dilediginiz tirde
bir ebeveyn olmak igin kalirsiniz. Hayatinizin anlamini anlar-
siniz ve da hayatlarini anlamalarina
olursunuz.
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BOLUM 5

Icimdeki Birlegik Devletler

Kimligimizdeki Farkl: Yonlerin
Entegrasyonu

“Josh’in yapamadi bir sey yok mu?

Diger ebeveynlerin Amber’e on bir yasindaki parlak ve
yetenekli oglu hakkinda sorduklan soru buydu. Josh okulda,
sporda, miizikte ve sosyal etkinliklerde, kisacasi her konuda
mitkemmeldi ve hem arkadaglari, hem de annesi ve babasi
onun bu yetenekleri kargisinda hayretler i¢inde kaliyorlardi.

Buna ragmen, Amber oglu Josh’1n biitiin bu bagarisina rag-
men, 6zsaygi konusunda ciddi siipheler i¢inde bocaladigini bi-
liyordu. Cocuk bu duygulan nedeniyle her seyde miikkemmel
olmak i¢in kendisini zorluyordu. Bu miikemmeliyet¢ilik tiim
basarisina ragmen, yaptig1 higbir seyin yeterince iyi olmadi-
gina onu inandirmigt1. Bir hata yaptigi, dmegin bir basketbol
maginda puan kagirdigi veya yemek kutusunu okulda unuttu-
gu vakit, kendisini duygusal anlamda perisan ediyordu.

Amber sonunda Josh’1 Tina’ya getirdi. Tina bu arada ¢o-
cugun anne ve babasinin o daha bebekken ayrildigimi ve ba-
basi ortalarda olmadig i¢in annesi tarafindan biyiitiildiiglint
O0grendi. Zaman iginde, Josh’in babasinin ortalarda olma-
masindan kendisini sorumlu gordiigii, kendisinin bir gekil-
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de babasinin evden ayrilmasina neden olan bir sey yapmis
olmas:i gerektigini diisiindiigiinii ve o yiizden bundan bdyle
higbir hata yapmamak i¢in elinden geleni yaptigi ortaya ¢iktu.
Josh’1n ortiik bellegi, miikemmel olmamayi terk edilmekle es
tutmustu. Bunun bir sonucu olarak siirekli olarak zihninden
gecen “Daha iyi yapmaliydim”; “Ne kadar aptalim”; “Bunu
neden yaptim?” gibi diisiinceler, onun on bir yaginda mutlu ve
tasasiz bir ¢ocuk olmasimi engelliyordu.

Tine, Josh’la ilgilenirken onun bu diisiincelerini ele alarak
ise basladi. Bu diisiincelerin bir kismi, sifa i¢in kapsamli bir
tedavi gerektiren baz 6rtiikk anilardan tetikleniyordu. Tina aym
zamanda, ¢ocugun kendi beyninin giiciinii anlamasina da yar-
dimci oldu. Ona dikkatini yonlendirerek kontrolii nasil elinde
tutacagini dgretti. Ayrica, kendisini nasil hissedecegine ve farklh
kosullara ne sekilde tepki verecegini de bir dlgiiye kadar ken-
disinin segebilecegini gormesini sagladi. Tina’nin onu akilg6zii
fikriyle tanigtirmasi, Josh igin bir déniim noktasi olmusgtu.

AKILGOZU VE FARKINDALIK CARKI

“Akilgozi” terimini bulan Dan idi ve kitabinda da acikladig
gibi bu s6zciik en basit sekilde soyle agiklanabiliyordu: Sadece
kendi zihnimizi degil, bagkalarinin da zihnini anlamak. Bagka-
lartyla bag kurma konusu kitabimizin bundan sonraki kisminin
odak noktasi olacaktir. Simdi ise, akilgdzii yaklagiminin birinci
ozelligine, yani kendi zihnimizi anlama konusuna odaklanalim.
Ne de olsa, akil saglig1 ve kendini mutlu hissetme, kisinin kendi
zihnini agik ve net bir sekilde gormesiyle baslamaktadir. Tina
da ilk olarak Josh’a bunu dgretmekle ise baglamisti. O yiizden,
¢ocugu once Dan’in yaratmis oldugu bir modelle, yani “farkin-
dalik ¢arki”yla tanigtirdi.
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Asagidaki semada da gorebileceginiz gibi, buradaki temel
kavram sudur: Zihnimiz, merkezinde bir mil gébegi olan ve
dis cembere kadar uzanan tellerden olusan bir bisiklet teker-
legine benzer. Cember dikkatimizi verdigimiz veya farkinda
oldugumuz seyleri temsil eder. Bunlar bizim duygularimiz ve
diisiincelerimiz, hayallerimiz ve arzulanmiz, amlarimiz, dis
diinyayla ilgili algilarimiz ve bedenimizden gelen duyulardir.

Tekerlegin gobegi zihnimizin daha i¢ boliimiinii temsil eder.
Bu boliim etrafimizda ve i¢imizde olan bitenin farkina vardigi-
muz yerdir. Orta prefrontal korteks ad1 verilen bu boliim, hatir-
layabileceginiz gibi iist beyni kontrol eden béliimdiir. Burasi

135



Daniel]. Siegel & Tina Payne Bryson

beynin icra boliimiidiir ¢iinkii en iyi kararlarimiz bu béliimde
alinmir; burasi ayrica kendimizle ve baskalanyla derinden bag
kurmamiza izin veren yerdir.

Farkindalik ¢arki1 modeli Josh igin siiratle ige yarad, ¢iinkii
ona o kadar sikint1 veren duygu ve diisiincelerin aslinda kendi-
sinin farkh 6zellikleri oldugunu anlamasim saglamigti. Onlar
sadece carkin gemberindeki belirli birkag noktayd: ve onlara
gereginden fazla dikkat odaklamasi gerekmiyordu. (Bakiniz:
Josh’in kisisel farkindalik ¢arki.) Tina, Josh’in farkindalik
carkinin ¢emberi lizerindeki bu noktalarin onun belirli anlar-
daki ruh halini belirledigini gérmesine yardimci olmustu. Di-
ger bir deyisle, Josh’in i¢inde bulundugu korkulu ve endiseli
ruh hali, 6megin ev 6devinden B alma veya miizik gurubunda
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solo ¢alarken notalar1 unutma korkusu gibi, gemberin iizerin-
deki endise verici noktalara odaklanmasindan kaynaklaniyor-
du. Yasadig fiziksel duyular, midesindeki endise yumrugu ve
omuzlarindaki baski, Josh’in basarisiz olma korkusuna odak-
lanmasina neden olan bu noktalardi.

Akilgézii Josh’in kendi beyninde neler olup bittigini gorme-
sine izin vermisti, dolayisiyla gemberin iizerindeki bu noktalara
tiim vaktini ve enerjisini veren kisinin kendisinden bagka biri ol-
madigim anlamigti. Ve diledigi takdirde tekrar ¢arkin gébegine
donerek biiyiik resmi gorebilecek ve baska noktalara odaklana-
bilecekti. Bu korku ve endiseler kesinlikle onun bir pargasiydi
ama onun kimliginin tamamim temsil etmiyorlardi. Dolayisiy-
la, onun en diisiinceli ve en tarafsiz yoniinii temsil eden garkin
merkezindeki gobege geri donebilecek, bu noktalara ne kadar
dikkat odaklamas: gerektigini ve diger hangi noktalara dikkat
vermesi gerektigini kendisi belirleyebilecekti.

Tina’nin ona anlattig gibi, tiim dikkatini ona korku veren
birka¢ noktaya odaklamakla, Josh diinyaya bakis agisina enteg-
re edebilecegi pek ¢ok diger yoniinii goz ard1 etmis ve onlar
yok saymis oluyordu. Bu durum, onun igin daha verimli olabi-
lecek miizik yetenegine olan giiveni, zeki olduguna olan inanci
ve zaman zaman gevseyerek eglenme arzusu gibi diger yonle-
rine odaklanmak yerine, tiim vaktini ig gorerek, ders ¢alisarak,
arastirmalar ve provalar yaparak ve endiselenerek gegirmesine
neden oluyordu. Tina, Josh’a kimligindeki farkl1 bolgeleri ve
kim oldugunu belirleyen 6zgiin 6zellikleri entegre etmesinin
ve bunlardan sadece birkag tanesinin diger tiimiiniin iizerinde
tam bir hakimiyet kurmasini 6nlemesinin ne kadar 6nemli oldu-
gunu anlatmigti. Bu arada, onu miilkemmeli yakalamaya dogru
yonlendiren noktalara dikkatini odaklamasinin da kétii bir sey
olmadigim eklemisti. Ama bu noktalann digerleriyle entegre
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olmas: gerekiyordu, bdylece kendi kimliginin aym sekilde iyi
ve saglikli olan diger y6nlerini de yiiziistii birakmamug olacakti.

Boylece Josh onu ille de miikkemmellige gotiirmesi gerek-
meyen noktalara da odaklanmak igin gayret géstermeye basg-
lad1. Ev 6devini yapmak i¢in ayirdig: vakitten ¢almasi gerekse
de, kimliginin okuldan sonra arkadaglarla bulugmaktan hosla-
nan yoniine 6zel bir dikkat vermeye 6zen gosterdi. Her oyun-
da en fazla say1 yapmasi gereken kisi olmasi gerelamedigine
dair yeni bir inanmi§ gelistirdi ve ona odaklandi. Saksafonunu,
notalan dogru ¢alma endisesi duymadan, keyif i¢in ¢aldig1 va-
kit ne kadar iyi hissettigini kendisine hatirlatmak igin telkin-
lerde bulundu. Tabii ki, zorluklarn iistesinden gelmekten ve
bagarili olmaktan hald vazgegmemisti. Yapmasi gereken sey,
sadece garkin gemberinin iizerindeki baz1 noktalan digerleriy-
le ayn1 baglam igine koyarak ¢ok daha biiyiik bir resmin i¢ine
yerlestirmek ve onlan her bir kiigiik hata i¢in kendisini elegtir-
mekten gekinmeyen gok daha bityiik bir Josh’in farkli yonleri
olacak sekilde entegre etmekti.

Tabii ki, akilgozii ve farkindalik ¢arki hakkinda bilgi sahibi
olmak Josh’in miikemmellik arzularim bir anda hafifletmedi.
Ama onun farkh kosullarda yasadig1 deneyimlere verdigi tep-
kileri yavas yavas kontrol altina alabilmesini saglayan se¢im-
ler yapmasina ve zor durumlan iyilestirecek kararlar almasina
izin verdi. (Ama miikemmel olmak i¢in daha az endige duyma
konusunda miikemmel olamadig: i¢in hayal kinklif1 yasama-
ya baglamasi Tina’y1 da, onu da ¢ok giildiirdii.)
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CARKIN CEMBERINDE SAPLANIP
KaLMAMAK: “HiSSETMEK” iLE
“GERGEKTEN OLMAK~ ARASINDAKI
FARKI GORMEK

Josh’in ¢ektigi sikinti, farkindalik ¢arkinin “cemberinin iize-
rinde saplanip kalmanin” bir sonucuydu. Iginde yasadig diin-
yay1 ¢arkin gébeginden izlemek ve gemberin iizerindeki nok-
talarla entegre olmanin yerine, dikkatinin tamamim endise ve
kritik ruh halleri yaratan belirli birka¢ noktaya odaklamigtu.
Bunun bir sonucu olarak da ¢emberin iizerindeki daha huzurlu
ve kabullenici bir ruh halinde yagsamasina yardimei olacak pek
g:ok diger noktayla iletisimini kaybetmisti. Cocuklar entegre
bir farkindalik ¢arkina bag vurmadiklan takdirde olacak olan
budur. Aynen yetigkinler gibi, onlar da kimliklerinin belirli
Ozelliklerinin birinde veya belirli birkag tanesini temsil eden
belirli birka¢ noktada saplanip kalirlar ve sonunda genellikle
kat1 diizen veya kaos i¢ine diigerler.

Bu da onlann “hissetmek” ile “gergekten olmak™ arasinda-
ki farki gormelerini engeller. Cocuklar hiisrana ugramishk veya
yalmzhk gibi belirli bir ruh hali i¢indeyken, kendilerini o anda
nasil hissettikleri lizerinden tamimlama egilimi igine girerler.
“Kendimi yalmz hissediyorum” veya “kendimi su anda iizgiin
hissediyorum” demek yerine “Yalmzim” veya “lizgiiniim” der-
ler. Bunun tehlikesi, gegici ruh halini kimlikierinin kalici 6zelligi
olarak algilamalandir. Belirli bir ruh halini, kendilerini tammlar-
ken kullandiklan 6zelligin kendisi gibi gormeye baslamiglardir.

Omegin, genel olarak okulda sikint1 yasamayan dokuz ya-
sindaki bir ¢gocugun ev 6deviyle cebellestigini hayal edin. Bu
cocuk eger hayal kinklif1 ve yetersizlik duygularim kimliginin
diger yonleriyle entegre edemezse, yani bir duygunun onun
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varliginin sadece bir pargasini olusturdugunu géremezse, bu
gegici ruh halini kisiliginin kalic1 bir 6zelligi veya karakte-
ristigi olarak gérmeye baslayacaktir. S6yle bir sey sdylemesi
miimkindiir: “Ben ne kadar aptalim. Bu ev 6devi benim i¢in
¢ok zor. Ben onu asla dogru yapamayacagim.”

Ama bu ¢ocugun ebeveynleri farkindalik ¢arkinin ¢gemberi
tizerindeki pek ¢ok noktanin farkina varip onun kimliginin pek
¢ok yoniinii entegre etmesine yardimci olurlarsa, ¢gocuk da o
an igin bir miicadele i¢inde oldugunu gérecek ama bunun onun
aptal oldugu veya her zaman sikint1 gekecegi anlamina gelme-
digini anlamasini saglayacak bir akilgozii gelistirecektir. Beyni
ona gemberin iizerindeki bu noktalar1 gésterecek ve su anda bir
miicadele i¢inde olmasina ragmen, eskiden beri ev 6deviyle il-
gili olarak bir sikint1 yasamadigin1 ona hatirlatacaktir. Cocuk
kendisiyle soyle bir saglikli konusma igine bile girebilir: “Bu
ev ddevinden nefret ediyorum! Beni ¢ildirtiyor! Ama ben akill
oldugumu biliyorum. Sorun sadece bu ddevin zor olmasindan
kaynaklaniyor.” Carkin ¢eperindeki farkh noktalar: fark etmesi
bile onun negatif duygularim kontrol altina almasin1 ve onlari
doniistiirmesine yardimci olabilir. Kendisini haléa bir miktar ap-
talmig gibi hissedebilir ama ebeveynlerinin yardim ve biraz da
pratikle, bu gegici ruh halinin kalic1 ve onun kimligini belirleyi-
ci bir 6zellik olmadigin1 gérebilecektir.

Simdi de farkindalik ¢arkinin en giizel tarafina gelelim: Bu
cark gocuklara nereye odaklanacaklarini segebileceklerini ve
dikkatlerini nereye vereceklerini 6gretir. Onlarin eline kim-
liklerinin farkli yonlerini entegre etmelerini olanakli kilan bir
arag verir, boylece dikkatlerini ¢gekmek i¢in yaygara koparan
negatif bir duygu veya diisiince kiimesinin esiri olmalarini 6n-
ler. Cocuklar (ve hatta yetigkinler) bu tiir bir akilgozii geligtir-
dikleri takdirde, i¢inde yasadiklar1 diinyaya verecekleri tep-
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kinin yam sira, yasadiklar1 deneyimlerle bas etmelerine izin
veren segimleri yapabilme giiciinii de elde edeceklerdir. Bu
cocuklar zaman i¢inde deneye deneye, dikkatlerini kendileri
ve gevrelerindeki kisiler igin en gii¢ zamanlarda dahi en yarar-
11 olabilecek sekilde yonlendirmeyi 6greneceklerdir.

ODAKLANMIS DikKATIN GUCU

Akilgoziiniin nasil bu denli giiglii segenekler sundugunu anla-
mak i¢in, dikkatini farkindalik ¢arkinin ¢eperi tizerindeki be-
lirli birkag noktaya odaklamis olan bir kisinin beyninin i¢inde
neler olup bittigine bir bakmak gerekir. Daha 6nce de tartis-
tigimiz gibi, yeni deneyimler karsisinda beyin bazi fiziksel
degisikliklere ugrar. Bunun anlami sudur: Bizler isteyerek ve
caba gostererek yeni zihinsel yetenekler gelistirebiliriz. Daha
da otesi, dikkatimizi farkh bir sekilde odakladigimiz takdirde,
beynimizin hem yapisini, hem de faaliyetlerini degistirebile-
cek yeni bir deneyim yaratmis oluruz.

Bu su sekilde isler: Yeni bir deneyim yasadigimizda veya
dikkatimizi 6megin kendimizi nasil hissettifimize veya erig-
mek istedigimiz bir hedefe oddkladigimizda, néral bir ateglen-
me olusur. Diger bir deyisle, néronlar (yani beyin hiicrelerimiz)
harekete geger. Bu noral ateslenme, aktive olan néronlar arasin-
da yeni baglantilar gergeklestirecek olan proteinlerin iiretimine
yol agar. “Birlikte ateslenen néronlar birbirieriyle baglantilanir-
lar” deyisini hatirlayin. Noral aktivasyondan baslayip, sinirlerin
biiyiimesi ve aralarindaki baglarin gii¢clenmesine kadarki bu sii-
rece noroplastisite denir. Esasen bu, beynin kendisinin plastik,
yani yasadlglmlz deneyimlere ve dikkatimizi nereye odakladi-
gimiza gore degisebilir oldugunu gostermek i¢in kullamlan bir

141



Daniel]. Siegel & Tina Payne Bryson

tammdir. Ve dikkatimizi bir seye odakladifimiz vakit olusan bu
yeni noral baglantilar da sirasi gelince, iginde yasadigimiz diin-
yaya verdigimiz tepkilerin ve yasadigimiz etkilesimlerin degis-
mesine neden olur. Iste, pratik yaparak belirli becerileri boyle
kazanabiliriz ve ruh halimizin iyi veya koétii karakter 6zellikleri
haline gelmesini de bu sekilde saglamis oluruz.

Dikkati bir yere odaklamanin beyinde degisikliklere neden
oldugunu gosteren pek gok bilimsel kanit bulunmaktadir. Orne-
gin (avlanirken veya avlanmamak i¢in) seslere odaklandiklan
takdirde odiillendirilen hayvanlann beyinlerindeki isitme mer-
kezlerinin, digerlerine gore ¢ok daha geligmis oldugu goriilmek-
tedir. Keskin goriisleri nedeniyle odiillendirilen hayvanlann ise
beyinlerindeki gérme alanlan digerlerine gore ¢ok daha genistir.
Kemancilann beyin taramalari, korteksin sol eli temsil eden ve
parmaklan tellere isabetli ve genellikle de gok siiratli bir sekilde
basmakla gérevli olan boliimlerinde dramatik bir biiyiime ve ge-
nisleme oldugunu géstermektedir. Soforler tizerine yapilan aras-
timalar da, uzamsal bellek i¢in hayati 6nem tasiyan hipokam-
pusun bu kisilerde daha genis oldugunu géstermektedir. Burada
6nemli olan husus, beynin fiziksel mimarisinin dikkatimizi ne-
reye odakladifimiza ve ne yaptigimiza bagh olarak degistigidir.

Biz bu ilkenin nasil isledigini yakin tarihlerde alti yaginda-
ki Jason’da goézledik. Jason zaman zaman irrasyonel korkulara
saplaniyor ve onun bu durumu anne ve babasini ¢ok rahatsiz edi-
yordu. Sonunda gocukta uyku bozukluklar1 baglad: ¢linkii yatak
odasinin tavamindaki pervanenin yerinden firlayip onun iizerine
diismesinden korkuyordu. Annesi ve babasi ona pervanenin ta-
vana ne kadar giivenli bir sekilde bagh ve onun da yataginda
ne kadar emniyette oldugunu defalarca gostermislerdi. Ama ¢o-
cugun iist beyni her gece alt beynindeki korkulanin hakimiyeti
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altina giriyordu. Uyuma vaktini gegirip saatlerce uyanik kalyor,
vidalar gevsedigi ve hizla dénen pervanelerin onun iizerine diis-
tiigi takdirde, bedeninin, yataginin ve Darth Vader desenli ¢ar-
saflannin paramparga olacag: endigesi i¢inde kivramyordu.

Annesi ve babasi akilgozii hakkinda bilgi edindikten ve ona
farkindalik ¢arkindan bahsettikten sonra, Jason sadece kendisini
degil ailesinin tiim fertlerini rahatlatacak bir aracin sahibi olmusg
oldu. Josh gibi, o da bu ¢arkin ¢emberi iizerindeki bazi noktala-
ra takih kaldigini, yani tavandaki pervane diistiigii takdirde ne
olacagina odaklanmis oldugunu goérdii. Annesi ve babasi onun
farkindalik ¢arkinin gébegine gitmesine yardimci olmus ve o da
boylece, gogsiinde kabaran endiseli duygu, kollanndaki, bacak-
lanindaki ve yiiziindeki gerilim gibi, saplantisinin beynine hiik-
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metmek iizere oldugunu haber veren isaretleri fark edebilmis
ve dikkatini kendisini rahatlatacak bagka bir seye odaklamay:
bagarmusti. Jason daha sonra kimliginin farkli yonlerini bir ara-
ya getirmek i¢in bazi1 adimlar atti. Anne ve babasinin onu koru-
yacaklarina olan giiveni ve diisebilecek bir pervanenin altinda
yatmasina ve caninin yanmasina asla izin vermeyecekleri veya
o giin arka avluda o kocaman ¢ukuru kazarken ne kadar giizel
vakit gecirdigiyle ilgili anilar gibi, gemberin iizerindeki diger
noktalan diisiindii. Veyahut bedeninde hissettigi gerilimi diisii-
nerek, gevsemek i¢in giidiimlenmis bir gorsellikten yararlandi.
Balik avlamaktan ¢ok hoslandig: i¢in kendisini bir teknenin
i¢cinde babasiyla birlikte balik tutarken hayal etti. (Bu teknikle
ilgili olarak birazdan daha ayrintil bilgi verecegiz.)

Sonugta her sey gelip farkindahga baglanmaktadir. Jason,
farkindalik ¢arkinin geperinin sadece bir béliimiine takil kaldi-
g1 ve nereye yogunlagmasiyla ilgili olarak oniinde bagska se-
ceneklerin oldugunu fark ettikten sonra, dikkatini ve buna bagh
olarak da ruh halini degistirmeyi 6grendi. Bu da, hayatin1 hem
kendisi hem de ailesi i¢in daha kolay bir hale getiren kararlar
alabilecegi anlamina geliyordu. Béylece, tavandaki pervaneyi
s6kmeden bu gii¢ donemi ailece basariyla atlatmay: basardilar.

Ve burada da entegrasyon sadece onlarin gii¢ bir durumu
yikilmadan atlatmalarina degil, bagka basarilan yakalamalari-
na da vesile olmustu. Akilgéziinti kullanmak, Jason’in ve ai-
lesinin yagadiklan tek bir gece sorununu atlatmalarina yardim
eden basit bir yara band1 degildi. Yetigkinlige giden yolda ona
faydali olabilecek temel bir degisiklik de yaratmisti. Diger bir
deyisle, farkindalik ¢arkin1 kullanmay1 ve dikkatini odakladi-
g1 yerleri degistirmeyi 6grenmek, dogal olarak Jason’in haya-
ta bakis agisin1 da degistirmis ve hatta ona bunun da 6tesinde
bir fayda saglamigti. Heniiz ¢ok kiigiik olmasina ragmen, bu
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ilkeyi anlamasi1 ve ¢emberin {izerindeki diger noktalara yo-
gunlagsmay1 denemesi sonucunda, Jason’in beynindeki néron-
lar yeni sekillerde ateslenmcye ve yeni baglantilar kurmaya
baglamisti. Bu yeni ateslenmeler ve baglantilar onun beyninin
yapisin1 da degistirmis ve onu sadece bu korkusuna ve belirli
bir saplantisina degil, okuldaki tatil konserinde sahnede sar-
ki sdyleme veya arkadaslarindan birinin evine gece kalmak
tizere gitme korkusu gibi, gelecekte yasayabilecegi korku ve
saplantilara kars1 da daha savunmali bir hale getirmisti. Yani
akilg6zii ve onunla birlikte gelen farkindalik, Jason’in bey-
nini de degistirmisti. Dogas:1 geregi, kisiliginin getirdigi baz1
endiselerle bogusmaya devam edecektir ama hayatinin geri
kalaninda, heniiz kiigiik bir gocukken Biitiin-Beyinli olmanin
meyvelerini toplayacak ve baska korku ve saplantilarla bas et-
mek i¢in elinde ¢ok giiglii bir arag¢ bulunduracaktir.

Akilgéziinii kesfetmek Jason’in anne ve babasi gibi, enteg-
rasyonun ¢ocuklarinin hayatindaki giiciinii goren ebeveynler
icin ¢ok heyecan verici olabilir. Hayatimiz1 kontrol altina al-
mak i¢in beynimizi kullanabilecegimizi anlamak (ve bunu ¢o-
cuklarimiza 6gretmek) gercekten de mutluluk veren bir olay-
dir. Dikkatimizi y6nlendirerek. etrafimizdaki faktérlerin etkisi
altinda kalmaktan kurtulabilir ve onlara etki eder bir duruma
gegebiliriz. Cevremizde ve i¢imizde siirekli degismekte olan
bir dizi duyguyu ve giicii fark edersek, onlar1 onaylayabilir,
hatta bizim birer pargamiz olduklarim kabul ederek onlarn
bagrimiza basabilir ve bize zorbalikla hiikkmetmelerine veya
bizi tanimlamalarina izin vermeyiz. Dikkatimizi farkindalik
carkinin iizerindeki diger noktalara odaklar ve bizim kontro-
liimiiz diginda gibi goriinen gii¢lerin kurbam olmaktan ¢ikar,
nasil diisiindiigiimiizii ve hissettiimize karar verme siirecinin
aktif katilimcisi haline gelebiliriz.
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Bu, ¢ocuklariniza bahsedeceginiz ne muhtesem bir giigtiir!
Cocuklar farkindalik ¢ark: fikrini ¢ok kiigiik yagslarda, hatta il-
kokul yillannin baslarinda edinebilir ve akilgéziiniin baz temel
ilkelerini anladiktan sonra, bedenlerini ve zihinlerini daha kap-
samh bir sekilde diizene koyma giiciine sahip olabilir ve degisik
hayat kosullarim deneyimleme yontemlerini degistirebilirler.
Alt beyinleri ve ortiik anilan onlan artik daha az kontrol altinda
tutacak ve akilgézleri beyinlerinin tamamim kullanarak dopdo-
lu ve saglikli hayatlar yasamalarina yardimci olacaktir.

Peki, ya gocuklar ¢gemberde takili kalir ve garkin gébegine
bir tiirlii gegemezlerse? Diger bir deyisle, tek bir ruh haline
takili kaldiklan i¢in kimliklerinin farkh ydnlerini bir araya ge-
tiremezlerse? Ebeveynler olarak bizler bu “saplanip kalma”
durumlarinin siklikla olustugunu biliriz. Josh’1 ve onun mii-
kemmeliyetgiligini bir diigiiniin. Farkindalik ¢arkim ve kimli-
ginin farkh yoénlerini anladiktan sonra bile, miikemmel olma
arzusu bir siire daha onu kontrol altinda tutmaya devam ede-
cektir. Akilgoziiniin sagladig: farkindalik ve farkindalik ¢arki
cok gii¢lii olabilir ama bu, ¢ocuklann dikkatlerini bagka bir
noktaya kolaylikla yonlendirebilecekleri ve hayatlarina o se-
kilde devam edecekleri anlamina gelmez.

O vakit, kimliklerinin farkh yonlerini zaman iginde daha ba-
sanl bir sekilde entegre etmeleri ve gember iizerindeki kisitla-
yic1 noktalardan kurtulmalan igin ¢ocuklarimiza nasil yardimei
olabiliriz? Onlann akilgézlerini daha g¢ok gelistirmeleri ve ha-
yatlarim daha giiglii bir sekilde kontrol edebilmeleri i¢in neler
yapmaliy1z? Simdi dilerseniz ¢ocuklarinizi akilgoziiyle tanigtir-
mak ve onlarin giinliik hayatlarinda kullanabilecekleri beceriler
gelistirnelerini saglamak i¢in uygulayabileceginiz birka¢ yon-
temden bahsedelim.
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Neler Yapabilirsiniz:

Cocugunuzu Akilgdziiniin Giiciiyle Tanigtirmak
Biitiin-Beyin Stratejisi #8:

Duygu Bulutlarinin Gegip Gitmesine izin Verin:
Cocuklariniza Duygularin Gelip Geg¢ici Oldugunu
Ogretmek

Bu kitaptaki yolculugumuzda tekrar tekrar sdyledigimiz gibi,
cocuklarin duygularim anlamay1 6grenmeleri biiyiik bir 5nem
tasimaktadir. Ama duygularin olduklar gibi taninmasi, yani
onlarin gegici ve degisken oldugunun da kabul edilmesi gere-
kir. Bunlar ruh halleridir, karakter ozellikleri degil. Hava ko-
sullar gibidirler. Yagmur gergektir, o nedenle saganak halinde
yagan yagmurun altinda durup da yagmurun yagmadigini farz
etmek aptalca bir i§ olur. Ama giinesin yeniden tekrar goriin-
meyecegini diisiinmek de aym derecede aptalcadir.

Duygu bulutlarinin gelip gecebilecegini (ve gercekten de
gegecegini) anlamalan igin gocuklarimiza yardimei olmaliyiz.
Onlann sonsuza kadar liziintiilii veya 6fkeli veya yalmz olma-
yacaklarim bilmeleri gerekir. Bu, baslangi¢ta anlamakta zor-
landiklar1 bir kavram olabilir. Canlan yandiginda veya kork-
tuklarinda, her zaman ac1 ¢gekmeyeceklerini anlamalan gii¢
olabilir. Ona bakacak olursak, uzun vadeli diisiinmek bazen
bir yetiskin i 1g:1n bile pek kolay olmayablhyor kaldi ki kiigiik
bir ¢ocuk igin!

Demek ki onlarin duygularnin gelip gegici oldugunu anla-
malarina yardimei olmaliyiz. Bir duygunun gelip gegmesi or-
talama olarak sadece doksan saniye alir. Cocuklarimiza pek
¢ok duygunun ne kadar siiratle ortadan kayboldugunu anlata-
bilirsek, onlarin aynen kitabimizin 6nceki sayfalarinda gordii-
gimiiz “Ben aptal degilim, sadece su anda kendimi aptal gibi
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hissediyorum’ diyen ¢ocuk gibi akilgézlerini gelistirmelerine
yardim etmis oluruz.

Daha kiigiik gocuklar dogal olarak sizin yardiminiza ihti-
yag duyabilirler ama onlar da duygularin gelip gegici oldugu
fikrini kavramakta kesinlikle zorlanmayacaklardir.

Cocuklar duygularin gegici oldugunu anladikga, farkinda-
lik ¢arkinin belirli noktalarina daha az saplanacaklar ve ha-
yatlarini o ¢arkin merkezinden yasamaya ve kararlarini yine o
merkezden alma egilimi i¢ine daha ¢ok gireceklerdir.

Biitiin-Beyin Stratejisi #9:
ELEME (SIFT): icimizde Neler Olup Bittigine
Dikkat Etmek

Cocuklarn akilgézlerini gelistirmeleri ve sonra da iglerinde do-

niip duran farkh diisiince, arzu ve duygulan etkileyebilmeleri

i¢in, onlarn ilk olarak ger¢ekte neler yasadiklarinin farkina var-

malan gerekir. Bunun anlami da, ebeveynler olarak bizlerin en

Onemli gérevlerimizden bir tanesinin ¢gocuklarimizin her birinin

kigisel farkindalik ¢arklannin tizerindeki farkli noktalan tani-
" malar ve anlamalarina yardimci olmamiz gerektigidir.

Bu fikri gocuklarimiza iletmek igin ciddi bir oturmal toplanti
yapmaniz gerekmez. Cocuklarinizla giinliik etkilesimlerinizde
bu kavramu gelistirme yollan arayin. Tina bir sabah yedi ya-
sindaki oglunu arabayla okula gotiiriirken, bu yaklagimin onun
ruh halini degistirmeye yardimci olacagina’karar verdi. Cocuk
Dodger Stadyumu gezisinin ertelenmesi nedeniyle lizgiindii,
Tina da ¢ocugunu “farkindalik arabasinin 6ncami” ile tamgtir-
mak i¢in bunu bir firsat bildi ve ona sdyle dedi: “Carkinin ¢em-
berindeki farkli noktalara bir bak. Bunlar senin su anda diisiin-
diigiin ve hissettigin seyler. Ne kadar goklar, degil mi? Suradaki
lekeli yeri goriiyor musun? Orasi senin su anda babana ne kadar
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Ofkeli oldugunu gosteriyor. Su san renkli, bocek bagirsagina
benzeyen seyler mi? Onlar da bu aksamki maga gidememenin
verdigi hayal kinkliklan. Peki ya suradaki koltuk arkaligina ne
dersin? Orasi da gelecek hafta seni maga gétiirecegini sdyleyen
babana olan giivenini temsil ediyor. Aym zamanda da, bugiin
Ryan ile birlikte 6gle yemegi yiyecegin ve teneffiiste onunla
kickball oynayacagn i¢in giiniiniin her seye ragmen giizel ge-
¢ecegini bildigini anlatiyor...” Cocugunuzla konusurken ona
6mek vermek i¢in elinizin altindaki her seyden, arabanizin 6n-
camindan, gergek bir bisiklet tekerleginden, bir piyanodan veya
yakininizdaki herhangi bir seyden faydalanabilirsiniz. Onemli
olan sadece gocugunuzun kimliginin pek ¢ok farkli yénii ol-
dugunu anlamasini ve bunlar1 tammay ve birbirleriyle entegre
edebilmeyi bagarabilecegine inanmasini saglamaktir.

Cocuklannmiz1 farkindalik garkinin ¢emberindeki noktalara
yonlendimeye baglamanin en iyi yollarnindan biri, onlan etki-
leyen tiim algilara, imgelere, duygulara ve diisiincelere dikkat
etmeyi (SIFT)" 6grenmelerine yardimei olmaktir. Cocuklar, dik-
katlerini 6rmegin fiziksel olarak hissettikleri seylere verirlerse,
‘bedenlerinde olup bitenlerin de daha ¢ok farkina varirlar. Mi-
delerinde ugusan kelebeklerin endise belirtisi oldugunu, birine
vurma arzusunun 6fke ve hiisran belirtisi oldugunu, agirlasan
omuzlann iiziintiyli anlattigimi anlarlar. Tedirgin olduklan va-
kit bedenlerindeki gerilimi teshis edebilirler ve daha sonra da
omuzlanm gevsetmeyi ve sakinlesmek i¢in derin nefes almay:
orenebilirler. Ofke, aglik, yorgunluk, heyecan ve hirgmlk gibi
farkl: algilan tanimlamak g¢ocuklara énemli bir kavrama giicii
verir ve onlann duygulanm 6nemli 6lgiide etkiler.

*“Elemek” anlamina gelen SIFT, Ingilizce sensations, images, feelings ve
thoughts s6zciklerinin bag harflerinin bir araya getirilmesiyle olusan bir
akronimdir. (Cev.N.)
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Strateji #9
.GORMEZDEN GELMEK VE INKAR ETMEK YERINE..

IMGELERE KONTROL ALTINDA TUTMAK
ICIN AKILGOZUNUZU KULLANIN



Daniel J. Siegel & Tina Payne Bryson

Cocuklarimiza algilarinin 6tesinde, iginde yasadiklan diin-
yaya bakis agilarim1 ve onunla eEkilesimde bulunma yollarim
etkileyen imgeleri ELEMEY] de 6gretmeliyiz. Bir annenin
veya babanin hastane sedyesindeki goriintiisii veya okuldaki
utandirici bir durum gibi baz1 imgeler gegmisten kalmadir.
Cocuklar diger baz1 anilan ya kendileri hayal gii¢leriyle ya-
ratir veya hatta gordiikleri kabuslardan etkilenerek uydururlar.
Omegin, teneffiiste grubunun disinda veya tek bagina kalma
endigesi yasayan bir ¢ocuk, kendisini tek bagina bir salincakta
sallanirken hayal edebilir. Veya bagka bir gocuk onu korkutan
bir rityadaki imgelerin etkisi altinda kalarak gece korkularyla
miicadele edebilir. Cocuk, zihnindeki bu aktif imgelerin farki-
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na vardif vakit, akilgoziinii kullanarak onlar1 kontrolii altina
alabilir ve boylece onlarin kendisi tizerindeki etkilerini bityiik
Ol¢giide azaltmis olur.

Cocuklara yasadiklan hislerle ve duygularla ilgili olarak
da ELEMEYI 6gretmeliyiz. Onlara arada bir kendilerini na-
sil hissettiklerini sormak igin vakit ayirin; “iyi”, “koti” gibi
tam belirgin olmayan sozciikler yerine “hayal kinkhigina ug-
ramis”, “endiseli”, “kiskang” ve “heyecanli” gibi daha kesin
sozciikler kullanmalarina yardim edin. Cocuklarin belirli bir
duygunun karmagikligini ifade etmekten kaginmalarinin bir
nedeni, duygularim iglerindeki ¢esitliligi ve zenginligi tanim-
lama giicii olan sofistike sekillerde diisiinmeyi heniiz 6gren-
memis olmalaridir. Bunun sonucu olarak, yanitlarinda duygu
spektrumunun tamamim kullanmazlar ve onun yerine duygu-
sal durumlarim daha ¢ok siyah beyaz renklerle ifade ederler.
Ideal olarak, bizler gocuklarimizin iglerinde zengin renkli bir
duygu gokkusaginin var oldugunu anlamalarim1 ve bunlarin
yarattig1 farkli imkanlara dikkat etmelerini isteriz.

Sag beyinlerinde olup biteni akilgéziiyle goremeyen ¢o-
cuklar, tekrar tekrar izlenen eski televizyon dizilerinde oldu-
gu gibi, siyah ve beyaz renklerin esiri olurlar. Ama duygusal
anlamda eksiksiz bir renk paletine sahip olurlarsa, derin ve
coskulu bir duygusal hayatin izin verdigi bir Teknikolor can-
liigim yasama imkanlan olur. Biitiin bunlan gocuklariniza
onlarla yasadiginiz giinliik etkilesimleriniZ sirasinda da 6gre-
tebilirsiniz ve 6gretilerinize onlar daha konugmay: bile 6gren-
meden 6nce baglayabilirsiniz. Omek: Sana seker vermedigim
igin hayal kirikligina ugradigini biliyorum. Ama biraz daha
biiyiidiiklerinde, onlann farkli duygularla tamstirabilirsiniz.
Omek: Kayak programimzin iptal edilmesine iiziildiim. Bu
benim basima gelseydi, ben de pek ¢ok sey hissedebilirdim:
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ofkelenebilir, hayal kirikhig1 yagayabilir ve kendimi yiiziistii
birakilmig gibi hissederdim. Ve daha kim bilir neler yasardim?
Diisiinceler, ELEME siirecinde daha ¢ok, beynin sol tarafim
temsil ettikleri i¢in, genellikle algilardan, duyulardan ve imge-
lerden farkhidirlar. Onlar bizim herhangi bir sey i¢in aklimizdan
gegirdiklerimiz, kendi kendimize s6ylediklerimiz ve hayatimi-
zin hikayesini sozciikler kullanarak anlatig tarzimizdir. Cocuklar
akillarindan gegen diisiincelere dikkat etmeyi Ggrenebilirler ve
bunlann hepsine inanmamalan gerektigini de anlarlar. Oyle ki,
yararh veya saglikli ve hatta ger¢ek olmayan fikirlerle iglerinden
miicadele bile ederler. Bu kendi kendisiyle konugsma yontemiyle
dikkatlerini ¢arkin gemberindeki kisitlayici noktalardan uzaklag-
tinrlar ve onlan mutlulugu ve bilyiimeye gétiiren noktalara dogru
yonelirler. Akilg6zlerini kullanmak onlarin ¢arkin merkezine gel-
melerini ve diiiincelerine dikkat etmelerini saglar. Sonra da, bir
farkindalik igine girerek, yine kendi kendine konusma y6ntemiy-
le ¢emberin lizerindeki diger noktalan, yani kimliklerinin aym
derecede 6nemli diger yonleri olan farkli diistinceleri ve duygula-
n kendilerine hatirlatirlar. Omegin, on bir yagindaki kiigiik bir kiz
aynaya bakip “Kampta bu kadar giines altinda kalmak ne biiyiik
bir aptallik! Hem de ne biiyiik bir aptallik!” diyebilir. Ama eger
anne ve babasi ona olumsuz diisiinceleriyle miicadele etmeyi 6g-
retmislerse, biraz durur ve soyle der: “Hadi canim, bu bir aptallik
degil. Zaman zaman dalginliga diismek normal bir olay. Bugiin
cocuklardan pek ¢cogu giines altinda biraz fazlaca kaldi.”
Cocuklanmiza zihinlerindeki faaliyetleri ELEMEYI &gret-
mekle, farkindalik ¢arkinin gemberi iizerindeki farkli nokta-
lar1 tanimalarimin yani sira, hayatlanm daha iyi anlamalarim
ve daha iyi kontrol edebilmelerini de saglamis oluruz. Beynin
farkh uyaricilan nasil kargiladig1 konusuna gelince, eger dikkat
ederseniz biitiin bu siirecin ne kadar entegre bir sekilde isledi-

154



Biitiin-Beyinli Cocuk

gini gorebilirsiniz. Sinir sistemimiz tiim bedenimize yayilmistir
ve bes duyumuzdan gelen farkh algilar1 okuyan devasa anten-
ler gibi ig goriirler. Biz beynimizin sag yanmkiiresinden gelen
imgeleri alir ve bunlar1 sag beynimizden ve limbik sistemden
gelen duygularla birlestirinz. Daha sonra da bunlarla sol beyni-
mizden kaynaklanan bilingli diisiincelerle ve iist beynimizden
gelen analitik beceriler arasinda linkler kuranz. ELEME y6n-
temi, bedensel algilannmizin duygulanmiza ve duygulanmizin
da sadece diisiincelerimize degil, zihnimizdeki imgelere de se-
kil verdigini anlamamiz saglar. Bu siireg tersine de isler: Eger
saldirgan diisiinceler igindeysek, i¢imizden bir 6fke duygusu
yiikselir ve bedenimizdeki kaslarin kasilmasina neden olur. Far-
kindalik ¢arkinin ¢emberi iizerindeki algilan, imgeleri, hisleri
ve diisiinceleri temsil eden tiim noktalar digerlerini etkiler ve
bunlann hepsi bir araya gelerek ruh halimizi olusturur.

Bundan bdyle ¢ocuklarinizla birlikte arabaya bindiginizde
birka¢ dakikamzi ayirp onlarla ELEME oyununu oynayin.
Onlara ELEME islemine yardimc olabilecek sorular sorun.
Omegin soyle baslayabilirsiniz:

SiZ: Bedenimdeki algilarin bana neler dedigiyle ilgili
bir sey soylemek istiyorum. Karnim ag. Ya sen?
Senin bedenin neler diyor?

COCUGUNUZ: Emniyet kemeri ensemi kagindirtyor.

SiZ: Oh, iste bu gok giizel. Onu hemen simdi ayarlarim.
Peki, herhangi bir imge gorebiliyor musun?
Zihninden ne gibi resimler geciyor?

Benim su anda géziimiin 6niine okul piyesindeki o
miithig sahne geliyor ve seni o komik sapkayla goriiyorum.

COCUGUNUZ: Bense o yeni filmin fragmanim
diistiniiyorum. Hani su uzayllarla ilgili olan...
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SiZ: Evet, o filmi mutlaka izlemeliyiz. Simdi de duygulara
gegelim. Biiytikannenle biiyiikbaban yarin gelecegi i¢in
cok heyecanliyim.

COCUGUNUZ: Ben de!

SiZ: Tamam, hadi simdi sira diisiincelerde. Birden aklima
evde siit olmadig: geldi. Bir yerde durup eve
gitmeden siit almaliy1z. Peki sen ne diigiiniiyorsun
su anda?

COCUGUNUZ: Diistiniiyorum da Clair benden daha biiyiik

olduguna gére, evdeki angarya islerin gogunu o yapmali.

SiZ: (giilimseyerek) Aklina baz fikirler getirme konusunda
bu kadar iyi olmana ¢ok sevindim. Senin bu fikrin
tizerinde de biraz kafa yormamiz gerekecek sanirim.

Biraz ¢ocukga olsa da, bu ELEME oyunu gocuklarimizin
kendi i¢ manzaralarim gérmeyi denemeleri agisindan uygula-
yabileceginiz iyi bir yontemdir. Unutmayin ki, zihinden bah-
setmekle bile onun gelismesine yardimci olursunuz.

Biitiin-Beyin Stratejisi #10:
Cocugunuzun Akilgéziinii Calistirin: Ana Istasyona
Geri Dénmek

Sizinle yukanda akilgéziiniin giicii ve dikkat odaklamanin 6ne-
mi hakkinda konustuk. Cocuklar farkindalik ¢arklannin iizerin-
deki sadece belirli noktalara saplanip kalirlarsa, daha entegre
olabilmeleri i¢in onlarin dikkatlerini bagka yone ¢cekmek gere-
kir. O zaman onlar da iglerindeki algilarin, imgelerin, hislerin
ve diisiincelerin kurbam olmalan gerekmedigini gérebilirler ve
yasadiklan hakkinda nasil diisiineceklerine ve hissedeceklerine
kendileri karar verebilirler.
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Tabii ki bu, ¢ocuklara dogal yollardan gelmez. Onlarin
dikkatlerini garkin gébegine odaklamay: 6grenmeleri gerekir.
Sakinlesmeleri ve farkli duygu ve arzularim entegre etmeleri
i¢in onlara birtakim araglar vermeli ve stratejiler 6gretmeliyiz.
Cocuklarimizin farkindalik ¢arklarinin gobegine geri donebil-
melerine yardimci olursak, gemberin tizerinde siralanmis hal-
de duran duygularim ve ruh hallerini etkileyen pek ¢ok nok-
tanin da farkina varmalarina, dikkatlerini yogunlastirmalarina
ve odaklamalarina yardimci olmus oluruz.

Iste size Andrea adli bir annenin dokuz yasindaki kizi
Nicole’e, bir miizik resitali nedeniyle duydugu endiseyle ilgili
olarak farkindalik ¢arkinin gébegine geri gelmesini nasil sag-
ladigini gosteren bir drnek. Resital sabahi, Andrea arkadaglar
ve ebeveynlerinin dniinde keman ¢alma konusunda Nicole’iin
anlagilabilir bir tedirginlik yasadigini fark etti. Kizinin bu duy-
gularinin normal oldugunu biliyordu, ama onun farkindalik
carkinin ¢gemberi tizerindeki noktalara daha az saplanmasina
yardimc1 olmak da istiyordu. Dolayisiyla, kizina bir akilgézii
egzersizi 6gretti. Nicole’ii boylu boyunca kanepenin iizerine
yatird: ve bir sandalye ¢ekerek onun yanina oturdu. Sonra ki-
zina, iginde olup biteni daha iyi anlamasi i¢in yardimci olma-
ya basladi. Bakin ona neler dedi:

Tamam, Nicole, hareketsiz yatarken goézlerini odanin
cevresinde dolastir. Bagin1 kimildatmadan dahi masanin
tizerindeki lambay1 gorebiliyorsun, degil mi? Simdi de
bebeklik fotograflarina bir bak. Onlar:1 gérityor musun?
Simdi de kitaphga bak. Oradaki biiyiik Harry Potter ki-
tabini gordiin mii? $imdi tekrar lambaya bak.

Dikkatini odanin her tarafinda odaklama giiciiniin ol-
dugunu goriiyorsun, degil mi? Sana 6gretmek istedigim
de bu zaten, ama asil istedigim senin zihninde ve bede-

157



Daniel]. Siegel & Tina Payne Bryson

ninde olup bitenlere de odaklanabilmen. Gozlerini kapa
ve digiincelerine, duygularina ve duyulanina odaklan.
Neler isittiginle ige baglayalim. Birkag saniye i¢in sessiz
kalacagim, sen de dikkatini cevremizdeki seslere odakla.

Ne duyuyorsun? Arabalarin gectigini mi? Sokagin
bir ucunda havlayan képegi mi? Erkek kardesinin ban-
yoda ag¢tig1 suyun sesini duyuyor musun? Bu sesleri ha-
reketsiz durdugun ve onlann duymaya odaklandigin i¢in
duyuyorsun. Yani isteyerek dinledigin i¢in.

Simdi de nefes alip verisine dikkat etmeni istiyorum.
flk olarak havanin burnuna girip ¢ikmasina odaklan.
Simdi de g6gsiiniin inip kalkmasina, her nefes alip ver-
diginde midenin nasil hareket ettigine dikkat et.

Simdi yine birkag¢ saniye i¢in sessiz kalacagim. Bu
siire boyunca sen de nefesine odaklanmis halde kal.
Zihnine bagka diisiinceler gelecektir ve muhtemelen
resital hakkinda da diigiineceksin. Bunun bir mahsuru
yok. Zihninin dagildigini, bagka seyler diisiinmeye ve
endiselenmeye bagladigini hissettigin vakit, tekrar ne-
fesine odaklanmaya ¢alis. Nefesini igine ¢ektiginde ve
disartya verdiginde olusan dalgay: takip et. -

Andrea birkag dakika sonra Nicole’e gozlerini agmasini ve

oturmasini séyledi. Andrea ona bunun insanin zihnini ve be-
denini sakinlestirmek i¢in uygulanan ¢ok gii¢lii bir yéntem ol-
dugunu anlatti. Thtiyac1 oldugunda, 6regin resitalden hemen
once, kullanmak iizere hatirinda tutmasim séyledi. Kemanini
calmaya baglamadan 6nce kalbinin giimbiir giimbiir atmaya
bagladigini hissederse, gozleri agik olsa da nefesini igine gekip

biraktigini diigiinebilecegini hatirlatti.
Bu 6mekle, sakinlestirici bir akilgozii egzersizinin bir gocu-

gun bogustugu korkularla ve baska zorlu duygularla bas ede-
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bilmesini saglayan basit ama nasil giiglii bir yontem oldugunu
gosterdigini siz de gormiis olmahsiniz. Akilgozii egzersizleri
ayrica entegrasyon yolunu da agar ¢iinkii bildiginiz gibi, néron-
lar dikkatimizi odakladifimiz yerde ateslenir, aktive olur ve di-
ger noronlarla baglantilanirlar. Yukaridaki durumda da, Andrea
nefesine odaklanmasim1 séylemekle Nicole’iin sadece endise
duygularina hitap etmekle kalmiyor, kizinin farkindahk garki-
nin merkezine geri donmesini ve kimliginin diger yo6nlerinin
yam sira daha sonra isteyerek degistirebilecegi fiziksel algilan
da fark etmesini sagliyordu. Yani bilingli bir farkindalik i¢inde
dikkatini odakladig nefesiyle iligkili olan néronlar, siikunet ve
kisinin kendisini iyi hissetmesiyle ilgili olan néronlarla baglanti
kuruyordu. Béylece ¢arkin merkezine geri doniis yapabiliyor ve
tamamen yeni bir ruh hali i¢ine girebiliyordu.

Bu 6mek, yas1 biiylik¢e olan okul ¢agindaki bir gocukla
ilgilidir, ancak daha kiigiik gocuklar da akilgozii egzersizlerin-
den faydalanabilirler. Dort veya bes yasinda olanlar bile ne-
feslerine odaklanmay1 6grenebilirler. Bunu yapmanin iyi bir
yontemi onlarin bir yere uzanmalarim saglamak ve mideleri-
nin iizerine, 6rmegin gemi gibi bir oyuncak koymaktir. Onlara
gemiye odaklanmalarim ve nefes alip verdikge nasil yiikseldi-
gini ve algaldigini izlemelerini sdyleyebilirsiniz.

Biz akilgozii egzersizlerinin ille de bir insanin yere yatip
meditasyon konumuna girmesini gerektirdigini sdylemiyoruz.
Endise ve korku hisleri iginde olan, hatta uyumakta zorlanan
cocuklariniza verebileceginiz araglarin en iyilerinden bir ta-
nesi, onlara kendilerini sakin ve huzurlu hissettikleri bir yeri
hayal etmelerini 6gretmektir. Omegin bir havuzda sisme yatak
tizerinde yiizdiiklerini, bir kamp gezisinden hatirladiklan bir
nehrin kiyisinda oturduklarin1 veya biiyiikbabalarinin evinde
bir hamak i¢inde sallandiklarin1 hayal edebilirler.
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GORMEZDEN GELMEK VE INKAR ETMEK YERINE...

AKILGOZUNU KULLANIN



Biitiin-Beyinli Gocuk

Akilgozii egzersizleri kiigiik ¢cocuklarin endigeleriyle, ha-
yal kirikliklanyla ve daha biiyiik yaslarda olanlarin da yogun
Ofkeleriyle bas etmelerini ve ayakta kalmalarim saglar. Ama
bu stratejiler onlarin hayatta bagsarili olmalarina da vesile
olur. Nicole’ii, (tamamen sakinlestigi ve harika bir performans
sergiledigi) resitalinden once akilgozii egzersiziyle tamstir-
masindan sonra, Andrea bu uygulamaya daha sonra zaman
zaman tekrar bagvurdu ve Nicole’ii yukandakilere benzeyen
sahneleri hayal etmeye yonlendirdi. Nicole biiyiiditk¢e ve bu
uygulamayi tekrar etmeyi siirdiirdiik¢e, farkindahik garkinin
merkezini daha iyi kavramaya bagladi1 ve bdylece oraya daha
siklikla ve daha kolaylikla erigebilmeyi basardi. Boylece kim-
liginin gelismesini ve biiyiimesini istedigi yonlerine daha isa-
betli ve kesin bir sekilde odaklanmayi 6grendi.

Cocuklariniza zaman zaman sakin durmay1 6gretme yolla-
rin1 arastirin ve ¢arklarinin merkezindeki huzur okyanusunun
tabanin1 bulmalarina yardimei olun. Béylece onlar da iglerin-
de zaman zaman kopan firtinalar1 daha kolaylikla atlatabilirler
ve yetigkinlige giden yolda duygusal, psikolojik ve sosyal an-
lamda basarili olma sanslarim arttirirlar.

Biitiin-Beyinli Cocuklar:
Cocuklariniza Kimliklerinin Farkh
Yonlerini Entegre Etmeyi Ogretin

Size diger ebeveynlerin ¢ocuklarimi akilgéziiyle ve odak-
lanmis dikkatin giiciiyle nasil tanigtirdiklarin1 gosteren bazi
omekler verdik. Siz de bu kavram 6gretmek i¢in ¢ocuklari-
nizla birlikte agagidaki pargay1 okuyabilirsiniz.
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NE DUSUNECEGINL BELIRLEMEK ;

KENDINIZI BIR DUYGUYA VEYA BIR
| DUSUNCEYE "SAPLANMIS" 6181

1YL HABER SU: szt UZEN DUYGULARA

HISSETTIEINIZ HEC OLUYOR MU? BU, stzt ~ SAPLANIP KALMANIZ GEREKMIYOR.
MUTLU EDEN VEYA HEYECANLANDIRAN DIGER YONLERINIZE ODAKLANMAYI VE

S T N T ST
6UCLU BIR DUYGU VEYA DUSUNCE OLABELIR,  OGRENEBILIRSINIZ.

ORNEGIN;

NASSIM HECELEME
YARISMASINI DUSUNMEDEN
EDEM1YORDU. MiDE AGRISI BILE
CEKLYORDU. YEMEKLERE KARST
1STAHI YOKTU, TENEFFUSLERDE
OYNAMAK ISTEMIYORDU.

TEK DUSUNDUSU HECELEME
YARISMASIYDI. ASIRI STRES
ALTINDAYDI.

SONRA, OGRETMENT BAYAN ANDERSON ONA
FARKINDALIK CARKINDAN BAHSETTL VE BEYNIMI-
ZIN BIR BISIKLET TEKERLEGINE BENZEDISINL
SOYLEDL. TEKERLESIN ORTASINDAKE GOBEK DENEN
YERIN, ZIHNIMIZ1IN GEVSEYEBILECEST VE DILEDIGT
SEYI DUSUNEBILECEGL, BtZiM TICIN GUVENLL OLAN
BIR YER OLDUSUNU OGRETTL.




CARKIN CEMBERINDE NASSIM'IN DUYGULARI
VE DUSUNCELERT YER ALMAKTA: TENEFFUSTE
HENTBOL OYNAMAKTAN HOSLANDISINI,
ANNESININ O5LE YEMEGL OLARAK ONA
SURPRIZLT BIR SEY HAZIRLAMIS OLACAGINI
DUSUNDUSUNU VE TABLT Kt HECELEME
YARISMA ST KONUSUNDA TEDIRGIN OLDUSUNU
ANLIYORUZ. OGRETMENL ONA CARKIN
SADECE ONU TEDIRGIN EDEN NOKTALARINA
ODAKLANDIGINI VE DIGER NOKTALART
GORMEZDEN GELDISINI ANLATTI.

NASSIM GOZLERINE ACTIGINDA
KEND1SINi DAHA tYi HiSSEDIYORDU.
FARKINDALIK ¢ARKINI DIGER
DUYGULARI VE DUSUNCELERE

1CIN KULLANMIS VE RUH HALINE
DEGISTIRMiSTL. HALA BIRAZ
TEDIRGINDI AMA BU TEDIRGINLIGIN
1CINDE SAPLANIP KALMAMISTL.

BAYAN ANDERSON NASSIME GOZLERINL
KAPAMASINI VE UG KEZ DERIN NEFES
ALMASINI SOYLEDL. ONA "SEN SUREKLL
OLARAK HECELEME YARISMASIYLA tLG1LE
ENDISELERINE ODAKLANIYORSUN. BEN SiMDL
CARKIN SANA MUTLULUK VEREN BOLUMLERINE,
ORNEGIN HENTBOL OYNAMAKTAN DUYDUSUN
MUTLULUGA VE GUZEL BIR G5LE YEMEST YEME
BEKLENTINE ODAKLANMANI 1STIYORUM.*
NASSIM GULDU. KARNI GURULDAMAYA
BASLAMISTI BILE.

SADECE ONA TEDIRGINLIK VEREN
DUYGULARI DUSUNMEST GEREKMEDISINL
VE AKLINI ONA EGLENCELL VAKIT
GECIRTECEK VE BU KADAR END1SE
DUYMAMASINI SAGLAYACAK SEYLERL
DUSUNMEK ICIN KULLANABILECEGINT
OGRENMISTE. NASSIM O5LE YEMEGINT
YEDIKTEN SONRA DISARIYA KOSTU VE
HENTBOL OYNAMAYA BASLADI.
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Kendimizi Entegre Etmek: Kendi
Farkindalik Carkimiza Bakmak
Akilgozlerinin ve kendi farkindal ik garklarinin ne oldugunu anlama-
lari ebeveynlere pek gok agidan fayda sadlar. Simdi birkag dakikanizi
ayirin ve ne demek istedigimizi kendiniz deneyimleyerek anlayin.
Carkinizin kalip, algilarinizi, imgelerinizi, duygularini-
2! ve disiincelerinizi dikkatle gdzden gegirip ELEYIN. cem-
beri Uzerindeki hangi noktalar su anda dikkatinizi gekiyor? Bunlarin
bazilari gunlar olabilir mi?

Oyle yorgunum ki. Bir saat daha uyumay! nasil isterdim...
Oglumun Yankee sapkasinin yerlerde olmasi beni sinirlendiri-
yor. Eve geldiginde onu hem bir giizel firgalayacagim hem de
ev ddevi hakkinda sorguya gekecegim.

Cooper ailesi ile aksam yemegi yemek egdlenceli olacak, ama
nedense igcimden oraya gitmek hig gelmiyor.

Kendim icin daha iyi seyler yapmayi isterdim. Ama bugtinlerde
tek yapabildigim, kendime ancak kitap okuyacak kadar zaman
ayirabilmek.

Yorgun oldugumu séylemis miydim?

Tum bu algi, imge, duygu ve disinceler farkindalik garkinizin
¢emberi Uzerindeki noktalardir ve bunlar bir araya gelip sizin ruh ha-
linizi belirlerler.

Simdi de bilingli olarak dikkatinizi garkin tizerindeki bagka nokta-
lara odakladiginizda ne olduguna bir bakalim. Birkag saniye agirdan
alin, sakinlesin ve kendinize su sorulari sorun:

Gocugumun son siralarda sdyledigi veya yaptidi hangi sey ko-
mik ve sevimliydi?

Zaman zaman inanilmaz derecede zor olsa da, bir ebeveyn ol-
mayi gergekten seviyor ve éyle olmanin tadina variyor muyum?
Cocugumun su anki en favori tisértii hangisi? Onun ilk ayakka-
bilarini hatirliyor muyum?
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On sekiz yasina geldiginde ve Universiteye gitmek izere bavullarini
hazirfadiginda, cocugumu gézlerimin dniine getirebiliyor muyum?

Kendinizi biraz farkl hissediyor musunuz? Ruh haliniz degisti mi?
Bunu bagaran sey akilgdziinizdir. Kendi farkindalik garkinizin go-
begindeyken, gemberin lzerindeki noktalar fark ettiniz ve dolayisiyla
da yasadiklarinizin farkindaligi iginde girdiniz. Sonra dikkatinizin odak
yerini degistirdiniz ve diger noktalara odaklandiniz. Bunun sonucunda
da ruh haliniz tamamen degisti. iste aklinizin giicii budur ve bu giig sizin
gocuklarinizla etkilegim tarzinizi ve onlaria ilgili kelimenin tam
anlamiyla ve temelden doniistirebilmektedir. Akilgdziniz olmadan,
tekerleginizin jantinda takili kalir, kendinizi her seyden once hiisrana
ugramig, 6fkeli veya kuiskiin hissedersiniz. Ebeveyn olmanin verdigi ke-
yif bir anda yok olur. Ama tekerledinizin gébegine déner ve dikkatinizin
degistirirseniz, yani dikkatinizi yeni noktalara yénlendirmeye
karar verirseniz, gocuk yetistirmenin verdigi mutlulugu ve minnettarlik
hissini yagamaya baslarsiniz.
Akilgdzii pek gok agidan miithis bir pratiklik de saglar. Ornegin,
su anda gocuklarinizdan birine en son ne vakit 6fkelendiginizi bir di-
siiniin. Oyle bir 6fkelenmistiniz ki, neredeyse kontrolii kaybediyordu-
nuz. Onun ne yaptigini ve sizin de nasil bir kizginlik duygusu igine
girdiginizi hatirlayin. Béyle zamanlarda, hissettiginiz 6fke farkindalik
carkinizin gemberi iizerinde bir kor gibi yanmaya baslar. Oyle siddetli
* bir sekilde yanar ki, gocuklarinizla ilgili hislerinizi ve bilgilerinizi temsil
eden diger noktalar onun i1si§indan gérinmez olur. Aslinda siz dért
yasindaki gocugunuzun dort yasindaki normal her gocuk gibi dav-
randi§ini biliyordunuz; daha birkag dakika 6nce kart oyunu oynarken
onunla birlikte isterik bir sekilde kahkahalar atmistiniz; 6fkelendiginiz
vakit gocuklarinizin kollarini yakalayip sikmayacaginiza dair s6z ver-
mistiniz ve 6fkenizi 6rnek bir sekilde ifade etme arzusuna sahiptiniz.
iste gobegine gegerek entegre olmadigimiz vakit gem-
berdeki noktalarin bizi nerelere siiriikleyebilecegini gordiiniiz. Alt bey-
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nimiz,
Uzerindeki sizin
atesi
hatir iyor
bir ne
Entegre olmalisiniz.
lanarak en azindan aklinizin
baslayabilirsiniz. Eger
noktanin esiri

reken bir adimdir. geldiginizde, genis bir acisina
sahip olabilir ve olmaniz oldugunu
anlayabilirsiniz. Gidip biraz su igebilir, bir mola verip biraz uzanabilir
veya kendinize biraz toparlanmak igin firsat
nizi merkezde topladiktan hemen sonra, gdstereceginiz
tepkiyi segmek ve eger gerekiyorsa onunla olan iligkinizi onarmak
icin kendinizi 6zgur hissettiginizi géreceksiniz.

Bu, gocugunuzun davraniglarina yummaniz anlamina
gelmez. Hem de hi¢ gelmez. Aslinda, ¢arkin gemberindeki noktalarla

entegre etmeniz gereken biri de, onun davraniglarina
acik ve tutarh sinifamalar koymaktir. bir sekilde
davranmasini baglayarak,  gosterdiginiz tepkiyle ilgili

olarak endise duymaya kadar benimseyeceginiz cok perspektif
vardir. Bu farkli noktalari ayni linkte toplayabilirseniz, yani farkindalik
carkinin merkezini kullanarak o anda zihninizi entegre edebilirseniz,
uyumlu ve duyarl ebeveynlik igin kendinizi hazir hissetmeye bas-
layacaksiniz. Sonra, beyninizin ki yanmkuresi bir
halinde galismaya baglayacak ve kendiiginizie  kurabildiginiz igin
cocugunuzla da bag Farkindalik carkinin ¢gemberi
lizerinde kizgin bir sekilde yanmakta olan bir noktanin tetikledigi

bir davranista bulunmak akilgdziiniiz sayesinde ve kim oldu-
Junuzun bilinci iginde, dilediginiz gostermek icin  daha
biiyik bir sansiniz olacaktir.
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BOLUM 6

Ben-Biz Baglantsi
Kendinin Oteki ile Entegrasyonu

Ron ve Sandy artik bikmig usanmiglardi. Yedi yasindaki ¢o-
cuklan Colin aslinda iyi bir ¢ocuktu. Okulda sorun yaratmi-
yordu, arkadaglan ve onlarin ebeveynleri tarafindan seviliyor-
du ve genellikle de yapmasi gerekeni yapiyordu. Ama kendi
anne ve babasinin deyimiyle “inanilmaz ve iflah olmaz bir ge-
kilde bencil” bir gocuktu. Son pizza dilimini kapan her zaman
o oluyordu, hem de tabaginda daha pizza varken. Bir kopek
yavrusu almak i¢in yalvarmist1 ama sonra hayvanla hi¢ ilgi-
lenmemis, diski toplama kiiregini eline almak bir yana, onunla
oyun bile oynamamisti. Artik oynamadig1 oyuncaklarin kii-
¢iik erkek kardesine vermeyi bile reddeden bir ¢ocuktu o...

Ron ve Sandy gocuklarda bir miktar benmerkezcilik olma-
sinin normal oldugunu biliyorlardi. Colin’in kisiligini degis-
tirmeyi degil, onu oldugu gibi kabul edip sevmeyi istiyorlardi
Ama zaman zaman ¢ocugun bagkalarim1 diisiinme konusun-
daki bu yetersizligi onlan ¢ileden ¢ikartyordu. Empati, sefkat
ve diisiinceli olma gibi insan iligkilerine yén veren duygular
konu oldugunda, Colin’in o taraklarda bezi olmadig giin gibi
asikarda.
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Kinlma noktasi bir giin Colin’in bes yasindaki erkek kardesi
Logan’la paylastig1 yatak odasina kapanmasiyla yasandi. Ron
¢ocuklarin odasindan bir haykirma sesi duydugunda mutfaktay-
di. Ne oldugunu anlamak i¢in gittiginde Logan’1 ¢ilgina donmiis
bir halde, bir yi1gin resim ve ddiiliin niinde agabeyine cfkelen-
mis, aglarken buldu. Colin oday1 “yeniden dekore” etmeye karar
vermisti. Logan’in duvarlarda asili duran suluboya resimlerinin
ve kege kalemle yaptif1 ¢izimlerin hepsini yere indirmis ve on-
larin yerine odanin en genis duvarinin iizerine kendi posterlerini
ve futbol kartlarim sira sira yapistumusti. Ayrica, Logan’in tiim
esyalarim odanin bir kdgesine yigmis ve bunun nedenini “ayak
altindan kalkmalan gerekiyordu” diye izah etmisti.

Sandy eve gelince, o ve Ron biiyiik ogullar1 konusunda
duyduklar1 hayal kinkligimi tartistilar. Colin’in davranisla-
rinda herhangi bir kotii niyet olmadigina samimi bir sekilde
inamyorlardi. Nitekim sorun da hemen hemen buydu zaten:
Logan’1n hislerini onu incitmeyi diisiinecek kadar dahi dikka-
te almiyordu Colin. Oday: da, son pizza dilimini aldig1 aym
nedenden dolay: yeniden dekore etmisti: Bagkalarinin ne dii-
stindiigli umurunda bile degildi.

Bu konu pek ¢ok ebeveynin ortak sorunudur. Bizler anlamh
iligkiler yasamalan i¢in ¢ocuklanmuzin sefkatli ve diisiinceli ol-
malanm bekleriz. Bazen bizim istedigimiz dl¢iide nazik (veya
sefkatli veya kadirginas veya comert) olmadiklar i¢in, asla 6yle
olmayacaklarini diisiiniir ve korkanz. Tabii ki, yedi yasindaki bir
¢ocugun olgun bir yetiskin gibi davranmasini bekleyemeyiz. Co-
cuklanmizin giiglii, bagislayici, saygili ve sevecen kadinlar ve
erkekler olmalarini isteriz ama ayakkabisin1 baglamayi bile yeni
Ogrenmis olan birinden biitiin bunlan beklemek biraz fazla olur.

Bu siirece giivenmek ve ¢ocuklarimiz i¢in istediklerimizin
¢ogunun zaman iginde gergeklesebilecegini bilmek Onemlidir
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ama bizim yine de onlan anlaml iligkilere girigebilen ve diger
insanlanin duygulanna saygili ¢ocuklar, gengler ve nihayet ye-
tiskinler olmak iizere yonlendirmemiz ve hazirlamamz miim-
kiindiir. Baz1 insanlann sistemlerinde empati ve iligki kurmak-
tan sorumlu néral baglantilan daha azdir. Okuma zorlugu ¢eken
cocuklar nasil ki stirekli pratik yapmak ve beyinlerindeki oku-
mayla ilgili baglantilan gelistirmek zorundaysalar, bagkalanyla
bag kurmakta zorlanan g¢ocuklar da bununla ilgili baglantilarim
tesvik etmeli ve gelistirmelidir. Bagka birinin duydugu aciy1 his-
sedememe, 6grenme giigliigii cekmek gibi zihinsel bir sorundur.
Sinirlerle ilgili bir durumdur ve ille de bir karakter sorunu ol-
mas1 gerekmez. Bag kurmakta ve merhamet duymakta zorlanan
cocuklar bile sonugta bir iligki kurmanin ne demek oldugunu ve
onunla birlikte gelen sorumluluklan yiiklenmeyi 6grenebilirler.
Biz de kitabimizin bu béliimiinii bu konuya ayirdik. Daha
onceki bolimlerde verdigimiz bilgilerin ¢ogu entegre bir beyi-
ne sahip olmas, gii¢lii ve direngli bir “ben” duygusu gelistirme-
si igin ¢ocugunuza nasil yardimei olabileceginize odaklanmugti.
Ama Ron ve Sandy gibi, siz de ¢ocuklarin bagkalariyla biitiin-
lesmek i¢in “biz”in bir pargasi olmanin ne anlama geldigini
anlamalan konusunda en az o kadar yardima ihtiyaglan oldu-
gunu biliyorsunuz. Nitekim siirekli degisimden gegen modern
¢agimizda gocuklarimizin “ben” kavramindan uzaklagip “biz”
kavramina gegmeyi dgrenmeleri, onlarin gelecekteki diinyaya
uyum saglamalan i¢in hayati bir 6nem tagiyabilecektir.
Cocuklarinin kendi kisisel “ben”leriyle olan temaslarin
yitirmeden “biz”’in katilimci bir ortagi olmalarina yardimci
olmak, hicbir ebeveyn i¢in kolay bir ig degildir. Ama 6zgiin
kimliginden vazgegmeden bagkalariyla bag kurabilmek insan-
lara mutluluk ve tatmin duygusu veren bir olaydir. Akilgézii-
niin 6ziinde de zaten bu vardir. Hatirlayabileceginiz gibi, akil-
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goziiniin kendi zihninizin yam sira bir bagkasinin zihnini de
gorebilmek oldugunu daha 6nce de séylemistik. Akilgoziiyle
gérmenin anlami, saghkl bir kimlikten vazgegmeden tatmin
edici iligkiler gelistirebilmektir.

Bir onceki boliimde akilgéziiniin ilk 6zelligi, yani kisinin
kendi zihnini ve bir bagkasinin zihnini anlayabilmesi iizerin-
de durmus, ayrica ¢ocuklarimizin farkindalik gark: vasitasiyla
benliklerinin farkli yonlerinin farkina varmalarim1 ve bunla-
n entegre etmeleri hakkinda konusmustuk. Akilgéziiniin bu
Ozelliginin temel tas, kigisel icgoriidiir.

Simdi ise dikkatimizi akilgéziiniin ikinci 6zelligine, yani
baskalarninin akillarin1 gorme ve onlarla bag kurma yetenegini
gelistirmeye odaklayacagiz. Bu bag empati kurmayla ilintilidir,
yani bir bagka kisinin duygularini, arzularim1 ve bakis agilarini
tanimaya dayanir. Yukandaki durumda, Ron ile Sandy’nin oglu-
nun empati becerisini gelistirmesinin gerektigi anlagilmaktadir.
Bu ¢ocugun, beyninin biitiiniinii ve kimliginin farkli yonlerini
gelistirmenin ve entegre etmenin yan sira, olaylara bagkalar-
nin bakig agisindan bakmayi, yani bagkalarinin zihnini gérmeyi
Ogrenebilmek igin de pek ¢ok pratik yapmasi vé kisacasi, akil-
goziiniin ikinci 6zelligini gelistirmesi gerekir.

icgéria + Empati = Akilgézi

I¢gorii ve empati. Bu vasiflar gocuklarimizda gelistirebilir-
sek, kendilerinin farkinda olmalarini ve bagkalariyla bag kur-
malarim saglanz ve onlara akilgéziinii armagan etmis oluruz.
Iyi de, bunu nasil yapmaliy1z? Kendi kisisel kimlik duygula-
rindan vazge¢meden aile fertleriyle, arkadaglariyla ve i¢inde
yasadiklan diinyayla bag kurmaya g¢ocuklarimizi nasil tegvik
etmeliyiz? Onlara paylagsmay: nasil 6gretebiliriz? Ya kardes-
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leriyle iyi geginmeyi? Oyun alanlan konusunda uzlagsmay1?
Iyi iletisimlerde bulunmay1 ve baskalariin duygularina 6nem
vermeyi? Biitiin bu sorularin yanit1 “ben-biz” baglantisinda
yatmaktadir. Bunu da her seyden once, iliskilerin yaratilma-
sinda beynin nasil bir katkis1 olduguna bakarak anlayabiliriz.

SosYAL BEYiIN: “Biz”’E BAGLI
OLAN BEYIN

Beyin hakkinda diigiiniirken gozlerinizin 6niine ne geliyor?
Belki de lisedeyken aldigimiz biyoloji dersiyle ilgili bir imge-
yi, kavanozun i¢inde yiizen tuhaf goriiniislii bir organ1 veya
bir ders kitabindaki bir resmi hatirhyorsunuzdur. Her bir beyni
tek bir kafatasi i¢ine sikigmig yalmz bir organ olarak diisiin-
diigiimiiz bu “tek kafatasl” bakig a¢isinin sorunu, bilim in-
sanlarinin son birka¢ on yil siiresinde anlamay1 basardiklan
bir ger¢egi ihmal etmesidir. O gergek de sudur: Beyin iligkiler
yasamak iizere yaratilmig sosyal bir organdir. Sinyaller almak
tizere sosyal ortamla fiziksel olarak baglantilidir, bu da bir in-
sanin i¢ diinyasinm etkiler. Bagka bir deyisle, beyinler arasinda
olup bitenler, her bir beynin i¢inde olup bitenle gok yakindan
ilintilidir. Bir insanin 6zii ve iginde yasadig1 toplum temel ola-
rak birbiriyle iligkilidir, ¢linkii her bir beyin digerleriyle etki-
lesim i¢indeyken siirekli bir olusum igindedir. Daha da Gte-
si, mutluluk ve bilgelik iizerine yapilan aragtirmalar, kisinin
kendisini iyi hissetmesindeki temel unsurun, dikkatini ve tut-
kularim kendi 6z kimliginin ilgi alanlan yerine, baskalarinin
yararina olacak sekilde odaklamak oldugunu goéstermektedir.
Yani “ben” mutlulugu ve hayatin anlamini, “biz” ile birlestigi
ve ona ait oldugu vakit kesfetmektedir.
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Farkl bir gekilde ifade etmek gerekirse, beynin bireylera-
rasi entegrasyon igin diizenlendigini s6yleyebiliriz. Her bir
beynin farkli boliimleri bir arada islemek iizere tasarlanmigtir.
Her bir beyin de aym sekilde, etkilesim igine girilen her bir ki-
sinin beyniyle bag kurmak iizere tasarlanmigtir. Bireylerarasi
entegrasyon, birbirimizle olan baglarimiz1 gelistirirken kendi
farkhiliklarimiza da sayg1 géstermemiz ve onlar1 da besleme-
miz anlamina gelir. Dolayisiyla, ¢ocuklarimizin sol ve sag
beyinlerini, iist ve alt beyinlerini, 6rtiikk ve agik belleklerini
entegre etmelerini saglarken, bir yandan da ailelerine, arka-
daslarina, sinif arkadaslarina ve iginde yasadiklan toplumdaki
diger insanlarla ne 6lgiide bag kurabildiklerini de gérmeleri
i¢in onlara yardimc1 olmaliyiz. iligki kurabilen bir beynin te-
mel boliimlerini anlayabilirsek, daha anlamh ve daha derin
iligkiler yagsamalarina izin verecek akilgéziinii gelistirmeleri
icin ¢ocuklarimiza daha ¢ok yardim edebiliriz.

AYNA NORONLARI: BEYINDEKI
YANSITICILAR

Birinin su i¢tigini gordiigiiniizde sizin de susadifiniz1 hissetti-
giniz hi¢ oldu mu? Veya birinin esnedigini gérdiigiiniizde es-
nemenizin geldigi? Verdiginiz tamdik yamtlari, beyin hakkinda
son yillarda yapilan muhtesem kesiflerden birinin, yani ayna
nodronlarin 15181 altinda agiklamak miimkiindiir. Bakin, bu kegif
nasil yapilms:

1990’larn ilk yillarinda bir grup italyan nérolog, bir makak
maymununun beynini inceliyorlardi. Maymunun beynindeki
her bir néronu kontrol etmek i¢in elektrodlar baglamiglardi
Maymunun her yer fistig1r yediginde, belirli bir elektrodun
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ateslendigini fark ettiler. Bu siirpriz bir olay degildi, bilim in-
sanlar1 bunu bekliyorlardi. Ama onlardan birinin atigtirdig: bir
yiyecek, bizim zihin konusundaki tiim i¢goriilerimizin gidisa-
tin1 degistirdi. Bu bilim insan1 bir yer fistif1 ald1 ve maymun
seyrederken onu yedi. Tepki olarak, maymunun motor néronu
ateslendi ve bu noron onun yer fistigim kendisi yerken ates-
lenen néronun ta kendisiydi! Bilim insanlar1 maymunun bey-
ninin etkilendigini ve sirf bir bagkasinin eylemlerini izlemek-
le aktive oldugunu kesfetmislerdi. Yani, maymun bir eylemi‘
izlediginde de, o eylemi kendisi gerceklestirdiginde de, aym
ndron grubu aktive olmaktaydi.

Bilim insanlan1 bu “ayna néronlar™ insanlarda da sapta-
mak i¢in kollann sivadilar. $u ana kadar bunlarin tam olarak
ne olduklan veya nasil galigtiklar1 hakkinda yanittan ¢ok soru
olmasina ragmen, ayna néronu sistemi hakkinda gittik¢e daha
¢ok sey Ogrenmekteyiz. Bu néronlarin empati duygusunun
kaynagim olusturarak, insan beynindeki akilgoziine katkida
bulunuyor olmasi da miimkiindiir.

Bu konudaki 6nemli bir husus, ayna néronlarin sadece
bilingli olarak yapilan, yani bir miktar tahmin edilebilir olan
veya belirli bir amag igeren eylemlere tepki veriyor olmasidir.
Omegin, bir kisi elini havada rastgele salladiginda, ayna no-
ronlar tepki vermez. Ama aym Kkisi, bir bardak sudan bir yu-
dum almak gibi, sizin daha 6nceki deneyimlerinize dayanarak
tahmin edebileceginiz bir eylemde bulunursa, ayna néronlar
kisi o eylemi yapmadan 6nce bile ne yapinaya niyetlendigini
“kestirir.” Yani, o kisi elinde tuttugu bardag: yukariya dogru
kaldirirsa, sinaptik deneyimlerinize dayanarak onun bardagin
igindekini igmeye niyetlendigini anlarsimz. Ustline stliik,
kendi iist beyninizdeki ayna noronlar bununla da kalmayp,
sizi de igmeye hazirlar. Klsé.casg anlagildig: kadanyla bir ey-
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lemi gérilyor, eylemin amacim anliyor ve aynisim1 yapmak
i¢in kendimizi hazirhyoruz.

Bussiireg en basit sekliyle soyle isler: Bagka insanlan igerken
goriince biz de susar, birisini esnerken goriince de esnemeye
baslanz. Heniiz birkag saat 6nce dogmus olan bir bebek dilini
cikardiginda, ebeveynlerini taklit ediyor olabilir. Ayna néronlar,
kiiciik kardeslerin sporda bazen biiyiik kardeslerden neden daha
iyi oldugunu da agikliyor olabilir. Kendi takimlarna girmeden
once bile, bu gocuklarin ayna néronlart muhtemelen biiyiik kar-
deslerinin topa vurdugunu, telame attigim ve firlattigim yiizlerce
kez izleyerek ateslenmis olmalidir. Daha karmagik diizeyde ise
bu siirecin igleyisini $6yle anlatabiliriz: Ayna néronlar kiiltiiniin
dogasim1 ve bazi ortak davraniglann bizi birbirimizle, 6rmegin
cocuklarla ebeveynlerini, arkadaslarini ve yetigkinlerin de esle-
rini nasil birbirine bagladigin1 anlamamiz saglar.

Simdi bir adim daha atahm. Iginde yasadigimiz diinyada gor-
diiklerimize (ve aym zamanda isittiklerimize, kokladiklanmiza,
dokunduklarnnmiza ve tattiklanmiza) bakarak, sadece bagkalari-
nin davraniglanim degil, duygusal durumlarini da taklit ederiz.
Diger bir deyisle, ayna ndronlar bizim sadece baskalarinin dav-
raniglarim degil, hislerini de taklit etmemize izin verebilir. Biz
sadece ne gibi bir davramisin gelmekte oldugunu degil, onun
altinda ne gibi bir duygunun yattigim1 da hissederiz. Bu yiiz-
den, bagka bir kisinin davraniglanni, niyetlerini ve duygularim
bir siinger gibi ¢ektigimiz igin, bu dzel noral hiicrelere “siinger
noronlar” adi verilmistir. Bunlan bir ayna gibi “geriye yansit-
makla” kalmayiz, bunlann altindaki duygulara da teslim oluruz.

Bir partide arkadaglarimizla birlikteyken bakin neler olur:
Giilmekte olan bir gruba yaklastiginizda, muhtemelen kendi-
nizi de daha anlatilan fikranin ne oldugunu duymadan, giiliim-
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serken veya kahkaha atarken bulursunuz. Aym sekilde, tedir-
gin ve stresli oldugunuz vakitlerde, ¢ocuklarinizin da aynen
sizin gibi oldugunu hi¢ fark etmediniz mi? Bilim insanlan bu
duruma “duygu bulagmas1” der. Mutluluktan tutun, iiziintiiye
ve korkuya kadar, bagkalarnin i¢ durumlan bizim ruh halimi-
ze dogrudan etki yapar. Biz bagka insanlarin duygularim kendi
i¢ dilnyamiza bir siinger gibi ¢ekeriz.

Bilim insanlarinin beyne neden sosyal bir organ dediklerini
sanirim simdi daha iyi anlamigsimizdir. Beyin tamamen akil-
goéziiyle gormek i¢in inga edilmistir. Biz de biyolojik olarak
iligkilere girmek, diger insanlarin nerelerden geldigini anla-
mak ve birbirimizi etkilemek i¢in donanimliyiz. Bu kitabin
basindan beri anlattifimiz gibi, yasadifimiz deneyimler bey-
nimizi yeniden sekillendirmektedir. Bunun anlami da sudur:
birisiyle yaptigimiz her goriisme, tartigma, saka veya kucak-
lagma bizim beynimizi ve o kisinin beynini kelimenin tam an-
lamiyla degistirmektedir. Hayatimizda bizim i¢in 6nemli olan
Biriyle yaptigimiz giiglii bir sohbetten veya goriigmeden son-
ra, farkli bir beyne sahip oluruz. Higbirimiz tek-kafatas1 ak-
liyla is gérmedigimiz i¢in, tiim zihinsel hayatimiz i¢sel noral
diinyamizdan ve diger insanlardan aldigimiz dig sinyallerden
olugur. Her birimiz kendi kigisel “ben”imizi bagkalarininkiyle
birlestirip bir “biz” olmak iizere yaratilmigizdir.

BAG KURMANIN TEMELLERINI
ATMAK: OLUMLU ZiHINSEL
MODELLER YARATMAK

Cocuklarimiz i¢in biitiin bunlarin anlami nedir? Onlarin ya-
sad1g1 deneyimler, hayatlarinin geri kalan kisminda diger in-
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sanlarla nasil bag kuracaklarinin temellerini olusturacaktir.
Diger bir deyisle, akilgozlerini “biz”in bir pargasi olmak i¢in
ne kadar bir maharetle kullanacaklar ve uzun vadede bagkala-
riyla nasil birlesecekleri, (ebeveynler ve biiyiik ebeveynlerin
yam sira iz birakan bebek bakicilari, 6gretmenler, akranlar ve
hayatlarindaki diger etkili kisiler de dahil olmak iizere) onlar1
biiyiitenlerle olan baglarinin kalitesine baghdir.

Cocuklar hayatlarindaki en 6nemli kisilerle vakit gegirdikleri
zaman, iyi iletisim kurmak ve insanlar1 dinlemek, yiiz ifadelerini
okumak, paylagsmak ve fedakarliklar yapmak gibi 6nemli iligki
becerileri gelistirirler. Ama bu iligkileri yagarken aym zamanda,
icinde yasadiklan diinyaya nasil uyum saglayacaklarina ve bu
iligkilerin nasil igledigine dair baz1 modeller de gelistirirler. Ne
gibi ihtiyaglan oldugunu gérme ve onlan kargilama konusunda
baskalarina giivenip giivenmeyeceklerini 6grenirler ve kendile-
rini herhangi bir risk alacak kadar onlara bagh ve giivende hisse-
dip hissetmediklerini anlarlar. Kisacasi, bu iligkilerin onlan nasil
bir insan yapacagim goriirler. Yalmz ve silik, endigeli ve zihni
kangik bir kisi mi olacaklardir, yoksa duygulan itibar goren, an-
lagilan ve kendisine giiven dolu bir sevgi gosterilen bir kisi mi?

Yeni dogmus bir bebegi diisiiniin. Bir bebek, bagkalariyla
bag kurmaya, kendi yaptiklaniyla ve hissettikleriyle bagkalarin-
da gordiikleri arasinda baglantilar olugturmaya hazir bir gekilde
diinyaya gelir. Ama ya o diger kisiler onun ihtiyaglariyla uyum-
lu yamt veremiyorlarsa? Veya genellikle oldugu gibi, ebeveyn-
leri onun yaninda durmuyorlar veya onu geri geviriyorlarsa? O
zaman ilk olarak, bu ¢ocugun zihnini sagkinlik ve hayal kiriklig
istila edecektir. Ona bakan kisilerden siirekli bir ilgi gormiiyor-
sa ve onlarla samimi anlar yagamiyorsa, bu gocuk akilgéziinden
yoksun olarak ve bagkalariyla bag kurmanin ne kadar 6nem-
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li oldugunu anlamadan biiyiiyecektir. Bizler igimizdeki stresi
yatigtirmak i¢in giivenilir birileriyle kurdugumuz baglan kul-
lanmay1 daha kiigiik yaslarda dgreniriz. Giivenli bag kurmanin
temeli budur. Ama gocuklugumuzda bize yeterli derecede ilgi
gosterilmemigse, beynimiz duruma adapte olmak ve elindekiy-
le yetinmek zorunda kalir. Béyle durumlarda ¢ocuklar, kendi-
lerini ellerinden geldigince yatigtirma gayretiyle isin altindan
“tek baslanna” kalkmay1 denerler. Bu tiir cocuklarin beynindeki
ondan esirgenen yakinliga ve baglara ihtiyaci olan iligkisel ve
duygusal devre, uyum saglama adina tamamen kendisini kapa-
tabilir. Iste, sosyal beynin kendi éziindeki bag kurma giidiisiinii
bir kenara birakip, ayakta kalmaya ¢alimasi boyle gerceklesir.
Ama eger ebeveynleri onlann bekledigi sevgi ve uyumu sii-
rekli olarak gostermeyi Ggrenebilirlerse, akilgozleri gelisen bu
cocuklar beyinlerinin 6ziinde mevcut olan iliski potansiyelinin
dogrultusunda bir hayat siirmeyi basarirlar.

Cocuklara iligkiler konusunda uyum stratejileri veya zihin-
sel modeller yaratanlar sadece ebeveynler degildir. Isbirligi-
nin ve takim arkadaslan igin fedakarlikta bulunmanin 6nemini
vurgulayan bir antrendr gibi, belirli kisilerle olan iligkilerin-
den ¢ocuklarin neler 6grendiklerini bir diigtiniin. Bu kisi, onla-
ra iligkilerin temel unsurunun kinama ve hata bulma oldugunu
Ogreten asir1 elestirici bir teyze de olabilir. Veya tiim iligkilere
rekabet gozligiinden bakan, herkesi rakip veya diisman gibi
goren bir sinif arkadagi veya nazik olmayi ve karsilikli saygiy1
vurgulayan ve siniftaki tiim ¢ocuklarla sefkat dolu etkilesim-
lerde bulunmay 6greten bir 6gretmen de...

Tiim bu farkh iligkisel deneyimler bir gocugun beyninin
“biz” olmanin ne demek oldugunu anlamasini saglar. Unutma-
ymn ki, beynimiz ne beklemesi gerektigini tahmin etmek i¢in,
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tekrarlayan deneyimleri veya gagnsimlan kullanir. Iligkiler
soguksa ve insanlar 6zlerinde uzak, elestirel veya rekabetci
iseler, ¢cocugun iligkiler hakkindaki beklentileri de ona gore
etkilenir. Ote yandan, gocuk sicak bir sevgiyle dolu ve ileti-
sim kurabildigi, giivenli iligkiler yasiyorsa, bu iligkiler onun
arkadaslanyla, farkli toplumlarda yasayan bagka kisilerle ve
nihayet romantik bag kuracag kisilerle ve kendi ¢ocuklanyla
gelecekte yasayacag iligkileri i¢in de bir model olusturur.
Cocuklariniza temin ettiginiz iligki tiiriiniin nesiller boyu et-
kisini siirdiirecegini sdylersek gergekten de hi¢ abartmis olma-
y1z. Nitekim deger, verdigimiz ve onlann da normal oldugunu
diistinmelerimizi arzu ettigimiz iligki tiirlerini bilingli olarak ¢o-
cuklarimiza verebilirsek, diinyanin gelecegini de etkileyebiliriz.

“Biz” i¢iN HAZIRLANMAK:
BAG KURMAYI SAGLAYAN
DENEYIMLER SUNMAK

Cocuklanimiza iyi iligki modelleri sunmanin yan sira, “biz”’in
bir pargasi olmalarim saglamak i¢in, onlan diger insanlarla bag
kurmaya hazir hale getirmemiz gerekir. Ne de olsa, beynin bag-
kalartyla bag kurmak iizere tasarlanmis ve donanimlanmis ol-
masl, bir ¢ocugun iligki kurma becerileriyle dogdugu anlamina
gelmez. Dogdugumuzda adalelerimizin olmasinin, bizim bir
atlet olacagimiz1 da gostermedigi gibi... Nitekim atlet olmak
da belirli becerileri edinmeyi ve idman yapmayi gerektirir. Aym
sekilde, ¢ocuklar da annelerinin rahminden oyuncaklarim bag-
kalariyla paylagmayi isteyerek ¢ikmazlar. Ne de ilk s6zciikleri
“Her ikimizin de yararina olacak bir uzlasma bulmak i¢in ken-
di istedigimden fedakarhk yapacagim,” olur! Tam tersine, yeni
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yinimeye baglayan bebeklerin agzindan ilk ¢ikan sozciikler,
onlarn “biz” kavramiyla higbir tamisikligi olmadigin1 goste-
ren “benim”, “ben” ve “hayir” sozciikleridir. O yiizden, onlarin
paylagsma, bagislama, fedakarlik etme ve bagkalanni dinleme
gibi akilgo6zii becerilerini 6grenmeleri gerekir.

Omegin, son derece egosantrik (benmerkezci) oldugu goz-
lenen Ron ve Sandy’nin oglu Colin, genel anlamda ¢ok normal
bir gocuktur. Sadece ailenin katilime: bir bireyi gibi davranma-
sim gerektiren akilg6zii becerilerinde heniiz ustalik kazanma-
mustir. Ebeveynleri yedi yasina geldiginde onun ailesiyle daha
cok entegre olacag: ve “biz”in bir pargasi olmaya hevesli ola-
cag1 beklentisi i¢indeydiler ama yavas yavas iligkisel zekasim
gelistirmekle birlikte, Colin’in o yonde yol almak i¢in siirekli
olarak ¢aba gostermeye devam etmesi gerekmekteydi.

Ayni sey utangag bir ¢ocuk igin de gecerlidir. Tamdigimiz
bir anne olan Lisa, bize ogullarindan birinin bir arkadasinin dor-
diincii dogum giinii partisinde ¢ekilmis baz1 fotograflar gosterdi.
Biitiin fotograflarda, davetteki tiim gocuklarin Kasif Dora gibi
giyinmis bir kadinin etrafinda bir halka seklinde durdugu gériil-
mektedir. Bir gocuk harig... Lisa’nin oglu Ian onun kadar mah-
cup olmayan diger ¢ocuklardan en az iki metre uzakta durmakta
inat etmisti. Daha kiigiik yastayken gittigi miizik derslerinde de
ayn sekilde davraniyordu. Diger ¢ocuklar dans edip sarki s6y-
lerken ve minik parmaklartyla “mini mini bir ériimcek” oyunu-
nu oynarken, lan annesinin kucaginda oturuyor ve olan biteni
¢ekingen bir sekilde izlemenin disinda higbir sey yapmiyordu.

Lisa ve kocasi o siralarda gocugun yeni iligkilere girmesini
tesvik etmek ile fazlaca israrli olmak arasinda gidip gelmisler-
di. Ama ogullarina diger ¢ocuklarla etkilesimde bulunmasi ve
nasil arkadag edinildigini anlamasi i¢in sayisiz firsatlar tanidi-
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lar, ona destek verdiler, tedirgin oldugu veya korktugu vakit
onu rahatlattilar ve sonunda igine kapanik kiigiik cocuklarinin
ihtiyaci olan sosyal becerilere kavusmasimi sagladilar. Simdi-
ki halde, Ian yeni sosyal durumlarn igine baliklama atlama
konusunda héla ¢ok siiratli davranmiyor ama kendisiyle g¢ok
daha barnigik ve hatta zaman zaman olduk¢a digsa doniik. Artik
birileriyle konusurken onlarin gézlerinin igine bakabiliyor, si-
nifta parmagim kaldirabiliyor ve hatta “Beni de Maga Gotiir”
oyununun (oldukga heyecan verici) bir taklidi olan oyunda ge-
nellikle gete bagi roliinii oynuyor.

Insanlarin kisilikleri iizerinde ¢aligan arastirmacilar bize
utangagligin bilylik dl¢iide kalitimsal oldugunu ve kisinin do-
gumdan gelen temel yapisinda var olan bir 6zellik oldugunu
sOylityorlar. Ancak Ian’in durumunda da gordiigiimiiz gibi,
‘utangaglik degistirilmesi miimkiin olmayan bir 6zellik de-
gildir. Nitekim ebeveynlerin ¢ocuklarinin utangaghigiyla bas
etmek i¢in kullandiklar1 yontemler, gocugun bu kisisel ozelli-
giyle basa ¢ikmasim1 ve daha sonra da ne dlgiide utangag ola-
cagini derinden etkiler.

Burada 6nemli olan, ¢ocuk biiyiitmenin bizim dogustan
gelen ve kalitimsal olan mizacimiz: bile etkileyecek 6lgiide
biiyiik bir 6nemi oldugunu gormektir. Cocuklarimiz1 tegvik
ederek ve akilgozii becerilerini gelistirmelerini saglayacak
firsatlar yaratarak, onlarin bagkalariyla bag kurma ve anlamli
iligkiler yagamaya hazir hale gelmelerine yardimci olabiliriz.
Bunu nasil yapmamiz gerektigine dair birazdan size bilgi ve-
recegiz. Ama once, insanlarla etkilesim i¢ine girmeye hevesli
olmalan i¢in ¢ocuklarimiza yardim etmenin ne anlama geldi-
gine bir bakalim.
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Bir “EVET” RUH HALi YARATMAK:

COCUKLARIMIZA ILi§KiLERE AGIK
OLmAYI OGRETMEK

Cocuklarimizin saghkh iligkiler yagayan kisiler olmasin is-
tiyorsak, onlarin kapali ve tepkili degil, agik ve kabul etmeye
hazir olmalarim saglamaliyiz. Dan’in pek ¢ok aile i¢in kullan-
dig1 bir egzersizi igse yarayabilen bir 6rnek olarak onerebiliriz.
Dan 6nce ebeveynlere bir sézciigii birkag kez tekrarlayacagin
soyler ve bu sozciiklerin onlarin bedenlerinde nasil bir etki
yaptigim kendisine sdylemelerini ister. ilk sézciik kararli ve
biraz da sert bir tonda yedi kez sdylenen ve her seferinde iki
saniye kadar ara verilen “hayir’dir. Dan biraz ara verdikten
sonra da agik ve net olarak ama daha nazik bir tonla yedi kez
“evet” der. Ebeveynler genellikle “hayir” s6zciigiiniin insan
kasan ve dfkelendiren bir tinis1 oldugunu, kendilerini devre-
den ¢ikanlmis veya azarlanmig gibi hissettirdigini soylerler.
Ote yandan, “evet” sozciigii onlan kendilerini sakin, huzurlu
ve hatta hafiflemis gibi hissettirmigtir. (Siz de gézlerinizi ka-
payarak bu egzersizi yapabilirsiniz. Kendiniz veya bir arkada-
siniz birkag kez list iiste “hayir” ve sonra da “evet” dediginde
bedeninizde neler olup bittigine dikkat edin.

“Hayir” ve “evet” sozciiklerine verilen bu iki farkh tepki
bizim tepkisel olmak ve kabul edici olmaktan ne kastettigimi-
zi giizel bir sekilde gostermektedir. Sinir sistemimiz tepkisel
konumdayken, biz “savag-ka¢-oldugun-yerde-kal” durumlari-
na geceriz. Bunlar, bizim bagka bir kisiyle agik ve sevecen
bir gsekilde bag kurmamizin miimkiin olmadig1 durumlardir.
Amigdalay1 ve alt beyninizin kendinizi tehdit altinda hisset-
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tiginiz her an diigiinmeden tepki gostermeye hazir olan diger
boliimlerini hatirliyor musunuz? Biitiiniiyle savunmaya odak-
landigimiz zaman, ne yaparsak yapalim bu tepkisel ve “hayir”
ruh hali i¢inde kaliriz. Orada esir kalir, bagkalarina kulak ver-
me, onlarin bazi1 konularda siiphe duymasina hog gorii goster-
me ve duygularim1 g6z oniine alma gibi eylemlerde bulunamaz
ve onlarla bag kuramayiz. Boyle durumlarda tarafsiz yorumlar
bile kavga sozciiklerine doniigebilir, isittigimiz her seyi ger-
¢ek anlamindan saptirip onlara korkutucu anlamlar yiikleriz.
Tepkisel konuma, yani savagmaya, kagmaya veya buz gibi do-
nup kalmaya hazir konuma iste boyle gegeriz.

Halbuki kabul edici konumdayken beynimizin farkh bir
dizi devresi i basindadir. Nitekim yukandaki egzersizin
“evet” boliimiiniin pek ¢ok kisiye olumlu bir deneyim yasat-
t1f1 gozlenmistir. Bu kisilerin yiiz adaleleri ve ses telleri gev-
semekte, kan basinglan ve kalp atiglan normal seyretmekte ve
diger kisinin ifade etmek istedigi seyleri deneyimlemek igin
daha agik olmaktadirlar. Kisacasi, daha kabul edicidirler. Tep-
kisellik alt beynimizden kaynaklanir ve kendimizi dislanmig
ve {lizgiin hissetmemize ve savunmaya ge¢gmemize neden olur.
Kabul edici konumda oldugumuz vakit ise tam tersine, iist
beynimizin bizi bagkalaryla birlestiren ve kendimizi giivende
ve fark edilir kilan farkh bir dizi devresi is bagindadir ve sos-
yal yiikiimliiliikler sistemimiz aktive olmustur.

Cocuklarimizla etkilesim igindeyken, onlann tepkisel mi,
yoksa kabul edici ruh halinde mi olduklarim1 ¢6zmek son dere-
ce yararh olabilir. Tabii, bu da bizim agimizdan onlarin davra-
niglarina akilgoziiyle bakmamizi gerektirir. Herhangi bir anda
¢ocuklarimizin (ve kendimizin) duygusal olarak nerelerde ol-
dugumuzu bilmemiz gerekir. Parktan uzaklastirmak i¢in kol-
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tugunuzun altina sikigtirmak zorunda kaldigimiz dort yagindaki
¢ocugunuz “Salincakta daha fazla sallanmak istiyorum!” diye
avaz avaz bagirdif an, ona giiglii duygularla nasil bag etmesi
gerektigini 6gretmek i¢in en iyi zaman olmayabilir. Onun bu
tepkisel durumunun ge¢mesini beklemeniz gerekir; sonra o
daha kabul edici bir ruh haline gegtiginde, bundan bdyle hayal
kirikhigina ugradig vakit nasil davranmasini beklediginizi ona
anlatin. Aym sekilde, on bir yagindaki oglunuz ¢ok istedigi sa-
nat sinifina kabul edilmedigini 6grendiginde, ona giiglii timit-
ler veren sozciikler kullanmaktan ve alternatifler sunmaktan
kaginin. Onun alt beyninden kaynaklanan bu tepkisellik, ona
sOyleyeceginiz iist beyin sdzciiklerinin pek ¢ogundan bir sey
anlamayacaktir. Genellikle, bu tepkisellik anlarinda, (sanilmak
ve empati gosteren yiiz ifadeleri takinmak gibi) sdzel olmayan
yaklagimlar ¢ok daha etkili olacaktir.

Iliskiler konusunda daha kabul edici olmalar1 ve zaman
i¢cinde bagkalanyla bag kurabilmelerini saglayan akilgozlerini
gelistirmeleri i¢in gocuklarimiza yardimci olmaliyiz. O zaman,
bu kabul edicilik, onlarin iglerinde anlaml iligkilerde yasanan
derinligi ve samimiyeti hissetmelerini saglayan bir rezonans
(titresim) yaratacaktir. Aksi takdirde, bu gocuklar muallakta
kalirlar ve bagkalariyla bag kurma arzusu ve becerisi goster-
mek yerine bir izolasyon duygusu iginde hareket ederler.

Cocuklarnmizin kabul edici olmalanm.ve iligkisel beceri-
lerini gelistirmeleri i¢in ne gibi adimlar atmamiz gerektigini
goérmeden 6nce, son olarak sunu sdylemeliyiz: Diger insanlarla
kaynagmalan i¢in ¢ocuklanmizi daha agik olmaya tesvik eder-
ken, onlann kendi kisisel kimliklerinden vazgegmemelerinin
O6nemini de hatirda tutmamiz gerekir. On yagindaki kizimizin
okulundaki bir “bencil kizlar kligiyle” uyum saglamak i¢in tiim
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giiclinii sarf etmesinin nedeni, onun bir “biz”’le kaynagmakta ye-
terli 6l¢iide kabul edici olmama 6zelligi olabilir. O belki de tam
tersine, igindeki “ben”i kaybetmistir ve o nedenle bu zorba kiz-
larin ona soylediklerini harfiyen yerine getirmeye ¢aligiyordur.
Saglikli iliskiler (aile igindeki, arkadaglar arasindaki, romantik
iligkiler ve digerleri) bagkalariyla bag kurabilen saglikh kigiler
arasinda yaganur. Iyi isleyen bir “biz”in bir pargas1 olmak igin
bir insanin bireysel bir “ben” olarak kalabilmesi gerekir. Nasil
ki ¢ocuklarimizin sadece sag-beyinli veya sadece sol-beyinli
olmasini istemiyorsak, ne onlar1 bencillige ve izolasyona gotii-
recek kadar bireysel olmalarini, ne de sagliksiz ve zararh iligki-
lere kars1 savunmasiz, muhtag ve bagimli kilacak kadar iligkisel
olmalarini isteriz. Bizim istedigimiz onlarin Biitiin-Beyinli ol-
malan ve entegre iligkiler yasamalandur.

Neler Yapabilirsiniz?
Kendisini Oteki ile Entegre Etmesi igin
Cocugunuza Yardimci Olmak

Biitiin-Beyin Stratejisi #11:
Aile ici Eglence Faktériinii Gelistirin: Birbirinizden
Keyif Almanin Onemini Vurgulamak

Vaktinizin ¢gogunu ¢ocuklarn disiplin altina almak veya onla-
n bir etkinlikten digerine gotiirmekle gegirdiginiz ve onlarla
yeterince vakit gecirmenin keyfine varamadiginiz hissine ka-
pildiginiz oldu mu? Eger olduysa, yalniz degilsiniz; hepimiz
zaman zaman benzer hislere kapiliyoruz. Bazen aile iginde eg-
lenebilmenin miimkiin oldugunu unutabiliyoruz. Halbuki he-
pimizin beyni oyun oynamak ve yeni seyler kesfetmek kadar,
birbirimizle vakit gecirmek lizere de donanimhidir. Nitekim
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“oyun oynayarak ebeveynlik yapmak” g¢ocuklarimiz1 bagkala-
nyla bag ve iligki kurmaya tesvik etmek i¢in en iyi yollardan
biridir. Bunun nedeni, en ¢ok vakit gegirdikleri kigilerle, yani
ebeveynleriyle birlikte olmalarini saglayan bu oyunlarin onla-
ra olumlu duygular yasatmasidir.

Tabii ki, ¢ocuklarin davranislanndan sorumlu tutulmalan
ve 6nlerine baz kisitlama ve smirlamalar koyulmasi énemlidir,
ama otoritenize sahip ¢giksamz bile gocuklarinizla keyifli vakit
gecimmeyi ihmal etmeyin. Onlarla oyunlar oynayin. Onlara fik-
ralar anlatin. Birlikte aptalliklar yapin. Sevdikleri seylere ilgi
gosterin. Sizinle ve ailenin diger fertleriyle birlikte gegirdikleri
zamandan ne kadar ¢ok keyif alirlarsa, insan iligkilerine o kadar
deger verirler ve gelecekte daha saglikli ve olumlu iligkisel de-
neyimler yasamayi o kadar daha fazla arzu ederler.

Bunun basit bir nedeni vardir. Cocuklarimiza aile iginde
yasattigimiz her keyifli ve eglenceli deneyimle birlikte, baska-
lartyla sevgi dolu iligkiler i¢inde olmanin ne anlama geldigini
anlamalarin1 miimkiin kilan olumlu bir takviyede bulunmus
olursunuz. Bunun da nedenlerinden biri beyninizin i¢inde dopa-
min ad1 verilen kimyasalla ilgilidir. Dopamin bir nérotransmit-
ter, yani sinir tagiyicisidir. Beyin hiicreleriniz, hoslandiginiz bir
deneyim yasadiginizda bazilarinin “dopamin fiskiyesi” adim
verdikleri kimyasal bir baskina ugrar ve bu olayin tekrarlamasi-
n1 arzu etmenize neden olacak sekilde sizi motive eder. Bagim-
lilik konusunu aragtiran bilim insanlar, bu dopamin akiglarinin,
insanlarin kendileri i¢in kétii oldugunu bilseler dahi, belirli huy-
lar edinmelerine veya bagimhiliklar olusturmalarna yol agan
faktorler oldugunu saptamiglardir. Ama aile fertlerinin birlikte
vakit gecirmesinden keyif almak gibi, olumlu ve saglikl arzular
pekistiren dopamin fiskiyeleri liretmemiz de miimkiindiir. Do-
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pamin &diiliin kimyasal halidir ve oyun oynamak ve eglenmek
de hayatimizin bize verdigi 6diillerdir.

Omegin Peter Pan kilicim sallayan kiigiik oglunuz, sizin
dramatik bir sekilde yere yikilarak “6lmeniz” iizerine zevkten
dort kose olur; veya siz ve kizimz bir konserde veya oturma
odanizda birlikte dans edersiniz; veya siz ve g¢ocuklarimiz bir
insaat veya bahge projesinde birlikte galisirsimz. Iste yasadi-
giniz bu deneyimler, onlarla aramzdaki baglar giiglendirecek
ve iligkilerin onaylayici, &diillendirici ve doyurucu olabildi-
gini onlara 6gretecektir. O yiizden bu kiigiik oyunlara, dilerse-
niz hemen bu gece bir sans taniyin. Aksam yemeginden sonra
“Herkes tabagim1 mutfaga getirsin ve sonra bir battaniye bul-
sun ve benimle oturma odasinda bulugsun. Bu gece bir kalenin
icinde buzlu dondurma ¢ubuklan yiyecegiz!” diye bagirin.

Kabul ediciligi ve yeniliklere a¢ik olmay: 6greten eglenceli
bir baska aile i¢i etkinlik de, birlikte dogag¢lama oyunlar oyna-
maktir. Bu oyunlar ana hatlanyla komedyenlerin yaptig1 dogag-
lamalara benzer. izleyiciler onlara bazi 6nerilerde bulunur ve
onlar da bu aniden olusan fikirleri alarak bir sekilde anlam ifade
eden eglenceli sekillerde birlestirirler. Siz ve ¢ocuklarniz rol
yapmaktan hoslaniyorsaniz, bu tiir doga¢lamalan birlikte yapa-
bilirsiniz. Ama bu etkinligin daha kolay versiyonlan da vardir.
Icinizden biri bir hikaye anlatmaya baslasin ve her ciimleden
sonra bir baskas1 ona eklemeler yapsin ve bu sekilde devam
edin. Bu tiir oyun ve etkinlikler aile igindeki eglence faktoriinii
canli tutmakla kalmaz, aym zamanda ¢ocuklara hayatta karsila-
nna ¢ikabilecek beklenmeyen donemeglerde kabul edici olmay1
denemelerini de saglar. Bu tiir oyunlan ciddi bir simf etkinli-
gi haline sokmamz gerekmez, ama yaptiklarimizin kabul edici
olma kavramiyla agik bir sekilde ortiistiiiinden emin olun.
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Spontane olmak ve yaraticiik 6nemli yeteneklerdir ve yenilik-
lere agik olmak dopaminin daha iyi i gérmesini saglar.

Eglence faktorii ilkesi, gocuklanmiza kardesler aras: iligkiler-
le ilgili olarak yasattifiniz deneyimler igin de gegerlidir. Yakin
zamanda yapilan ¢aligmalar yetigkinlik yillarinda kardesler ara-
sindaki iyi iligkilerin, onlarn kiigiik yagslarda birlikte ne kadar
eglendiklerine bagh oldugunu gostermektedir. Birlikte yaganan
eglenceli anlar fazla oldugu miiddetge, kardegler arasindaki an-
lagsmazliklarin oram yiiksek olsa da fark etmez. En tehlikelisi
kardeslerin birbirlerini yok saymasidir. Bag etmeleri gereken
sikintilar az olabilir, ama bu da yetigkinler arasindaki iligkilerin
soguk ve uzak oldugunu gésteren bir belirtidir.

Dolayisiyla, ¢ocuklarimiz arasindaki iligkilerin yakin ve
uzun vadeli olmasim istiyorsaniz, bunu birlikte paylastiklar
keyifli saatlerin, aralarindaki anlagmazliklardan daha fazla ol-
masi1 gereken bir matematik denklemi olarak diisiiniin. Denk-
lemin anlagsmazlik tarafim asla sifira indiremezsiniz. Kardesler
birbirleriyle miinakasa ederler; bu is béyledir. Ama denklemin
diger tarafin1 arttirabilir ve onlarda olumlu duygular ve anilar
yaratan etkinlikler sunabilirseniz, aralarinda giiglii baglar ya-
ratabilir ve onlara hayat boyu sarsilmadan siirdiiriilme sansi
yiiksek olan bir iligki kurdurabilirsiniz.

Bazi kardegsler arasi eglenceler dogal olarak olusur, ama sizin
yardiminizla gergeklesebilecek olanlar da vardir. Yeni bir kutu
kaldinm tebesiri agin ve onlara birlikte ¢ilgin bir canavar resmi
cizmelerini sdyleyin. Veya video makinesini kullanarak birlikte
bir film ¢eksinler. Veya bir takim kurup biiyiikbabalarina ver-
mek iizere siirpriz bir hediye projesi lizerinde ¢aligsinlar. Nasil
yaparsaniz yapin, ister ailece bisikletle bir gezi yapin, masa iistii
oyunlar1 oynayn, birlikte kurabiye pisirin, evin annesine karsi
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su tabancasiyla savasin, yeter ki ¢gocuklarin birlikte eglenmesini
ve aralanindaki baglann giiglenmesini saglayin.

Cocuklarimiz 6fkelendiginde veya meydan okumaya kal-
kistiginda, onlarin ruh hallerini déniistiirmek i¢in de eglence
faktorii kullanabilir ve hatta aptalca bir seyler yapabilirsiniz.
Onlar bazen sizin bu aptalca davraniglarinizi kaldiracak veya
oyun oynayacak ruh hali iginde olmayabilirler, dolayisiyla
ozellikle de daha biiyiik yastaki ¢gocuklarinizin nasil davran-
diklarina dikkat edin ve bazi belirtilere karsi duyarh olun.
Oyunlarimizin nasil bir hassasiyetle kargilanacagi konusunda
duyarh olmak sartiyla, aptalca bir seyler yaparsaniz, gocukla-
rnimizin hislerini degistirmek i¢in son derece giiglii ve kolaylik-
la uygulanabilir bir yol bulmus olursunuz.

Sizin ruh haliniz ¢ocuklarimizin ruh hallerini etkileyebile-
cegi igin, onlarn huysuzlugunu ve alinganhigimi eglenceye,
kahkahaya ve bag kurmaya doniistiirebilirsiniz.
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Biitiin-Beyin Stratejisi #12:

Catigmalar1 Bag Kurmak i¢cin Kullanin:
Cocugunuza “Biz” Sézcugiinii Hatirda Tutarak
Tartismay1 Ogretmek

Cocuklanimizin her zaman tiim ¢atigmalardan uzak kalmasi igin
onlara yardimci olmak isteriz, ama bunu yapamayiz. Onlar bir
iligki igine gireceklerse, baz1 miinakasalar ve anlagmazlklar ya-
sayacaklardir. Ama onlara bazi akilgozii becerileri 6gretebilir,
catigmalarla saglikl ve verimli yollarla bag etmelerini ve bagka-
lartyla etkilesim i¢inde olduklarinda isler istedikleri gibi gitme-
digi takdirde gareler bulmalarina yardimci olabiliriz.

Bir kez daha soylemek gerekirse, her yeni anlagmazlik sade-
ce asilmasi gereken bir sorun degil, bunun daha da 6tesinde bir
durumdur. Bunlarin her biri, gocuklarimza iliskisel olarak baga-
ril1 olmalarina yonelik 6nemli dersler 6gretmeniz igin size firsat-
lar yaratir. Catigmalarla bag etmek yetiskinler i¢in bile kolay bir
i degildir, dolayisiyla gocuklarimizdan bu konuda fazla bir sey
beklemememiz gerekir. Ama onlara hepimizin bireysel ¢atisma-
lannmizla bas etmemizi saglayacak bazi basit beceriler 6gretebilir
ve onlarin yetigkinlige giden yolda basarili olmalarina yardimei
olabiliriz. Dilerseniz simdi akilgoziinii devreye solamak i¢in kul-
lanabilecegimiz bu yontemlerden iig tanesine bir géz atalim:

Olaya Diger Kisinin Goziinden Bakmak: Cocuklarinizin
Bagska Bakis A¢ilarins Kabul Etmelerine Yardimc: Olun

Su senaryo size tanidik geliyor mu? Bir ¢aligma masasinin ba-
sinda ¢alisiyorsunuz ve yedi yasindaki kiziniz size yanasiyor.
Ofkeli oldugu her halinden belli. Kiigiik erkek kardesi Mark’in
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az Once ona aptal dedigini soylityor. Neden 6yle demis ola-
bilecegini soruyorsunuz ve kiziniz herhangi bir neden olma-
diginda 1srar ediyor. Mark hi¢bir neden olmadan 6yle demis!

Bir olay: bagka birinin bakis agisindan gérmek kolay bir
is olmayabilir. Biz kendi gordiigiimiizii bilir ve genellikle de
gormek istedigimizi gériiriiz. Ama olaylara bagkalarinin bakig
agisindan bakmak i¢in akilg6ziimiizii ne kadar ¢ok kullanir-
sak, catiymalan da saghkl bir sekilde ¢oziimleme konusunda
daha ¢ok sansimiz olur.

Bu, ¢ocuklara 6gretmesi oldukga zor olan bir beceridir, 6zel-
likle de hararetli bir tartigmanin ortasinda. Ama biz kendimiz ne-
ler soyledigimize dikkat edersek, istedigimiz dersleri gocuklar-
miza vermek i¢in de sansimiz artar. Ornegin, “Peki, sen Mark’a
ne yaptin? Sana durup dururken, aptal demediginden eminim,”
tarzinda bir sey s6yleme egilimi i¢inde olabilirsiniz.

Bunun yerine sakin durur ve 6gretmek istediginiz seylerin
bilincinde olursaniz, sohbete farkli bir gsekilde baglayabilirsi-
niz. Once kizinizin hislerini anladigimzi ona gdostermeniz ge-
rekir. (Once bag kurmamz ve daha sonra onu yeniden y6nlen-
dirmeniz gerektigini hatirladiniz, degil mi?) Boylece kizinizin
savunmasini zayiflatabilir ve onu erkek kardesinin neler his-
settigini anlamaya hazirlarsiniz. Sonra da, kizinizda bir empa-
ti duygusu yaratma hedefine odaklanabilirsiniz.

Haklisiniz, ¢ocuklanmiza bu sekilde yaklagmak her zaman
kolay olmayabiliyor, ama baska birinin nasil hissettigiyle ve ne-
den belirli bir sekilde davranmug olabilecegiyle ilgili sorular so-
rarak gocuklanmizdaki empati duygusunu tegvik etmemiz miim-
kiindiir. Bagka birinin zihnini 6nemseme eylemi iist beynimizi ve
beynimizin sag yanm kiiresini kullanmamizi gerektirir. Bunlarin
ikisi de bizim olgun ve doyurucu iligkiler yagamanin keyfine var-
mamiza izin veren sosyal devre sisteminin birer pargalandir.
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Soylenmeyen Seylere de Kulak Vermek:

Cocuklariniza Sozel Olmayan Iletisimi ve Bagkalarina

Uyum Saglamays Ogretin

Cocuklarimiza bagkalarinin dediklerine kulak vermeyi 6gret-
mek harika bir olaydir: “Onun dediklerini dinle. Sana hortum-
la 1slatilmak istemedigini soyledi!” Ama iligkilerin 6nemli bir
boliimii soylenmeyen seylere de kulak vermektir. Cocuklarin
genellikle bu beceride dogal bir ustaliklar yoktur. O nedenle,
kiigiik ki1z kardesinin yogurduna biskiivisini sokarak onu agla-
tan oglunuzu azarladigimiz vakit, o size “Ama bu onun hosuna
gidiyor! Biz bir oyun oynuyoruz,” diye yanit verir.

Sozel olmayan isaretler bazen s6zciiklerden ¢ok daha fazla
sey soylerler, o yiizden, agizlarin1 agmasalar dahi bagka insan-
larin ne sdylediklerini anlamakta ustalagmak i¢in ¢ocuklari-
miza beyinlerinin sag yarimkiiresini kullanmalarina yardimci
olmaliy1z. Ayna néron sistemleri devrede oldugu i¢in, ¢ocuk-
lanmizin tek ihtiyaci olan sey, bizim o ayna néronlarnin ne
sOylemek istedigini agifa ¢ikarmakta onlara yardim etme-
mizdir. Omegin, 6nemli bir futbol ma¢im kazandiktan sonra,
karg1 takimdaki bir arkadasinin (kendisi iyi oldugunu séylese
bile) biraz teselli edilmeye ihtiyaci oldugunu ona hatirlatma-
niz ¢ok yerinde olur. Arkadasinin beden diline ve yiiz ifade-
lerine dikkat gekerek, onun diisiik omuzlarini, egik basini ve
asik yiiziinii kanit olarak gosterebilirsiniz. Oglunuzun bu basit
gozlemlerde bulunmasina yardimci olarak onun akilgéziinii
gelistirmis ve hayatinin geri kalan kisminda bagkalarinin duy-
gularina 6nem vermek ve onlarla uyum saglamaya ¢aligmak
icin daha donaniml bir hale gelmesini saglamis olursunuz.
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Onarmak: Cocuklariniza Bir Catismadan Sonra Isleri

Diizeltmeyi Ogretin

Oziir dilemenin 6nemini hepimiz biliriz ve ¢ocuklanmiza da
oziir dilerim demeyi 6gretiriz. Ama gocuklarin bunun bazen igin
sadece baslangici oldugunu anlamalan gerekir. Bazen yaptikla-
n1 yanlis isleri diizeltmek i¢in fazladan bazi1 adimlar atmalidirlar.

Boyle bir durum, kirilan bir oyuncagin onarilmasi veya
yerine yenisinin alinmasi veya herhangi bir projenin yeni-
den yapilandirilmasi ig¢in yardim etmek gibi 6zel ve dogru-
dan bir yanit gerektirebilir. Bazen de, incinen kisi igin bir
resim ¢izmek, ona nazik bir davranigta bulunmak veya bir
oziir mektubu yazmak gibi daha iligkisel bir yamit gerekir.
Burada 6nemli olan, bagkalarinin hislerine 6nem verdikleri-
ni ve iligkinin bozulmasini bir sekilde onarmak istediklerini
gosteren sevgi ve samimi pigsmanlik eylemlerine girismeleri
i¢in gocuklariniza yardimci olmanizdir.

Bu yontem, yukanda bahsettigimiz empati ve bagkalarinin
hislerine uyum saglamakla ilgili olan iki Biitiin-Beyin strateji-
siyle dogrudan ortiismektedir. Isleri diizeltmeyi samimi bir ge-
kilde istemek igin, bir gocuk diger kisinin kendisini nasil hisset-
tigini ve neden iizgiin oldugunu anlamahdir. O vakit, ebeveyn
“Onun yerinde sen olsaydin ve kirilan sey senin en sevdigin sey
olsaydi, kendini daha iyi hissetmek i¢in sana ne yapilmasin is-
terdin?” sorusunu daha kolaylikla sorabilir. Bir bagkasinin his-
lerini anlama y6niindeki her yeni adim, beyninigindeki iligkisel
devre sisteminde daha gii¢lii baglantilar yaratir. Cocuklanimiz
savunma kalelerini yiktifimiz ve sorumluluk yiiklenmekteki is-
teksizliklerini kirdigimiz vakit, onlarn incittikleri kisilerin his-
lerini anlamalarina yardim etmis ve yeniden bag kurmak i¢in
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gayret gostermelerini saglamis oluruz. Bu da onlann olaylara
akilgéziiyle bakmalarnini saglamak anlamina gelir. Bazen i¢ten
gelen bir oziir, ozellikle de diriistliik ve samimiyetle birles-
tiginde, yeterli olabilir: “Oyle yaptim ¢iinkii igimi kiskanglik
duygusu kapladi ve ¢ok lizgiiniim.” Ama ¢ocuklar bu yolun bir
devami oldugunu ve uzlagma yoniinde bazi adimlar atmalan
gerektigini de 6grenmek zorundadirlar.

Simdi dilerseniz tekrar yedi yasindaki Colin’e dénelim.
Hatirlarsaniz, anne ve babasi onun ¢ok bencil oldugunu diigii-
niiyorlardi. Keske Ron ve Sandy’ye sihirli bir degnek, ogul-
laniyla ilgili olarak kargilagtiklar1 benmerkezciligi ve benzeri
hayal kirikliklanina aninda sifa veren bir ilag verebilseydik.
Ama ne yazik ki boyle bir sgansimiz yok. Ama yine de bir iyi
haberimiz var: Ron ve Sandy’nin Colin’e yardimci olmalan
miimkiindiir. Bunu Colin’i sevmeye devam ederek, onun in-
san iligkilerinin yararlarin1 gérmesini saglayarak ve bagkalari-
nin diisiincelerini anlamaya ¢alismanin ve onlarla bag kurma-
nin 6nemini anlamasina yardimci olarak yapabilirler.

Ron ve Sandy bunun da &tesinde, burada tartistigimiz “ca-
tismalan bag kurmak i¢in kullanma” becerilerini vurgulayarak
ogullaninin bagkalannin hislerini anlama yolunda ilerlemeye
devam etmesini saglayabilirler. Omegin, Colin’in oday1 ye-
niden dekore etmesi ve kardesinin egyalanim1 digariya atmasi,
onlara bagkalariyla iyi iligkiler kurmay1 ¢ocuklanna gretme-
leri agisindan mitkemmel bir firsat yaratmusty. “Disiplin” altina
almanin, ashinda “cezalandirmak” degil “6gretmek” oldugu-
nu hepimiz siklikla unuturuz. Disiplin etmek istedigimiz kisi,
davraniglarinin sonucunu ceza olarak goéren bir kisi degil, bir
ogrencidir. Ona akilgoziiyle bakmay1 6gretirsek, o da gatigma
anlarindan ders alir, birtakum beceriler olugturur ve bu anlan
beynini gelistirmeye yonelik firsatlar olarak degerlendirebilir.
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Ron, Colin’e kardesi Logan’a bir goz atmasin1 ve resim-
lerini yerden toplayip diizeltirken onun ne kadar iizgiin ol-
dugunu belli eden yiiz ifadesine dikkat etmesini séyleyebilir.
Oyle yaparsa, kardesinin bumburusuk olmus resimlerden ve
etrafa sa¢ilmig odiillerden olusan bu sahneden ne kadar iiziin-
tii duydugunu anlar ve ikisinin arasinda diisiinceli bir sohbet
baglayabilir. Colin’in olaya Logan’in bakis agisindan bakma-
sim saglamanin bile uzun siireli faydalar saglayacag: kesin-
dir. Basit bir ceza Colin’e izin almadan kardeginin egyalarinin
yerlerini degistirmemesi gerektigini 6gretebilir belki, ama ona
akilgoziiyle bakma becerisini kazandirmaz.

Ve nihayet, Ron ve Sandy isleri diizeltmek i¢in, Colin’in 6ziir
dilemesi ve Logan ile birlikte yeni resimler yapip odalarinda or-
tak olarak kullandiklar1 duvara asmasi gibi gareler diisiiniip, ne-
ler yapmalan gerektigini konusabilirler. Colin’in ebeveynleri,
bu olay1 uzak durulmasi gereken ve hos olmayan bir engel gibi
goérmek yerine, gocugun olgunlagmasi ve geligsmesi igin bir fir-
sat olarak kullanabilir ve oldukg¢a zorlu olan bu gatigmay1 ogul-
larinin bagkalanyla iyi iligkiler kurmanin anlamim 6grenmesini
saglayan bir bagan anina doniistiirebilirler. Burada 6nemli olan
sey, akilgéziiniin merceklerini agik tutmak ve her iki ¢ocugun
da i¢ diinyalarinin incelenmesini miimkiin kilmaktir.

Olaylara akilgéziiyle bakmak, ¢ocuklarin diisiincelerin ve
hislerin i¢ diinyasinin ne kadar 6nemli oldugunu gormelerini
saglar. Boyle bir gelisme yasamadiklar takdirde, bu gocuk-
larin davraniglan yiizeysel ve basit etkilesimler olarak kalir
ve bir seyi “halletmek” i¢in gosterdigi otomatik tepkilerin
otesine gecemez. Ebeveynler bir ¢ocugun ilk akilgézii 6gret-
menleridir; zorlu anlar1 ¢gocugun kendi diisiince devrelerinin
ortak i¢ diinyalarimizi gérmesi i¢in kullamirlar. Cocuklar bu
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akilgoziinii geligtirdikleri vakit, kendi i¢ diinyalarim1 baska-
larininkilerle dengelemeyi 6grenirler. Bu beceriler ayrica, et-
raflarindaki insanlarin duygusal hayatlarin1 anlamaya ¢aligan
¢ocuklarin bir yandan da kendi duygularim1 dengede tutmay
Ogrenmeleri i¢in ¢ok dnemlidir. Akilgozii hem duygusal hem
de sosyal zekanin temelidir. Cocuklarin, duygulara 6nem ve-
rilen ve kurulan baglarin da bir 6diil, anlam ve keyif kaynagi
oldugu, iliskilerden olusan daha biiyiik bir diinyanin pargasi
olduklarimi gérmelerine izin verir.

Biitiin-Beyinli Cocuklar:
Cocuklariniza Kimliklerini Bagkalarininkiyle
Entegre Etmesini Ogretin

Akilgézii hakkinda artik epeyce bilgi sahibi oldugunuza gore,
simdi ¢ocuklariniza agagidaki par¢ay1 okuyabilir ve onlari
kendi akillarim1 ve bagkalarinin aklinr okuma kavramiyla ta-
nigtirabilirsiniz.
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BEN VE Biz

AKILGOZU =
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AKLINIZLA
GORMIEK ot saeomome ammar veres

AKLIMIZIN I¢INE BAKMAK DEMEKTIR.
AKILGOZUYLE GORMEK StZIN KAFANIZIN
B ) 1CINDEKE RESTMLERE, AKLINIZIN
NORMAL GORME EYLEML "6OZLERIMIZI  1CINDEKE DUSUNCELERE, YASADISINIZ
KULLANARAK", "AKILGOZU" DE AKLIMIZI  DUYGULARA VE HATTA BEDENINIZDEKE

KULLANARAK GORMEK ANLAMINA GELIR.  HISLERE DIKKAT ETMENLZE IZIN VERIR.
BUNUN 1KI ANLAMI VARDIR.. KENDINIZL DAHA 1yl TANIMANIZA
YARDIM EDER.

IKINCISTE: AKILGOZUYLE BAKMAK BASKA BIRININ AKLINI GORMEK
VE OLAN BITENE ONLAR GIBI BAKMAYA CALISMAK ANLAMINA GELIR.



DREW EVE GELDI VE BABASINA TIMIN
YENL VE ESKL SU TABANCALARININ

KIMIN KULLANACASI KONUSUNDA TIM
1LE MUNAKASA ETTIKLERINT SOYLEDI.

SONUNDA TABANCALARI SIRAYLA KULLANMA

KONUSUNDA MUTABIK KALMISLARDI
AMA DREW EVE DONDUKTEN SONRA BILE
KEND1SINT HALA OFKELL HESSEDLYORDU.

DREW B1RAZ pUSUNDU. "¢UNKU " DEDL,
"BU TABANCA COK YENLYDL VE KENDISL
BILE ONUNLA HENUZ OYNAYAMAMISTI. O

DREW, KENDIST MISAFIR

OLDUGUNDAN TIM1IN YENI
TABANCASINI KULLANMASI ICIN

ONA 1Z1iN VERMESt GEREKTISINI
SOYLEDL. BABASI ONU DINLEDI VE

ONU ANLADISINI SOYLEDL. SONRA ONA
SOYLE SORDU: “SENCE TIM O TABANCAYI
NEDEN O KADAR ¢OK 1ST1YORDU?"

BUNDAN BOYLE BIRINE OFKELENIRSEN1Z,
ONUN NASIL HISSETTI&EINL ANLAMAK
AKILGOZUNUZU KULLANIN. OZELLIKLE

! DE BIRLYLE MUNAKASA ETTIEINIZDE VEYA
HAYAL KIRIKLIGINA USRADIGINIZDA,

OLAYLARA AKILGOZUNUZLE BAKMAK

YUZDEN OLABILIR ME?* DREW BUNU DEDIEL KARSINIZDAKE KISININ NELEél
ANDA AKILGOZUNU KULLANMIS VE TEWIN DUSUNDUSUNU VE HESSETTIGINE

DUYGULARINI ANLAMAYI BASARMISTI.

ANLAMANIZA COK YARDIMCI OLUR. BU DA

KENDISINI ARTIK OFKELL HESSETMIYORDU. HER IKINIZIN DE KENDINIZE COK DAHA

1yt HESSETMENLZL SABLAR.




Daniel]. Siegel & Tina Payne Bryson

Kendimizi Entegre Etmek: Kendi Hikayemizden
Anlam Gikarmak

Bir ebeveyn olarak sizin hayatinizdaki en dnemli “biz", gocuklarinizla
paylastiginiz deneyimlerdir. Aranizdaki iliskiler gocugunuzun gelece-
§ini dnemli élgiide belideyecektir. Arastirmalar géstermistir ki, ebe-
veynler cocuklarina onlarin beklentileri dogrultusunda ve tekrarlayan
deneyimler yasatip, onlarin duygu ve intiyaglarini g6z ardi etmeden
duyarh yanitlar verdikleri miiddetce, bu gocuklar sosyal, duygusal,
iligkisel ve hatta akademik agidan bagarili olacaklardir. Gocuklarin
ebeveynleriyle iyi iligkiler iginde olduklari vakit daha bagarili olduklari
bir sir olmamakla birlikte, ebeveyn-gocuk iligkilerinin nasil olugtugu-
nu 6grenmek sizi sagirtabilir. Bu ebeveynlerimizin bizi nasil yetistirdi-
Jiyle veya gocuk yetigtirme konusunda okudugumuz kitap sayisiyla
ilgili olan bir durum degildir. Cocuklarimizla olan iligkilerimizi ve go-
cuklarimizin gelecekteki bagarisini en fazla etkileyen seyler, kendi
ebeveynlerimizle ne 6igiide anlamli iligkiler yagadigimiz ve gocukla-
rimiza kargi ne kadar duyarli oldugumuzdur.

Sonucta her sey hayat hikayemize, yani kim oldugumuza bakip bu
kimlige nasil kavugtugumuzu anlatirken sdyledigimiz hikayeye gelip da-
yanmaktadrr. Bu hikaye bizim gegmisimizle ilgili duygularimizi belirler,
(anne ve babamiz gibi) bazi kisilerin neden belirli bir sekilde davrandi-
din1anlamamizi saglar ve yetiskinlige dogru giden yolda bu olaylarin bi-
zim gelismemize nasil bir katkis oldugunu fark etmemize yardimci olur.
Eger hayat hikayemiz tutarliysa, gegmigimizin bizim kim oldugumuza ve
neler yaptigimiza ne gibi katkilar oldugunu anlamigiz demekdir.

Incelenmemis ve anlagiimamis bir hayat hikayesi bizi simdiki za-
manda kisitlamakla kalmaz, ayni zamanda tepkisel ebeveynlik yapma-
miza ve bizi hayatimizin ik yillarinda olumsuz olarak etkileyen bu aci
verici mirasi gocuklarimiza gegirmemize neden olur. Omegjin, babani-
zin koti bir gocukluk gegirmis oldu§unu farz edin. Belki de iginde ya-
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sadidi ev duygusal anlamda bir ¢blden farksizdi, korktugu veya tiziil-
dugi vakit anne ve babasi onu hig rahatlatmamiglardi, belki de ona
soduk davraniyorlar, ondan uzak duruyorlar ve hayatin giicliklerine
“karg! tek bagina miicadele etmesiniistiyorlardi. Anne ve babasi ona ve
duygularina dikkat etmemislerse, o da pek ¢ok ydnden yaralanmis ola-
rak biylyecektir. Sonug olarak, sizin bir cocuk olarak ihtiyaciniz olan
seyleri verme yetenegi kisitianmis bir gekilde yetiskinlige

ictenlikten ve iliski kurabilme yeteneginden yoksun olacaktr; sizin duy-
gu ve ihtiyaglarniza yanit vermekte zorlanacaktrr, izgiin oldugunuz,
korktugunuz veya kendinizi yalniz hissettiginiz vakit size “kendine gel’
diye bagiracaktr. Biitlin bunlar, kendisinin bile farkinda olmadigi bazi
ortlik anilarin etkisiyle gergeklesmektedir. Bir yetiskin ve bir ebeveyn
oldugunuzda siz de bu zararl kaliplari kendi gocuklariniza gegirme ris-
ki altinda olacaksiniz. Iste kétii haber budur.

Ama iyi bir haberimiz de var, hatta iyinin de 6tesinde bir haber bu.
Kendi deneyimlerinizden anlam gikarabilir ve babanizin gocukken ne
kadar yaralanmis ve iligkisel agidan kisitianmis oldugunu anlarsaniz,
bu aciyi gocuklariniza devretme riskinin 6nine gegebilirsiniz. Yani,
yasadiklarinizi ve bunlarin sizi ne sekilde etkilemis oldugunun ize-
rinde kafa-yormaya baglayabilirsiniz.

Cocuklarinizi, ebeveynlerinizin sizi yetistirirken benimsedigi tar-
zin tam tersi bir gekilde yetistirme egilimi igine girmeniz de mim-
kiindir. Ama burada énemli olan, ebeveynlerinizle olan ilikilerinizin
sizi nasll etkiledigini agik ve net bir sekilde gézden gegirmektir. Bunu
yaparken, siz farkinda bile olmadan sizi etkilemekte olan értiik ani-

-larinizla bag etmeniz gerekecektir. Bazen bunu bir terapist egliginde
yapmaniz veya deneyimlerinizi bir arkadaginizla paylagsmaniz daha
iyi olabilir. Duygusal hayatimizi, iyi veya koti yonleriyle birlikte, ayna
néronlar ve ortiik bellek kanaliyla oldugu gibi gocuklarimiza gegir-
digimiz igin, hayat hikayenizi agida ¢ikarmaniz gok blyik bir 6nem
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tagir. Cocuklarimizin bizim deneyimlerimizden etkilendigini
tutarsak, aci ve tath olaylarla dolu olan kendi hikayelerimizi daha iyi
anlama yolunda bize motivasyon veren giiglii bir iggdriiden fayda-
lanmig oluruz. Ondan sonra, gocuklarimizin ihtiyaglarina ve onlardan
gelen sinyallere uyum saglayabilir ve givenli baglar, giiclii ve
saglikh iligkiler kurabiliriz.

Arastirmalar mikemmelin epeyce altinda bir gegirmis
olan bile etkin ebeveynlik yapmakta ve sevildiklerini ve
gtivenli iligkiler iginde olduklarini bilen gocuklar yetistrmekte, en az
alle hayatlari tutarli ve sevgi dolu olanlar kadar bagarili olabildikleri-
ni gostermektedir. Hayat hikayeniz zerinde ¢alismaya baglamak igin
asla ok gec.degildir ve bunu yaptiginiz vakit gocuklarinizin da sizin
ektiklerinizi biceceklerini unutmayin.

Gegmisg Tutarh bir

Gocuklarla Baganh
hayatlarim hayat
. gl
aciga cikaran hikayesi - s“it,‘k"::é B>  cocuklar
ebeveynler 9 .

Su hususun miimkiin oldudu kadar agik ve net olmasi gerekir:
Hayatin ilk yillarinda yasananlar kader degildir. Gegmisinizi anlaya-
rak, nesilden nesile gegme tehlikesi arz eden, aci ve guvensiz bag-
larla dolu bir mirastan kendinizi kurtarabilir ve gocuklariniz igin sevgi
ve sefkat dolu bir gelecek bagislamis olursunuz.
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SONUG

Soziun Ozii...

Hepimizin gocuklarimiz i¢in hayalleri ve timitleri vardir. Pek
¢ogumuz i¢in, bunlar onlarin mutlu, saghkh ve biitiiniiyle
kendileri olmalarniyla ilgilidir. Bu kitapta vermek istedigimiz
mesaj, cocuklariniz i¢in bu gergegi giinlitk yagsantinizda ve on-
larla paylastigimiz olagan deneyimlerle yaratmanizin miimkiin
oldugudur. Bunun da anlami sudur: Sadece agik¢a belli olan
Ogretilebilir anlan degil, siradan “asayis berkemal” anlarim
bile, ¢ocuklarimizin mutlu, basarily, iyi iligkilerin keyfini ¢1-
karan ve kendileriyle bangsik, kisacasi Biitiin-Beyinli gocuklar
olmalan i¢in firsatlar olarak kullanabilirsiniz.

Daha once anlattigimiz gibi, biitiin-beyin bakis agisinin ya-
rarlarindan bir tanesi, ¢ocuklarinizla yasayabileceginiz eglence-
leri ve onlarla kurabileceginiz baglar engelleyen giinliikk ¢cocuk
yetistirme giigliiklerini doniistiirme giiciinii size vermesidir. Bii-
tiin-beyinli bir ¢ocuk yetistirmek, size sirf ayakta kalmanin 6te-
sinde bir seyler verir. Bu yaklagim ¢ocuklarinizla sizin aramizda
bag kurulmasim ve daha derin bir anlayisin olugsmasim tegvik
eder. Entegrasyon farkindaligy, size bas etmeniz gereken sorun-
lan gocuklariniza yakinlastiracak sekilde ele almanizi saglaya-
cak yetenek ve giiven duygusunu verir. Béylece onlarn aklini
daha iyi anlayabilir ve onlar1 daha olumlu ve saglikhi yollara
yonlendirebilirsiniz. Bunun sonucunda da, sadece gocuklarinmz
baganli olmakla kalmaz, onlarla olan iligkileriniz de geligir.

Gordiigiiniiz gibi, biitiin-beyinli cocuklar yetistirmek sadece
sizin sevimli (ama hig giiphesiz zaman zaman sizi ¢ileden ¢ika-
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ran) ¢ocugunuzun su anda nasil olduguyla degil, onun gelecekte
nasil olacagiyla ilgilidir. Onun beyninin entegre edilmesi, zih-
ninin beslenmesi ve ona ergenlige ve yetigkinlige giden yolda
yararh olabilecek becerilerin verilmesiyle ilgilidir. Cocuklarini-
zin entegrasyonunu tesvik etmekle ve onlann iist beyinlerinin
gelismesine katkida bulunmakla, onlarin daha iyi arkadaglar,
daha iyi esler ve daha iyi ebeveynler olmaya hazirlanmalarina
da yardim etmis olursunuz. Omegin, zihnindeki algilara, imge-
lere, hislere ve diisiincelere dikkat etmeyi ve onlar1 ELEMEY1
6grenen bir ¢ocuk, kendisini daha derinden anlayacak, kendisi-
ni daha iyi kontrol altinda tutabilecek ve bagkalariyla daha ra-
hatlikla bag kurabilecektir. Aym sekilde, gocugunuza yasadigi
catigmalan bag kurmak i¢in kullanmay1 6gretirseniz, ona hog
.olmayan tartigmalarin bile bagkalarinin zihinlerini anlamak i¢in
birer firsat oldugunu gérebilme yetenegi gibi ¢ok degerli bir ar-
magan vermis olursunuz. Entegrasyon yasam boyu ayakta kal-
manizla, basarili olmanizla ve gocugunuzun sadece simdi degil
gelecekte de kendisini iyi hissetmesiyle ilgilidir.

Biitiin-Beyin yaklagiminin nesiller boyu etkili oldugunu
bilmek size olaganiistii bir gii¢ verir. Gelecegi olumlu y6nde
degistirmek i¢in sahip oldugunuz bu giiciin artik farkinda mi-
siniz? Cocuklariniza beyinlerinin biitiiniinii kullanmay1 6gret-
mekle, sadece onlarin degil, onlarin etkilesim iginde oldugu
kigilerin de hayatlarin1 etkilemis oluyorsunuz. Ayna ndron-
lar1 ve beynin ne kadar sosyal oldugunu hatirhiyor musunuz?
Daha once de anlattigimiz gibi, ocugunuzun beyni izole edil-
mis, bir bosluk iginde islev géren ve “tek bir kafatas1” iginde
hapsolmus bir organ degildir. Kisinin kimligi, ailesi ve i¢inde
yasadig1 toplum temelde birbiriyle nérolojik olarak baglantili-
dir. Kosusturmaly, hirsli ve genellikle izole olan hayatlarimizi
yasarken bile, bu temel gergegi ve onlarla kargilikl1 bir bagim-
lilik ve baglanti iginde oldugumuzu hatirlanz.
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Bu gercegi Ogrenen g¢ocuklar sadece kendi hayatlarina
mutluluk, anlam ve bilgelik getirmekle kalmazlar, bildikle-
rini bagkalanina aktarma sansina da sahip olurlar. Omegin,
¢ocuklarimizin 6rtitk amilarini agik anilar haline getirmek i¢in
i¢lerindeki uzaktan kumanda aletini kullanmalarina yardim-
c1 olursaniz, onlara hayatlan boyunca bagkalariyla anlamh
etkilesimler i¢ine girmelerini saglayacak bir 6z-yansitma ye-
tenegi vermis olursunuz. Ayni sey, onlara farkindalik ¢arkini
ogretirken de gegerlidir. Bir kez kimliklerinin farkh yonleriyle
entegre olmay1 6grendikten sonra, kendilerini daha derinden
anlayabilecek ve etraflarindaki insanlarla nasil bir etkilesim
i¢inde olacaklarim aktif bir sekilde segebileceklerdir. Kendi
hayat gemilerinin kaptani olabilecekler, nehrin kaos ve kati
diizen yakalanindan uzak durabilecekler ve mutlulugun uyum-
lu akis1 iginde daha gok vakit gegirebileceklerdir.

Biz, insanlara entegrasyon konusunu ve bunu giinliik ha-
yatlarinda nasil uygulamalar gerektigini 6gretmenin gok de-
rin ve uzun siireli olumlu etkileri oldugunu ¢esitli vesilelerle
gozlemledik. Bu yaklasim ¢ocuklarin gelismesinin yoniinii
degistirebiliyor ve onlarin hayatlarina anlam, sefkat, esneklik
ve diren¢ katiyor. Biitiin-Beyin yaklagimiyla biiyiitiilen ¢o-
cuklarin bazilarinin, kendi yaslarin1 ¢ok asan bilgece seyler
sOylediklerine siklikla rastlanmaktadir. Tanidigimiz bir ii¢ ya-
sindaki ¢ocuk, gériiniirde birbirinin tersi olan baz1 duygulan
teshis etmekte ve onlan belli etmekte 6yle ustalagmigti ki, ba-
kicistyla gecirdigi bir gecenin sonunda ebeveynleri eve geldi-
ginde onlara “Siz evde yokken sizi 6zledim ama Katie ile de
cok giizel vakit gecirdim,” demisti. Yedi yasindaki bir baskasi
da piknige giderlerken ebeveynlerine “parka gittigimizde aci-
yan bag parmagimi sorun yapmamaya karar verdim. Herkese
parmagimi incittigimi sdyleyecegim, ama sonra da eglenip
oyun oynayacagim,” demisti. Bu kadar kiigiik yastaki gocuk-
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larda bu denli 6zfarkindalik olmasi oldukg¢a olagandis1 goriile-
bilir ama Biitiin-Beyin yaklagiminin neleri miimkin kildigim
gostermesi agisindan ilgingtir. G6ziiniiziin 6niinde agilan tarih
sayfalarinin pasif bir yazmani olmaktan vazgegip, hayat hi-
kayenizin etkin yazar1 konumuna gegtiginiz vakit, kendinize
sevdiginiz tiirden bir hayat yaratmaya baglamigsiniz demektir.
Bu tiir bir 6zfarkindahgin gelecekte daha saghkl iliskilere
nasil yol agacagim ve 6zellikle de ¢gocuklarimiz ebeveyn ol-
duklarinda onlarin ¢ocuklan i¢in nasil bir anlam tagiyacagini
artik gorebiliyorsunuz saninm. Biitiin-Beyinli bir ¢ocuk ye-
tistirmekle, siz aslinda kendi torunlariniza biiyiik bir armagan
vermis oluyorsunuz. Bir saniye i¢in gozlerinizi kapayin ve go-
cugunuzun kendi gocugunu kucaginda tuttugunu hayal edin
ve ona aktardiginiz giiciin farkina varin. Ve bilin ki, bu i bura-
da da bitmeyecektir. Sizin torunlarimiz kendi ebeveynlerinden
ogrendiklerini mutluluk ve nese veren bir miras olarak kendi
cocuklarina gegireceklerdir. Kendi ¢ocuklarimzi torunlariniz-
la bag kurarken ve onlan yeniden yénlendirirken hayal edin!
Iste hayatlarimiz1 nesiller boyu entegre etmek, bdyle bir sey.
Umanz bu vizyon, dilediginiz tiirde ebeveynler olma ko-
nusunda size esin verir. Haklisimz, zaman zaman ideallerinizi
yakalamaktan uzak kalacaksiniz. Ve evet, sizinle paylastiklari-
mizin pek ¢ogu sizin ve gocuklarimzin ¢ok ¢aba géstermeni-
zi gerektirecek. Ne de olsa, ac1 veren deneyimlere geri doniip
onlarla ilgili hikayeleri anlatmak veya gocugunuz iizgiin oldu-
gunda onun alt beynini tetiklemek yerine, tist beynini devreye
sokmak her zaman kolay. olmayabilir. Ama her Biitiin-Beyin
stratejisi, aile hayatimz1 daha iyi ve daha idare edilebilir hale
getirmeniz igin size pratik adimlar sunar. Mitkemmel bir siiper
ebeveyn olmamz veya gocuklarimizin ideal robot ¢ocuklar ha-
line getiren birtakim regeteler takip etmeniz gerekmez. Aynen
bizim gibi pek ¢ok yanlslar yapacaksimiz ve ¢ocuklarimz da
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aynen bizim ¢ocuklanmiz gibi pek ¢ok yanliglar yapacaklar-
dir. Ama Biitiin-Beyin bakis agisinin giizelligi, bu hatalarin
olgunlagmak ve gelismek i¢in gerekli olan firsatlar oldugunu
anlamaniza izin vermesidir. Bu yaklagim, bir yandan insan ol-
dugumuzu kabul ederken, bir yandan da yaptigimiz her seyi ve
gittigimiz her yeri bilingli olarak segmemizi gerektirmektedir.
Hedefimiz istekli olmak ve dikkatimizi vermektir, yoksa mii-
kemmellik adina kati1 ve insafsiz beklentiler i¢ine girmek degil.

Biitiin-Beyin yaklagimini kesfettiginiz anda, onu muhteme-
len gelecegi olugturma sorumlulugunda sizinle birlikte hareket
eden hayatinizdaki diger kisilerle paylasmak isteyeceksiniz-
dir. Biitiin-Beyinli ebeveynler bildiklerini diger ebeveynlerle
oldugu kadar, ¢ocuklarinin saglikli ve mutlu yetigmesi igin
takim halinde ¢alisan dgretmenlerle ve bakicilarla paylagsmak
i¢in ¢ok hevesli olurlar. Biitiin-Beyinli bir aile olusturdugunuz
vakit, simdiki ve gelecekteki nesiller ig¢in duygusal mutlulu-
gun 6nemli oldugu ve iligkiler agisindan zengin topluluklarla
dolu bir toplum yaratma konusunda daha kapsaml bir vizyo-
na sahip olursunuz. Hepimiz sinaptik ve sosyal olarak birbi-
rimize bagliyi1z ve hayatlarimiza entegrasyonu getirmekle in-
sanlanin kendilerini iyi hissettikleri bir diinya yaratmis oluruz.

Ebeveynlerin gocuklanin ve toplumun geneli {izerindeki
olumlu etkisine ne kadar inandigimizi saminm siz de goérebil-
mektesiniz. Bir ebeveyn olarak, sizin igin ¢ocugunuzun zihnine
sekil vermeyi istemekten daha 6nemli bir sey olamaz ve bu hede-
fi gergeklestirmek i¢in sizin yaptiklanmz ¢ok sey ifade edecektir.

Bunu da séyledikten sonra, son olarak kendinizi asin baski
altinda tutmamanizi 6nerecegiz. Cocuklannizla birlikte gegirdi-
giniz anlardan yararlanmanin 6nemini pek ¢ok kez vurguladik,
ama vaktinizin yiizde yiiziinii bunu yapmak i¢in gegireceginizi
diisiinmek gergek¢i olmaz. Burada 6nemli olan husus, ¢ocukla-
nmzin gelismesini tegvik etmek igin giinliik hayatta karsiniza ¢1-
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kan firsatlar1 kullanmanin avantajlannin farkina varmaktir. Ama
bu, stirekli olarak beyin hakkinda konugmamz veya gocuklanni-
za durmadan hayatlannin 6nemli olaylarim tekrarlatmamz anla-
mina gelmez. Gevsemek ve birlikte eglenmek de bunlar kadar
O6nemlidir. Ve evet, bazen de ¢ocuklanmiza ders olabilecek bir
anin gegip gitmesine izin vermeyi bile kabul etmek gerekir.

Cocuklarimzin zihinlerini sekillendirme ve gelecegi etkile-
me giicliniizle ilgili biitiin bu konugmalar baglangicta bizi tir-
kiitebilir, ¢iinkii genler ve deneyimler gocuklar1 ebeveynlerin
kontrol edemedigi sekillerde etkiler. Ama Biitiin-Beyinli Cocuk
kavraminin 6ziinii anlamigsaniz, bu kavramin sizi ¢ocuklannizi
iyl yetistirme konusunda yetersiz olma korkusundan anndira-
cagim da goreceksiniz. Hi¢ hata yapmamak gibi bir sorumluluk
alinda olmadiginiz gibi, gocugunuzun karsisina g¢ikabilecek
tiim engelleri ortadan kaldirmak zorunda da degilsiniz. Tam ter-
sine, sizin goreviniz ¢ocuklarimzin yaninda olmak ve hayatin
inig ¢ikiglarinda onlarla aramzda bir bag kurmaktir.

Biitiin-Beyinli Cocuk kitabinin sundugu en iyi haber, ¢o-
cuklarinizla yagadigimiz en zorlu anlarin ve bir ebeveyn ola-
rak yaptiginiz hatalann aslinda ¢gocuklarimzin o]gunlagmalari,
bazi seyleri 6grenmeleri ve mutlu, saghkl ve biitiiniiyle ken-
dileri olmalarina yardimci olmak i¢in size firsatlar yaratma-
sidir. Giiglii duygularini gormezden gelmek veya verdikleri
miicadelelerden vazgegirmek yerine, onlarin Biitiin-Beyinli
olmalarim saglamak i¢in zorluklara kars: onlarla birlikte yii-
riiyebilir, yanlarinda durarak ebeveyn-¢ocuk baglarim giiglen-
direbilir ve onlarn kendilerini goriinen, dinlenilen ve 6nem
verilen kigiler olarak hissetmelerine yardimci olabilirsiniz.
Bu sayfalarda sizinle paylastigimiz bilgilerin, ¢ocuklariniz ve
aileniz i¢in arzu ettiginiz hayatlarin yaratilmasinda size hem
simdi, hem de gelecek yillara ve nesillere uzanacak kadar sag-
lam temeller ve esin verecegini iimit ediyoruz.
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BUZDOLABI BOLUMU

Biitiin-Beyinli Cocuk
Daniel ]. Siegel ve Tina Payne Bryson

GiRiS

Yikilmayin, Ayakta Kalin ve Basarith Olun: Cocuk yetis-
tirmenin gii¢ anlan karsisinda ayakta kalma gabasi gosterir-
ken, bu anlan alin ve onlarn gocuklarimizin bagarili olmasim
saglayacak firsatlar haline getirme yollarin1 bulmaya bakin.

Entegrasyon — Saghk ve Basari: Beyin en iyi performan-
sini1, farkli béliimleri koordine ve dengeli bir sekilde ¢aligtigi
vakit gergeklestirir. Entegre bir beyin kiginin daha iyi kararlar
almasini, bedenini ve duygularim daha iyi kontrol etmesini,
kendisini daha iyi anlamasini, daha giiglii iligkiler kurmasin
ve okulda bagarili olmasini saglar.

Kendini Iyi Hissetme Nehri: Cocuklarimiz ne kadar den-
geli olurlarsa, kendini iyi hissetme nehrinin iginde daha ¢ok
kalirlar, kaos ve kat1 diizen yakalarindan uzak dururlar.

SOL VE SAG BEYNIN ENTEGRASYONU

Sol + Sag = Aciklik ve Kavrayis: Cocuklarinizin mantiksal
sol beyinleri ile duygusal sag beyinlerini birlikte kullanmala-
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rina ve bdylece onlarin yakin iligkilerle dolu dengeli, anlaml
ve yaratici hayatlar yagamalarina yardimei olun.

Neler Yapabilirsiniz: Cocugunuzun her iki beynini kullana-
rak i gormesine nasil yardimci olabilirsiniz?

*  Cocugunuzla bag kurun ve onu yeniden yonlendirin: Co-
cugunuz iizgiin oldugu vakit, her seyden 6nce sizin sag
beyninizle onun sag beyni arasinda duygusal bir bag ku-
run. Cocugunuz kendisine daha hakim ve kabul etmeye
daha hazir bir hale geldiginde, sol beyin derslerini ve di-
siplini devreye sokun.

»  Sorunu halletmek igin sikintimin adim koyun: Sag beyin-
den kaynaklanan ciddi duygular kontrolden ¢ikmigsa,
¢ocuklariniza onlar bu derece iizen seyi bir hikaye sek-
linde anlatmasim sdyleyin. Cocuklar bunu yaptiklarin-
da, sol beyinlerini kullanirlar ve yasadiklarina bir anlam
vermeyi bagararak kendilerini kontrol altina alabildikle-
rini hissederler.

UST VE ALT BEYNIN ENTEGRASYONU

Ust Beyinle ilgili Olarak Sabirh Olun: Dogustan eksiksiz
olan ilkel sag beynin aksine, sofistike iist beynin yapilanma-
s1 cocuklukta ve ergenlik yillarinda bile devam eder. Ustelik,
ozellikle gii¢lii duygularin etkili oldugu durumlarda, alt beyin
tarafindan kagirilmaya kars1 savunmasizdir. O nedenle, ¢o-
cuklarimizin her zaman iyi kararlar almalarim1 veya duygularin
ve eylemlerini kontrol altinda tutmalarim beklemeyin.

Neler Yapabilirsiniz: Cocugunuzun iist beyninin geligmesi-
ne ve entegre olmasina nasil yardimci olabilirsiniz?
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Hangisini devreye sokmali veya sokmamali: Asin stresli
durumlarda, gocugunuzun alt beynini tetiklemek yerine,
iist beynini devreye sokmaya ¢alisin. “Ben sana demis-
tim!” kartim hemen oynamayin. Onun yerine, gocugunu-
zun yiiksek-diizey diisiince becerilerine hitap edin. Soru-
lar sorun, ne gibi alternatifler diigiindiigiinii 6grenmeye
calisin ve hatta uzlagsma yoluna gidin.

Onu kullanin veya kaybedin: Giiglenmesi ve alt beyinle ve
bedeninizle entegre olabilmesi i¢in gocugunuzun iist bey-
nine elinizden geldigince ¢ok firsat taniyin. Onlarla “Sen
olsaydin ne yapardin?”’ oyununu oynayin ve dnlerine bazi
ikilemli durumlar getirin. Gii¢ kararlar almalan gerekti-
ginde, onlar1 bu durumdan kurtarmaya kalkismayin.

Onu hareket ettirin veya kaybedin: Bir gocuk iist beyniyle
temasini kaybettigi vakit, dengesini tekrar kazanmasi igin
bagvuracaginiz etkili bir yontem, onun bedenini hareket
ettirmesini saglamaktir.

BELLEGIN ENTEGRASYONU

Ortiik Amlan Agiga Cikarin: Cocuklarimza ortiik anila-
rim1 agifa ¢ikarmalan i¢in yardimci olun, boylece gegmiste
yasadiklar1 onlan elden ayaktan diigiirecek sekilde etkilemez.
Gegmis olaylan hikaye seklinde anlatarak, neler olup bittigini
gorebilirler ve bu anilarla bag edebilmek igin yerinde ve bi-
lingli kararlar alabilirler.

Neler Yapabilirsiniz: Cocugunuzun 6rtitk ve ag¢ik anilarimi
entegre etmesi i¢in nasil yardimci olabilirsiniz?

Cocugunuza akhmin uzaktan kumandasim kullandirin:
Aci veren bir olaydan sonra, gocuk neler olup bittigini an-
latmak istemeyebilir. Ama ona akhnin igindeki uzaktan

211



Daniel . Siegel & Tina Payne Bryson

kumanday1 kullanmasim 6gretirseniz, hikayeyi anlatirken
durup bekleyebilir, band1 baga alabilir veya hizla 6ne sa-
rabilir ve boylece olayin hatirladifi kadarim kontrolii al-
tina alms olur.

* Ona hatirlatmayr hatirlayin: Olaylan hatirlamalan ve
belleklerini ¢galigtirmalar i¢in gocuklariniza bol bol hatir-
lama pratigi yaptirin. Arabada giderken, yemek masasinin
bagindayken, akliniza gelebilecek her yerde onlara yasa-
diklan seyleri anlattirin ve boylece ortiik ve agik anilarini
entegre etmelerini saglayin.

KiMLIGIMIiZDEKi FARKLI YONLERIN
ENTEGRASYONU

Farkindahk Carki: Cocuklarimiz bazen farkindalik ¢ark-
larinin ¢emberindeki noktalardan belirli bit tanesine takilip
kalirlar ve kimliklerinin pek ¢ok diger ozelligini géremez
olurlar. Zihinlerinin iginde neler olup bittigini gormeleri i¢in
onlar akilgoziiyle tamgtirmamiz gerekir. O vakit, dikkatlerini
odaklayacaklar yerleri segebilirler, kimliklerinin farkh yonle-
rini entegre edebilirler ve duygularin1 kontrol altina alabilirler.

Neler Yapabilirsiniz: Cocugunuzu farkindalik ¢arkiyla nasil

tanigtirabilirsiniz?

*  Birakin, duygu bulutlar: gegip gitsin: Cocugunuza hisle-
rin gelip gegici oldugunu 6gretin. Korku ve hayal kirikli1
ve yalnizlik gegici durumlardir, kalic1 6zellikler degildir.

» ELEME (SIFT): igindeki algilara, imgelere, duygulara ve
diisiincelere dikkat etmesi i¢in gocugunuza yardimci olun.
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Eger i¢inde neler olup bittiginin farkinda degilse, i¢ dene-
yimlerini anlamay1 ve onlar1 degistirmeyi de basaramaz.

*  Cocugunuza akilgoziinii kullandirin: Akilgozilyle bakma
pratigi, ¢ocuklara sakinlesmeyi ve dikkatlerini diledikleri
yerlere odaklamay1 6gretir.

KENDININ OTEKi iLE ENTEGRASYONU

“Biz” Baglantisim Kurmak: Beynin i¢inde mevcut olan
sosyal etkilesim kapasitesini kullanma yollarin1 aragtirin,
ozellikle de olumlu zihinsel iligkiler yaratma konusunda is-
tekli olun. Cocuklarin hayatlan boyunca onlar1 etkileyecek
ve yonlendirecek olan iligkilere dair beklentileri vardir, bu
beklentileri yaratan kigiler onlarin ebeveynleri veya yetistiril-
melerinden sorumlu olan belli bagh kisilerdir. Kendilerini bi-
reyler olarak gérme i¢goriisii sunan ve g¢evrelerindeki kisilerle
empati ve baglant1 kurmalarim saglayan akilgoziinii gelistir-
meleri i¢in gocuklariniza yardimei olun.

Neler Yapabilirsiniz: Cocugunuzun kendisini bagkalariyla

entegre etmesini saglamak i¢in neler yapabilirsiniz?

* Birbirinizden keyif alin: Ailenin igine eglence faktoriinii
getirin, boylece ¢ocuklarimiz en fazla vakit gegirdikleri
kisilerle olumlu ve doyurucu deneyimler yasarlar.

*  Catigmalar: bag kurmak igin kullamin: Catigmalara, sa-
dece uzak durulmasi gereken engeller olarak bakmamaya
¢aligin. Onun yerine, bunlar bagka insanlarin bakis agisi-
n1 6nemseme, s6zel olmayan igaretleri okuma ve iligkileri
onarma gibi 6nemli iligki becerilerini gocuklariniza ogret-
mek i¢in firsatlar olarak degerlendirin.
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Biitiin-Beyin Stratejilerinin Farkli Yag ve
Asamalar i¢in Kullanilmas:

Cocuklarimiz1 biiyiitiirken, kitabimizda bahsettigimiz on iki
Biitiin-Beyin stratejisini onlarin yaslarina ve gecirmekte ol-
duklan agamalara gére uyarlamak isterken yardima ihtiyaci-
niz olabilir. O nedenle, bilgilerinizi tazelemek istediginiz anda
rehber olarak kullanmaniz i¢in asagidaki ¢izelgeyi hazirla-
dik. Asagida onerdiklerimizin bir kisminin farkli agamalarda
ortiistiigiinii goreceksiniz, bunun nedeni her bir béliimde de
acikladigimiz gibi, baz1 stratejilerin farkli gelisme agamalan
icin aym sekilde gegerli olmasidir. Hedefimiz bu kitabin, ¢o-
cuklariniz biiyiise de hayati 6nem tasiyan bir kaynak olarak
kalmasi ve onlarin her bir gelisme asamasinda kullanabilece-
giniz kolay anlagilan, 6zel araglar size sunmasidir. |
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Yeni Dogan/Yeni Yiirimeye Baslayan Cocuk (0-3)

ENTEGRASYON

TURD

Solve Sag
Beynin
Entegrasyonu

BUTUN-BEYIN
STRATEJISI

#1: Gocugunuzla Bag
Kurun ve Onu Yeniden
Yénlendirin: Gocugunuz
lizgin oldugu vakit, her
seyden 6nce sizin sad
beyninizle onun sag beyni
arasinda duygusal bir
bag kurun. Cocugunuz
kendisine daha hakim ve
kabul etmeye daha hazir
bir hale geldiginde, sol
beynin derslerini ve
disiplini devreye sokun.
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STRATEJININ
UYGULANMASI

Cocuklariniza duygular
hakkinda bir an dnce bilgi
vermenin tam zamanidir.
Onun duygularini yansitin
veya onu anladidinizi
gbstermek igin (sariimak
ve empati gosteren

yliz ifadeleri takinmak
gibi) sézel olmayan
isaretlerden faydalanin.
Hayal kiriklidina ugradin,
oyle degil mi? Onunla
bdyle bir bag kurduktan
sonra sinirlar gizmek igin
ona $6yle deyin: Isirimak
insanin canini acitir, ama
sen liitfen yine de nazik
ol. Son olarak, uygun bir
alternatif iizerine odaklanin
veya yeni bir konuya
atlayin. Hey, bak ayicigin
surada. Onu ne zamandir
gérmemigtim.
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ENTEGRASYON BUTUN-BEYIN STRATEJININ
TURD STRATEIJISI UYGULANMASI
Sol ve Sag #2: Sorunu halletmek Cocuklariniz bu yastayken
Beynin igin sikintinin adini bile, onlarin duygularini
Entegrasyonu koyun: Sag beyinden tanimlamay ve kabul

kaynaklanan siddetli
duygular kontrolden
¢lkmigsa, gocuklariniza
onlari bu derece

tizen seyi bir hikaye
seklinde anlatmasini
sOyleyin. Cocuklar
bunu yaptiklarinda, sol
beyinlerini kullaniriar ve
yasadiklarina bir anlam
vermeyi bagararak
kendilerini kontrol altina

alabildiklerini hissederler.
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etmeyi adet haline getirin.
Gok (izgdin gbriiniiyorsun.
Canin gok yandi, éyle degil
mi? Sonra olayin hikayesini
anlatin. Gocugunuz
kiiglikken hikayenin asil
anlaticis siz olacaksiniz.
Esprili sdzcikler kullanin,
hatta nasil diistiigun

ve basinin nasil sistigini
kendinizi yere atarak
canlandirin ve onun

sizi ne kadar biiy(ik bir
keyifle izledigini fark edin.
Onu iizen olayi yeniden
anlatmak igin, olan biteni
evde hazirladi§iniz bir
deftere resimlerle veya
fotograflarla kaydetmek de
yararl olabilir. Bu yéntem
gocudunuzu okul 6ncesi
editimine veya yeni bir
uyku vakti rutine baglatmak
gibi bir gegis donemine
hazirlamak istediginizde de
gegerli olabilir.
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ENTEGRASYON BUTUN-BEYIN STRATEJININ
TORO STRATEJISI UYGULANMASI
Ust Beyin ile #3: Hangisini devreye Kimse kendisine “hayir"
Alt Beynin sokmall veya sokmamali?  denmesinden hoglanmaz ama
Entegrasyonu Asini stresli durumlarda, yeni yirimeye baglayan bir

gocugunuzun digiinme
eylemiyle daha az ama
tepki gostermekle daha
cok lgili olan alt beynini
tetiklemek yerine, ona
diigtinmesini, plan
yapmasini ve se¢gmesini
sOyleyerek Ust beynini
devreye sokun.

#4: Onu kullanin veya
kaybedin: Cocugunuzun
ist beynini caligtirmak igin
ona gesitli firsatlar taniyin
ve onun giiglenerek alt
beyniyle ve bedeniyle
entegre olmasini sadlayin.

217

cocuda siklikla kullandiginiz
takdirde bu strateji 6zeliikle
etkisiz olacak ve geri tepecektir.
Kiigik gocudunuzla mimkiin
oldugunca dogrudan giig
miicadelesine girigmekten
sakinin. “Hayir” sbézcugini
gergekten ihtiyaciniz olacag
bir an igin saklayin. Gocugunuz
aynaya bir sopayla vurdugu
vakit, onu yasaklamay!
aklinizdan gegirdiginizi fark
ettiginizde, biraz durun ve onun
Ustbeynini devreye sokun.
Hadi gel disanya gikalim. O
sopayla bahgede neler neler
yapabilirsin.

Gocugunuzun st beynini
calistirmasi ve kendi
kararlarini kendisi alabilmesi
igin elinizden geldigince
yollar bumaya galigin. Bugiin
mavi bluzunu mu, yoksa
kirmiz1 bluzunu mu giymek
istiyorsun? Yemekte sit mii
igersin, yoksa su mu? Birlikte
kitap okudugunuzda ona
beynini gelistirecek sorular
sorun: Sence o kedi yavrusu
adactan nasil inecek? O
kizneden bu kadar (izgiin
gériindyor dersin?
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ENTEGRASYON
TURO

Ust Beyin ile
Alt Beynin
Entegrasyonu

BUTUN-BEYIN
STRATEJISI

#5: Onu hareket ettirin
veya kaybedin: Bir
gocugun Ust ve alt beynini
dengeli olarak galistimasi
igin en gugli yontemlerden
biri, onun bedenini hareket
ettirmesini sagdlamaktir.

STRATEJININ
UYGULANMASI

Gocugunuz bir seye
Gziilimigse, onun duygularina
6nem verdiginizi ve
onayladiginizi gésterdiginizden
emin olun. Atacaginiz ilk

adim her zaman bu olmalidir.
Ama daha sonra ve hig vakit
kaybetmeden onun hareket
etmesini saglayin. Evin iginde
onunla birlikte giriltli bir
sekilde edlenin. “Lideri takip
ef” oyununu oynayin. Odasina
kadar kogarak yarig yapin ve
yine kogarak geri gelin. Onu
hareket ettirin ve ruh halinin
degistigine tanik olun.

Bellegin
Entegrasyonu

#6: Ona aklinin uzaktan
kumandasini kullandirin.
Aci veren bir olaydan sonra,
gocuk neler olup bittigini
anlatmak istemeyebilir. Ama
ona aklinin igindeki uzaktan
kumanday: kullanmasini
Ogretirseniz, hikayeyi
anlatirken durup bekleyebilir,
band baga alabilir veya
hizla dne sarabilir ve
bdylece olayin hatirladigi
kadarini kontrolii altina
almis olur.
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Bu yastaki gocuklar

uzaktan kumandanin ne
oldudunu bilmeyebilirer

ama bir hikayenin giiciinin
farkindadiriar. Onun bir hikaye
anlattirmak ve (yeniden
anlattirmak) istedidi anlardan
keyif alin. Bir siire sonra
kumandanin bekleme veya
hizla 6ne sarma diigmelerine
degil, tekrar tekrar “oynat”
diigmesine bastiginizi ve ayni
hikayeyi birkag kez st tste
anlatti§iniz fark edeceksiniz.
Aynigeyi tekrar tekrar
anlatmak bir stire sonra sizi
siksa bile, hikaye anlatmanin
anlayss, sifa ve entegrasyon
getirdigini unutmayin.
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ENTEGRASYON BUTUN-BEYIN STRATEJININ
TORO STRATEJISI UYGULANMASI
Bellegin #7: Ona hatirlatmayi Bu yastaki gocuklara
Entegrasyonu hatirlayin: Olaylan basit sorular sormak ve
hatifamalari ve onun dikkatini giinlik
belleklerini galigtirmalan  yagantisindaki bazi
igin gocuklariniza bol ayrintiara gekmek ve oraya
bol hatilama pratigi odaklamak gerekir. Bugin
yaptirin. Carrie'lerin evine gittik, Gyle
dedil mi? Ve orada neler
yaptigimizi hatirliyor musun?
Entegre bir bellek sistemi igin
bu tiir sorular temel taglari
gibidir.
Kimligin Farkli #8: Duygu bulutlarimin “Hissetmek” ile “gergekten
Yonlerinin gegip gitmesine izin olmak” arasindaki farki
Entegrasyonu verin: Cocuklariniza gérmelerini saglayin. Kiigik

hislerin gelip gegici
oldugunu 6gretin.
Korku, hayal kirikhdi
ve yalnizlik gegici
durumlardir, kalici
ozellikler dedgildir.
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cocuklar kendilerini Gzgiin
(veya 6fkeli veya korkmus)
hissettikleri vakit, her zaman
oyle hissetmeyeceklerini
anlamakta giiclik gekerler.
0 yiizden onlara “Su anda
kendimi iizgiin hissediyorum
ama daha sonra mutiu
olacagjimi biliyorum” demeyi
6dretin. Ama yine de temkinli
olun ve gocugun gergek
hislerini gdzden kagirmayin.
O andaki duygularini
onaylayin ve onu rahatlatin,
daha sonra da sonsuza dek
mutsuz olmayacagini ve
kisa siire iginde kendisini iyi
hissedecegini anlamasina
yardimci olun.



ENTEGRASYON
TURO

Kimligin Farkl
Yonlerinin
Entegrasyonu
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BUTUN-BEYIN
STRATEJISI

#9: ELEME/SIFT:
I¢lerindeki algilari,
imgeleri, duygulari

ve diigtinceleri fark
etmeleri ve anlamalari
igin gocuklariniza
yardimci olun.

#10: Gocugunuzun
akilgéziinii galigtirin:
Akilgdzii egzetsizleri
gocugunuza kendisini
sakinlestirmesini ve
dikkatini diledigi yere
odaklamasini 6gretir.
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STRATEJININ
UYGULANMASI

I¢ diinyasini fark etmesi ve
onun hakkinda konugmasi
igin gocugunuza yardimci
olun. Ona, bedensel
algilarini (Ag misin?),
zihinsel imgelemelerini
(Biiyiikanne’nin evini
digiiniince gbziiniin éniine
ne gibi resimler geliyor?),
duygularini (Oyuncak bloklar
yere diigiince insan hayal
kinkhigina ugruyor, yle
degil mi) ve diigiincelerini
(Yarin Jill geldiginde neler
olacak dersin?) fark etmesini
sadlayacak sorular yéneltin.

Kiiglk yagtaki gocuklar

bile, birkag saniye igin bile
olsa, hareketsiz kalabilir ve
sakin nefesler alabilirler.
Cocugunlzu sirt Gsti yatirn
ve kaminin {izerine oyuncak
bir tekne koyun. Ona,
tekneyi yukariya gikaracak
ve agadlya indirecek sekilde
yavag yavas ve derin nefes
almasini égretin. Gocugunuz
ok kiigiik oldugu igin bu
egzersizi ¢ok kisa tutun.
Sadece onun hareketsiz
durma, sakin ve huzurlu
olma deneyimi

yagamasini saglayin.
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ENTEGRASYON BUTUN-BEYIN STRATEJININ
TORO STRATEJISi UYGULANMASI
Kendinin #11: Aile Igi Eglence Gocugunuz ne yapmak
Otekiile Faktérinii Geligtirin: istiyorsa onu yapin ve
Entegrasyonu Aile bireyleri arasinda sadece oynayin. Onu
beraber eglenme gidiklayin, onunla birlikte
imkani yaratin, bdylece giiliin, onu sevin. Bir seyleri
gocuklariniz en fazla ist Uste koyun, onlari

vakit gegirdikleri kisilerle
olumlu ve doyurucu
deneyimler yasarlar.

devirin. Direklere, tavalara
vurun, parka gidin, top
yuvarlayin. Gocugunuzla
birlikte odaklandidiniz ve
uyum sagladidiniz her bir
etkilegim, onun zihninde
sevilmekle ve iyi iligkiler
kurmakla ilgili olumlu
beklentiler yaratr.

#12: Catismalar bag
kurmakigin kullanin:
Catigmalara, sadece

uzak durulmasi gereken
engeller olarak bakmamaya
¢aligin. Onun yerine,
bunlari gocuklariniza iligki
becerilerini 6gretmek igin
firsatlar olarak
degerlendirin.
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Gocugunuzla paylasma

ve bir isi sirayla yapma
konusunda konusun,

ama ondan fazla bir sey
beklemeyin. lleriki yillarda
ona sosyal beceriler ve
disiplin konularini dgretmek
igin pek gok firsatiniz
olacaktr. Simdilik, onunla
baska bir gocuk arasinda
bir catisma olduysa,
duygularini ifade etmesi,
diger gocugun neler
hissettigini anlamasi ve eger
mimkiinse sorunu birlikte
¢bzmeleri igin ona yardimei
olun. Eger bu miimkiin
olamazsa, onlari her birinin
ayn ayri keyif alacagi bagka
etkinliklere yonlendirin.
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Okul Oncesi Dénem (3-6)

ENTEGRASYON BUTUN-BEYIN STRATEJININ
TURD STRATEJISI UYGULANMASI
Solve Sag #1: Cocugunuzla bag Her seyden dnce
Beynin kurun ve onu yeniden gocudunuzun neden
Entegrasyonu yonlendirin: Gocudunuz lizgiin oldudunu sevecen
tizglin oldugu vakit, 6nce bir tavirla dinleyin. Ona
sizinsag beyninizle onun  sarilin ve duyduklarinizi

sag beyni arasinda
duygusal bir bag kurun.
Gocugunuz kendisine
daha hakim ve kabul
etmeye daha hazir bir
hale geldiginde, sol beynin
derslerini ve disiplini
devreye sokun.
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sefkatle tekrarlayin. Molly
bize gelemeyecegi igin gok
hayal kirkhi§ina ugradin,
degil mi? Onunla bu sekilde
bag kurduktan sonra, onu
sorunun gdziimiine ve daha
uygun bir davranis igine
girmeye dogru yénlendirin.
Uzgiin oldugunu biliyorum,
ama annene karg daha
nazik davranmalisin. Oyun
konusunda bir fikrin var
mi? Belki Molly'nin bize
yarin gelmesi igin bir yol
bulabiliriz. -
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ENTEGRASYON
TURD

BUTUN-BEYIN
STRATEJISI

STRATEJININ
UYGULANMASI

Sol ve Sag
Beynin
Entegrasyonu

#2: Sorunu halletmek
igin stkintinin adini
koyun: Sag beyinden
kaynaklanan siddetli
duygular kontrolden
¢ikmigsa, gocuklariniza
onlari bu derece

lizen geyi bir hikaye
seklinde anlatmasini
soyleyin. Gocuklar
bunu yaptiklarinda, sol
beyinlerini kullanirlar ve
yasadiklarina bir anlam
vermeyi bagararak
kendilerini kontrol altina
alabildiklerini hissederler.
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Gocugunuzun yasadig travma
ister biyuk ister kiigik olsun,
(sag beyinleriniz arasinda bag
kurduktan sonra) hig vakit
kaybetmeden hikaye anlatma
yéntemine gegebilirsiniz. Bu
yaslardaki gocugunuz sizin
onciliik etmenizi bekler. Ben
ne gordim, biliyor musun?
Senin kogstugunu, ayaginin

o kaygan yere bastigini ve
distiigini... Oyle oldu, degil
mi? Gocugunuz hikayeyi
anlatmaya devam etmek
isterse, ne 4la. Istemezse,

siz devam edin: Sonra sen
aglamaya bagladin, ben de
senin yanina kostum ve...
Onu iizen olay! yeniden
anlatmak igin, olan biteni
evde hazrrladiginiz bir deftere
resimlerle veya fotograflaria
kaydetmek de yararl olabilir.
Bu yéntem gocugunuzu okul
oncesi egitimine veya yeni bir
uyku vakti rutine baglatmak
gibi bir gecis ddnemine
hazirlamak istediginizde de
gegerli olabilir.
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ENTEGRASYON BUTUN-BEYIN STRATEJININ
TORO STRATEJISi UYGULANMASI
Ust Beyin ile #3: Hangisini devreye Acik ve net sinifamalar
Alt Beynin sokmall veya sokmamali? getirmek 6nemlidir, ama
Entegrasyonu Asin stresli durumlarda, genellikle séylememiz

gocugunuzun diiginme
eylemiyle daha az ama
tepki gstermekle daha
cok ilgili olan alt beynini
tetiklemek yerine, ona
digiinmesini, plan
yapmasini ve segmesini
sOyleyerek (st beynini
devreye sokun.
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gerekenden fazlasini
sdylemeyiz. Gocugunuz .
lizgiinse, yaratic olun.
Béyle davraniimaz demek
yerine, ona Bu konuyla

bag etmek igin farkl bir sey
yapabilir miydin? diye sorun.
Bu konugma tarzindan hig
hoglanmiyorum demek
yerine, Bunu ifade etmek igin
bagka bir yol bulabilir misin,
dmedgin daha terbiyeli olan
bir yamit? demeyi deneyin.
Sonra, farkii altematifier
bulma gabasini gésterdigi
ve (st beynini kullandi§i igin
onu dviin. Giig miicadelesini
engellemek igin sorulacak
en giizel sorulardan biri

de sudur: Her ikimizin de
istediginin olabilmesi

igin aklina degisik bir fikir
geliyor mu?



Biitiin-Beyinli Cocuk

ENTEGRASYON BUTUN-BEYIN STRATEJININ
TORD STRATEJISI UYGULANMASI
UstBeyin ile #4: Onu kullanin veya Gocugunuzu sekillerle, harflerle
Alt Beynin kaybedin: Gocugunuzun ve sayllarla tanigtirmanin
Entegrasyonu ist beynini caligtirmak disinda, onunla onu kuramsal

icin ona cegitii firsatlar
taniyin ve onun
giclenerek alt beyniyle
ve bedeniyle entegre
olmasini saglayin.

ikilemlerle karg: kargiya
birakan “Sen olsaydin ne
yapardin?” tiirinde oyunlar
oynayin. Parkta olsaydin

ve orada gok begendigin

bir oyuncak bulsaydin, ama
bu oyuncagin bagka birine
ait oldugunu bilseydin ne
yapardin? Gocugunuzla birlikte
diginin ve bu hikayenin
nasil sona erecedini biriikte
tahmin etmeye ¢aligin. Sorun
ok cetrefilli olsa dahi (hatta
6zellikle de o vakit) kendi
kararlarini kendi vermesi igin
ona firsatiar taniyin.

#5: Onu hareket eftirin
veya kaybedin: Bir
gocudun iistve alt beynini
dengeli olarak galigtirmasi
icin en glicli yontemlerden
biri, onun bedenini hareket
ettirmesini saglamaktr.
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Bu yastaki gocuklar hareket
etmekten hoslanirdar. O
yiizden, gocugunuz
tizgiin oldugu vakit,

oénce onun duygularini
onayladiginizi gbsterin,
sonra da bedenini hareket
ettirmesi igin ona baz
nedenler gdsterin. Onunla
gires edin. Balonu havada
tutma oyunu oynayin. Size
neden (izglin oldugunu
anlatirken onunla top atip
tutun. Bedeni hareket
ettirmek, ruh halini
degistirmek igin birebirdir.
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ENTEGRASYON
TURO

Bellegin
Entegrasyonu

BUTUN-BEYIN
STRATEJISi

#6: Cocugunuza akhinin
uzaktan kumandasini
kullandirin: Uziintii
veren bir olaydan sonra,
gocuk neler olup bittigini
anlatmak istemeyebilir.
Ama ona aklinin igindeki
uzaktan kumanday!
kullanmasini dgretirseniz,
hikayeyi anlatirken durup
bekleyebilir, bandi basa
alabilir veya hizla dne
sarabilir ve bdylece
olayin gdzlerinin 6niine
getirdigi kadarini

kontrol altina almig olur.
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STRATEJININ
UYGULANMASI

Cocugunuz hikaye anlatmaktan
muhtemelen hoglaniyordur.
Bunu tesvik edin. lyi, kotii
veya ortada kalan her sey
hakkinda hikayeler anlatin.
Onemii bir olay oldugunda
bunu tekrar tekrar anlatmaktan
kaginmayin. GCocugunuz
uzaktan kumandalar
hakkinda pek bir sey bilmiyor
olsa dahi, hikayesinin belirli
bir yerinde “beklemeye”
gegmeyi veya “geriye
sarmay!” bagaracaktir. Onun
hayatindaki dnemli bir olay
sizin anlatmanizdan, ona
anlattirmanizdan

ve tekrar anlattirmanizdan
mutlu olacaktir. O yiizden,
“yeniden oynat” butonuna
defalarca arka arkaya
basacaginizdan emin
olabilirsiniz ve bunu yaptiginiz
vakit, cocugunuza sifa
verdiginizden ve

onun entegrasyonuna
yardimei oldugunuzdan

emin olabilirsiniz.
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ENTEGRASYON
TURO

Belledin
Entegrasyonu

Kimligin Farkli
Yonlerinin
Entegrasyonu

BUTUN-BEYIN
STRATEJISI

#7: Ona hatiriatmay:
hatirfayn: Olaylari
hatirlamalari ve
belleklerini caligtimalari
igin cocuklariniza

bol bol hatifama pratigi
yaptirin.

#8: Duygu bulutlarimin
gegip gitmesine izin verin:
Gocuklariniza hislerin gelip
gegici oldugunu dgretin.
Korku, hayal kirikhidi ve
yalnizlik gegici durumlardir,
kalici dzellikler degildir.
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STRATEJININ
UYGULANMASI

Gocugunuza bellegi galigtiran
sorular sorun; Bayan Alvarez
bugiin okula gétirdigin
robot hakkinda ne dedi?
Chris amcanin seni kiilah
iginde dondurma almaya
gotiirdiigii gini hatirlyor
musun? Gocugunuzia onun
es anlamli s6zciikler, birbirine
benzeyen egyalar veya belirli
anilaria ilintili olan arkadag

ve aile fotograflarini bulma
gibi, bellegi galigtiran oyunlar
oynayin. Onun hatilamasini
istediginiz 5nemli olaylarn
anlatirken, her birinizin 6nem
verdigi ayrintilan sirayla
birbirinize anlatin.

Gglii duygularin kiigiik
gocuklar igin bu kadar

rahatsiz edici olmasinin bir
nedeni, onlarin bu duygulari
gegici olarak gormemesidir.
Gocugunuz lizglin oldugunda
onu rahatlatmaya galistiginiz
vakit, ona duygularinin gelip
gegici oldugunu 6dretin.
Duygularini kabul etmenin iyi
bir sey oldugunu gérmesine
yardimei olun, $u anda iizgiin
(veya korkmusg veya dfkelenmis)
olsa da birkag dakika iginde
yeniden mutlu olacagini

bilsin. Hatta istediginiz yaniti
alabileceginiz “ydnlendirici
sorular” sorarak, ona onciiliik
edebilirsiniz: Kendini ne zaman
iyi hissedecedini diistiniyorsun?
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ENTEGRASYON
TUROD
Kimligimizin
Farkh Yénlerinin
Entegrasyonu

BUTUN-BEYIN
STRATEJISI

#9: ELEME/SIFT:
Igindeki algilari,
imgeleri, duygulari

ve disiinceleri fark
etmeleri ve anlamalari
igin gocugunuza
yardimci olun.
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STRATEJININ
UYGULANMASI

Cocudunuza onun i¢
diinyasindan bahsedin.
Zihninde ve bedeninde
neler olup bittigini fark
edebilecedini ve onlar
hakkinda konusabilecegini
anlamasini saglayin.
SIFT akronimini
anlamaya heniiz hazir
olmayabilir, ama bedensel
algilarini (A¢ misin?),
zihinsel imgelemelerini
(Bilyiikannenin evini
diigiiniince gozdndin
6niine ne gibi resimler
geliyor?), duygularini
(Arkadaglar oyuncaklarini
paylagmazlarsa insan
hayal kinkhigina ugruyor,
byle degil mi) ve
diigiincelerini (Yarin okulda
neler olacak dersin?)

fark etmesini saglayacak
sorular ydneltin.
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ENTEGRASYON BUTUN-BEYIN STRATEJININ
TORD STRATEJISI UYGULANMASI
Kimligin Farki #10: Gocugunuzun Bu yagtaki gocuklar, zelikle
Yénlerinin akilgézdinii gahgtirin: lisa tuttugunuz vakit, sakin
Entegrasyonu Akilgdzii egzersizleri el B U L
gocugunuza kendisini yapabilrer. R
. . . sirt Ustii yatirin ve kaminin
sakinlegtirmesini ve {izerine oyuncak bir
dlkkatlm dlled|g| yel’e gemi koyun_ Ona' gem|y|
odaklamasini 6Qretir. yukariya gikaracak ve
asagiya indirecek sekilde
yavas yavas ve derin nefes
almasini dgretin. Bu yagtaki
gocugunuzun hayal giiciine
hitap ederek, dikkatini
odaklamasini ve ruh halini
degistimeyi denemesini
sOyleyebilirsiniz: Plajdaki
sicacik kumlarin iizerinde
dinlendigini, kendini sakin ve
mutlu hissetitgini hayal et.
Kendinin Oteki #11: Aile Igi Eglence Cocugunuzla edlenmek

ile Entegrasyonu

Faktorini Geligtirin:

Aile bireyleri arasinda
beraber eglenme

imkani yaratin, béylece
cocuklariniz en fazla vakit
gegirdikleri kisilerle olumlu
ve doyurucu deneyimler
yasarlar.
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icin kendinizi zorlamaniz
gerekmez. Sizinle birlikte
olmasi bile onun igin cennette
olmak gibidir. Onunla vakit
gegirin, oyunlar oynayin ve
birlikte giiliin. Kardesleriyle

ve biiyiik ebeveynleriyle
edlenmesini kolaylagtirin.
Aptalca seyler yapinve
potansiyel gii¢ miicadelelerini
oyunlara ve birlikte yaganan
komik anlara donigtirin.
Eglenmeye ve edlenceli aile igi
ritieller yaratmaya gergekten
niyetiniz varsa, iligkilerinize
yillar boyu faydasini
goreceginiz bir yatinm yapmig
oluyorsunuz demektir.
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ENTEGRASYON BUTUN-BEYIN STRATEJININ
TURD STRATEJiSI UYGULANMASI
Kendinin Oteki #12: Gatigmalari bag Gocugunuzun kardegleriyle,
ile Entegrasyonu kurmak igin kullanin: sinif arkadalariyla ve hatta

Catismalara, sadece uzak
durulmasi gereken engeller
olarak bakmamaya galigin.
Onun yerine, bunlari
gocuklariniza iligki
becerilerini d3retmek

icin firsatlar olarak
degerlendirin.

sizinle yagadi§i gatigmalar,
bagkalariyla nasil geginmek
gerektigini ona dgreten dersler
haline getirin. Bu yagtaki
gocugunuz paylagmak, bir igi
sirayla yapmak ve bagislamak
ve bagiglanmayi istemek gibi
kavramlari dgrenmek igin
hazirdir. Bu konularda ona
6mek olun, dizlerinizin izerine
¢Okup ona bir iligkinin nasil
olmas gerektigini anlatin

ve bagkalarina karg! en gig
anlarda bile diigiinceli ve
saygili olmanin ne anlama
geldigini anlamasina

yardimci olun.
ERKEN OKUL YILLARI (6-9)
Sol ve Sag #1: Cocugunuzla bag Once gocugunuzu dinleyin ve
Beynin kurun ve onu yeniden daha sonra onun ifade ettigi
Entegrasyonu y6nlendirin: Gocugunuz duygulan tekrarlayin. Ayni

lizgiin oldugu vakit, dnce
sizin sag beyninizle onun
sad beyni arasinda duygusal
bir bag§ kurun. Gocugunuz
kendisine daha hakim ve
kabul etmeye daha hazir bir
hale geldiginde, sol beynin
derslerini ve disiplini
devreye sokun.
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zamanda, onu rahatlatmak
icin sbzel olmayan sekilde
onunla iletigim kurun. Giglii
duygular yatigtirmak igin
sariimak, dokunmak ve
empati gosteren yiiz ifadeleri
takinmak gok gucli araglardir.
Daha sonra gocugunuzu
sorunu g6zmeye dogru
yonlendirin ve duruma gére
disiplin ve siniriari

¢izme konularina girigin.
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ENTEGRASYON

TURD

Solve Sag
Beynin
Entegrasyonu

BUTUN-BEYIN
STRATEJISI

#2: Sorunu halletmek igin
stkintinin adini koyun:

Sag beyinden kaynaklanan
siddetli duygular
kontrolden gikmigsa,
cocuklariniza onlari bu
derece iizen seyi bir hikaye
seklinde anlatmasini
sOyleyin. Cocuklar

bunu yaptiklarinda, sol
beyinlerini kullanirlar ve
yasadiklarina bir anlam
vermeyi bagararak
kendilerini kontrol altina
alabildiklerini hissederler.
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STRATEJININ
UYGULANMASI

Gocugunuzun yagadi§ travma
ister bilyiik ister kiigik olsun,
(sag beyinleriniz arasinda bag
kurduktan sonra) hig vakit
kaybetmeden hikaye anlatma
yontemine gegebilirsiniz.
Kiigiik yagtaki cocuklarinizia
hikayenin gogunu sizin
anlatmaniz gerekebilecekken,
daha biiyik yagtakilere
hikayeyi anlatmalari igin izin
vermelisiniz. Okul gagdindaki
cocuklariniz igin ise ikisinin
arasinda kalan bir yéntem
uygulamalisiniz. Onlara bol bol
soru sorun: Salincagin sana
dogru geldidini fark etmemis
miydin? veya Ogretmenin
bunu sana séylerken ne
yapiyordu? Ondan sonra ne
oldu? Onu iizen olay yeniden
anlatmak igin, olan biteni

evde hazirladiginiz bir deftere
resimlerle veya fotografiaria
kaydetmek de yararli olabilir.
Bu yéntem gocugunuza digciye
gitmek veya korktugu bir seyi
yaptirmak istediginiz vakit de
yararl olabilir.
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ENTEGRASYON BUTUN-BEYIN STRATEJININ
TORO STRATEJISI UYGULANMASI
Ust Beyin ile #3: Hangisini devreye Her zamanki gibi, énce
Alt Beynin sokmall veya sokmamali?  gocugunuzla bir bag
Entegrasyonu Asin stresli durumlarda, kurun ve “Ben sana

gocugunuzun diigiinme
eylemiyle daha az ama tepki
gbstermekle daha gok ilgili
olan alt beynini tetiklemek
yerine, ona digiinmesini,
plan yapmasini ve
segmesini soyleyerek st
beynini devreye sokun.
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demistim!” kartinizi hemen
oynamaktan kaginin.
Gocugunuzun iist beyni

su anda gigek agmaktadir
ve sizin de onun gorevini
yapmasina izin vermeniz
gerekir. Ona gerekgelerinizi
anlatin, soru sormasina
izin verin, alternatif
¢oziimleri olup olmadigini
sorun ve hatta onunla
uzlagin. Bu iligkide otorite
sahibi olan sizsiniz ve
saygisizhida yer yoktur ama
gocugunuzun disiplin veya
ders alma konularinda
farkh yaklagimlar

icinde izin verin. Daha
sofistike diiginme tarzini
kolaylastirir veya dyle bir
beklenti igine girersek,
tepkisel ve kavgaci bir
yanit alma ihtimalimiz
daha az olur.
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ENTEGRASYON BUTUN-BEYIN STRATEJININ
TURD STRATEJISI UYGULANMASI

Ust Beyin ile #4: Onu kullanin veya Gocugunuzla “Sen Olsaydin

Alt Beynin kaybedin: GCocugunuzun Ne Yapardin?” tiriinde

Entegrasyonu iist beynini galigtrmak igin ~ oyunlar oynayin ve kargisina
ona gésitli firsatlar taniyin "‘"e""('z;(‘?;';:k",“b,z°'ba bir
ve onun giiglenerek alt zf:kli e:sey d:' VZ g’r:;g”
beyniyle ve bedeniyle yetiskin kimse olmasaydi, ne
entegre olmasini saglayin. 52142 Ona diisinmeye
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yonelten sorular sorarak
empati kurmasini saglayin

ve hem kargisindaki kisiyi,
hem de kendi niyetlerini,
arzularini ve inaniglarini
analiz etmesini tegvik edin.
Ayrica, onun gii¢ kararlaria

ve kosullarla miicadele
etmesine izin verin. Bunu
sorumluluk hissiiginde yapin
ve ufak tefek hatalar yapsa

da veya yaptig segimler
yerinde olmasa da, sorunlarini
onun igin gdzmekten ve

onu gii¢ durumlardan
kurtarmaktan kaginin. Ne de
olsa, sizin buradaki hedefiniz
gocugunuzun verecegi her
kararin $u anda milkkemmel
olmasini saglamak degil, onun
kisa bir siire sonra geligmis bir
ist beyne sahip olmasidir.
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ENTEGRASYON
TURO

Ust Beyin ile
Alt Beynin
Entegrasyonu

BUTUN-BEYIN
STRATEJISI

#5: Onu hareket ettirin
veya kaybedin: Bir gocugun
tist ve alt beynini dengeli
olarak galigtirmasi

igin en glicli yéntemlerden
biri, onun bedenini hareket
ettirmesini saglamaktur.
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STRATEJININ
UYGULANMASI

Gocugunuz lizgiinse, ilk
olarak onunla bag kurun
ve daha sonra onu hareket
ettirin. Birlikte “topu havada
tutma” oyununu oynayin
veya bazi yoga duruslarini
deneyin. Gocugunuzun
mizacina gore, ne
yaptidiniz konusunda daha
direkt bir tavir alabilirsiniz.
Onu “aldatiyormus”

veya stratejinizi ondan
sakliyormus gibi
gorinmeyin. Acik s6zli
olun ve ona “hareket ettir
veya onu kaybet” kavramini
anlatin, daha sonra da

ruh hallerimizi biiyiik
élciide kontrol altinda
tutabilecegimizi 6gretin.
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ENTEGRASYON BUTUN-BEYIN STRATEJININ
TURO STRATEJISI UYGULANMASI
Bellegin #6: Cocugunuza akhnin Bu yagtaki bir gocuk giic
Entegrasyonu uzaktan kumandasini hikayeleri anlatmak veya
kullandirin: Uzuntu veren aci veren anilan hatirlamak
bir olaydan sonra, gocuk istemez. Kendisine neler
neler olup bittigini anlatmak  ©/du3unu aniamasi igin
istemeyebilir. Ama ona ule y:(rdtl;n c]' olun. Nazik
AR ve sefkatli olun ve ona
akhinin igindeki uzaktan hikayenin istedigi yerinde
lfuma.nday.l ku!lanma§|n| durabilecegini, hog olmayan
Ogretirseniz, hikayeyi yerlere geldiginde basa veya
anlatirken durup bekleyebilir, geriye sarabilecegini soyleyin.
bandi baga alabilir veya Ama daha sonra bile olsa
hizla 6ne sarabilir ve belirii bir noktada, siz kendiniz
boylece olayin gbzlerinin hikayeyi baga sardi§inizdan
dniine getirdigi kadarini ve aci veren ayrintilar da dahil
olmak iizere onun tamamini
kontrol altina almig olur. anlattiimzdan emin olun.
Bellegin #7: Ona hatirlatmay Nerede olursaniz olun,
Entegrasyonu hatirlayn: Olaylari arabada giderken veya yemek

hatirlamalari ve belleklerini
calistirmalari igin
gocuklariniza bol bol
hatirlama pratigi yaptirin.
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masasinda otururken, ortik

ve agik anilarini entegre
edebilmesi igin gocugunuzdan
deneyimlerinden bahsetmesini
isteyin. Aile iginde yagadiklar,,
6nem verdi§i arkadasliklar ve
belirli gegis torenleri gibi onun
hayatinin en dnemli anlari
konu oldugunda bu gok biytik
bir 5nem tagir. Sirf sorular
sorarak ve olaylan gézinin
oniine getirmesini tegvik
ederek, gegmisindeki olaylari
hatifamasina ve onlara anlam
vermesine yardimci olmug
olursunuz. Bu da onun $u anda
kendisiyle ilgili olarak olan biteni
daha iyi anlamasini saglar.
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BUTUN-BEYIN
STRATEJISI

#8: Duygu bulutlarinin
gegip gitmesine izin verin:
Cocuklariniza hislerin gelip
gegici oldugunu 6gretin.
Korku ve hayal kirikhg ve
yalnizlik gegici durumlardir,
kalici 6zellikler dedgildir.
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STRATEJININ
UYGULANMASI

Duygularini anlatirken
kullandig sozciiklere dikkat
etmesi igin gocugunuza
yardime olun. “Korkuyorum”
demekte bir mahsur
olmadigini anlasin. Ama
bunu ifade etmek igin
“korktu§umu hissediyorum”
da diyebilecegini anlamasini
sadlayin. Kullandigi
sozciiklerdeki bu basit

fark, onun “hissetmek” ile
“gercekten olmak” arasindaki
belii belirsiz farki da
anlamasini saglayacaktr.
Su anda korkuyor gibi
hissedebilir ama bu yagadigi
sey, kalic1 degil gegicidir.
Ona bu tiir bir bakig agisi
saglamak igin, bes dakika,
bes saat, bes giin, beg ay ve
bes yil sonra kendisini nasil
hissedecedgini digindigiini
sorun.
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BUTUN-BEYIN
STRATEJISI

#9: ELEME/SIFT: Iglerindeki
algilari, imgeleri, duygulari
ve diigiinceleri fark

etmeleri ve anlamalari igin
cocuklariniza yardimei olun.
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STRATEJININ
UYGULANMASI

Gocugunuza farkindalik
carkindan bahsedin.
Onunla arabada giderken
veya yemek masasinda
otururken ELEME (SIFT)
oyununu oynayin ve

ona bu akronimin ne
anlama geldiini 6gretin.
Nasil hissettigimizi ve
davrandi§imiz: kontrol
altina almak istiyorsak,
icimizde neler olup bittigini
de anlamamiz gerektigini
ona agilayin. Ona bedensel
algilarini (Ag misin?),
zihinsel imgelemelerini
(Bilydikannenin evini
diigiindince gobziinin 6niine
ne gibi resimler geliyor?),
duygulanni (Grubun
diginda kalmak pek hog bir
sey degil, dyle degil mi?) ve
digiincelerini (Yarin okulda
neler olacak dersin?)

fark etmesini saglayacak
sorular sorun.
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ENTEGRASYON BUTUN-BEYIN STRATEJININ
TORO STRATEJISI UYGULANMASI
Kimligimizin #10: Cocugunuzun Bu yastaki gocuklar
Farkh Yonlerinin akilgdziinii galigtirin: sakin olmanin ve zihni
Entegrasyonu Akilgdzii egzersizleri odaklamanin faydalarini
gocugunuza kendisini anlayabilirler. Onlara
sakinlegtirmesini sakin ve sessiz durma
ve dikkatini diledigi pratikleri yaptrnve
yere odaklamasin ogretr.  iglerindeki sikunun keyfin
¢ikarmalarina izin verin.
Gozlerinin 6niin getirme ve
hayal etme yontemiyle
zihinlerine rehberlik edin ve
dikkatlerini onlara mutluluk
ve huzur veren diigiince
ve duygulara odaklama
yetenegine sahip olduklarini
gosterin. Onlar), sakinlesme
intiyaci duyduklari her vakit,
durup nefes alip verislerine
odaklanabileceklerini
anlatin.
Kendinin Oteki #11: Aile Igi Eglence Birlikte yapmaktan keyif
ile Entegrasyonu Faktériinii Geligtirin: Aile aldiginiz seyler yapin.

bireyleri arasinda beraber
eglenme imkani yaratin,
bdylece gocuklariniz en
fazla vakit gegirdikleri
kigilerle olumlu ve
doyurucu deneyimler
yasarlar.
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Patlamig misirli bir aile
sinema gecesi diizenleyin.
Birlikte masa oyunlari
oynayn. Bisiklete binin.
Hikayeler uydurun. $arki
séyleyip, dans edin.
Mutluluk veren aptalca
seyler yaparak birlikte
vakit gegirin. Bitlin bunlar
gelecek igin guglii iligkisel
temeller atmaya yarar.
Eglenmek ve edlenceli
ritiieller ve anilar yaratmak
icin istekli olun.
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ENTEGRASYON BUTUN-BEYIN STRATEJININ
TURU STRATEJISI UYGULANMASI
Kendinin Oteki #12: Catigmalan bag Cocugunuz artik daha

ile Entegrasyonu

kurmak igin kullanin:
Catigmalara, sadece
uzak duruimasi gereken
engeller olarak
bakmamaya galigin.
Onun yerine, bunlari
gocuklariniza iligki
becerilerini 6gretmek
igin firsatlar olarak
degerlendirin.
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sofistike iligkiler kurmak igin
hazirdir. Ona bazi beceriler
6gretin ve onlari birlikte
uygulayin. Ona bagka
kisilerin bakis agisindan
bahsedin. Omegin, bir
magazada veya restoranda
caligan birini rastgele
segsin ve bu kiginin hayat
hikayesini ve dnem verdigi
seyleri tahmin etmeye
caligsin. Ona ayrica sézel
olmayan igaretleri okumayi
da ddretin ve bu tiir
isaretlerden (surat asma,
omuz silkme, kaglarini
kaldirma, vb. gibi) kag

tane 6mek verebilecegini
anlamak igin onunla oyunlar
oynayin. Ona isleri berbat
ettigimizde 6ziir dilemenin
de otesine gegmemiz
gerektigini dgretin ve dzr
mektubu yazma veya kirilan
bir seyin yerine bagka bir
sey alma gibi konularda ona
pratikler yaptirin.
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Geg Okul Yillan (9-12)

ENTEGRASYON BUTUN-BEYIN STRATEJININ
TURD STRATEJISI UYGULANMASI
Sol ve Sag #1: Cocugunuzla bag Once gocugunuzu dinleyin
Beynin kurun ve onu yeniden ve daha sonra onun ifade
Entegrasyonu yénlendirin: Gocugunuz ettigi duygular: tekrarlayin.
lizgin oldugu vakit, dnce Onu kiigiimseme veya
sizin sa§ beyninizle onun hor gorme gibi bir yanlis

sag beyni arasinda duygusal
bir bag kurun. Cocugunuz
kendisine daha hakim ve
kabul etmeye daha hazir bir
hale geldiginde, sol beynin
derslerini ve disiplini
devreye sokun.
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yapmayin. Sadece onun
sOylediklerini tekrar edin.
Bu arada s6zel olmayan
isaretler verin. Cocugunuz
biilylimekte olsa da,
sizden gefkat beklemeye
devam etmektedir. Onun
duygularini anladidiniz:
hissettigi anda, onu

plan yapmaya ve eger
gerekiyorsa disiplin almaya
dogru yénlendirmeye
gegebilirsiniz. Agik, net ve
direkt olarak konugarak
ona sayg gosterdiginizi
belii edin. Gocugunuz
artik durumun mantikh bir
agiklamasini ve sonuglara
katlanmasi gerektigini
anlayacak yagtadrr.
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ENTEGRASYON BUTUN-BEYIN STRATEJININ
TURD STRATEJISI UYGULANMASI
Solve Sag #2: Sorunu halletmek igin Her seyden dnce,
Beynin sikintinin adini koyun: gocugunuzun duygularin
Entegrasyonu Sa§ beyinden kaynaklanan  onaylayin. Bu, gocugunuz

siddetli duygular kontrolden
¢lkmigsa, gocuklariniza
onlari bu derece iizen geyi bir
hikaye seklinde anlatmasini
soyleyin. Gocuklar bunu
yaptiklarinda, sol beyinlerini
kullanirlar ve yagadiklarina
bir anlam vermeyi bagararak
kendilerini kontrol altina
alabildiklerini hissederler.
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kiigiik de olsa, biiyiik de
olsa (hatta bir yetigkin igin
bile) gegeriidir. Yapmaniz
gereken sey, sadece
gbzlemlediginiz seyleri
aclkga ifade etmektir.
Uzgin oldugun igin seni
suglamiyorum. Senin
yerinde ben olsam, ben

de (ziilirdiim. Sonra
hikaye anlatma faslini
kolaylastirin. Ona sorular
sorun ve yaninda olun, ama
hikayesini kendi hiziyla ve
kendisinin anlatmasina izin
verin. Gocudun 6zellikle
ona aci veren ayrintilari
anlatmasi énemlidir

ama bunu zorlayarak
yaptirmaniz dogru olmaz.
Sabir oimal, onun
yaninda olmali ve hazir
oldugu vakit konugmasina
izin vermeliyiz. Cocugunuz
bu olay hakkinda sizinle
konusmak istemiyorsa,
daha rahat konugabilecegi
birisini bulmasi igin ona
yardimei olun.
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ENTEGRASYON BUTUN-BEYIN STRATEJININ
TURO STRATEJiSI UYGULANMASI

Ust Beyin ile #3: Hangisini devreye “Ben sana demigtim!”
Alt Beynin sokmall veya sokmamali?  kartini oynamak igin en

Entegrasyonu Asin stresli durumlarda, kotii dénemlerden biri

gocugunuzun diigiinme
eylemiyle daha az ama
tepki gostermekle daha
cok ilgili olan alt beynini
tetiklemek yerine, ona
digtinmesini, plan
yapmasini ve segmesini
sOyleyerek list beynini
devreye sokun.
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de bu yas araligidir.

Onun yerine, stirekli
olarak gocugunuzun ist
beynine hitap ederek

onun gelismesini tegvik
edebilirsiniz. lliskideki
otoritenizi muhafaza edin
ama ona miimkiin oldugu
kadar altematiflerden
bahsedin ve kurallar ve
disiplin konularinda onunla
uzlagmaya bakin. Onun
yiiksek-diizey diiglinme
becerilerini geligtirirken
yaratici ve ona karg! saygil
olun. Ona birlikte karar
almayi ve ¢dzim Uretmeyi
teklif edin. .
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ENTEGRASYON
TURO

BUTUN-BEYIN
STRATEJISI

STRATEJININ
UYGULANMASI

Ust Beyin ile
Alt Beynin
Entegrasyonu

#4: Onu kullamin veya
kaybedin: Cocudunuzun
tst beynini galigtirmak igin
ona gesitli firsatlar taniyin
ve onun giiglenerek alt
beyniyle ve bedeniyle
entegre olmasini saglayin.
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Gocugunuzun beyni gelistikge,
kuramsal oyunlar daha da
eglenceli bir hal alir. Onunla
“Sen olsaydin ne yapardin?”
oyunlari oynayin ve kargisina
ikilemler gikarin. Bu tiir
oyunlari digaridan satin almak
da mimkiindir ama kendi
oyunlarinizi kendiniz de
yaratabilirsiniz. Arkadaginin
annesinin arabayla seni eve
birakmadan dnce igki igtigini
bilseydin, ne yapardin? Ona
diglinmeye ydnelten sorular
sorarak empati kurmasini
saglayin ve hem kargisindaki
kisiyi, hem de kendi niyetlerini,
arzularini ve inaniglanini
analiz etmesini tegvik edin.
Ayrica, onun giig kararlarla

ve kosullarla miicadele
etmesine izin verin. Bunu
sorumluluk hissi iginde yapin
ve ufak tefek hatalar yapsa

da veya yaptigi segimler
yerinde olmasa da, sorunlarini
onun igin gdzmekten ve

onu gii¢ durumlardan
kurtarmaktan kaginin. Ne de
olsa, sizin buradaki hedefiniz
gocugunuzun verecedi her
kararin su anda mikemmel
olmasini saglamak degil, onun
kisa bir siire sonra geligmis bir
Ustbeyne sahip olmasidr.



Daniel]. Siegel & Tina Payne Bryson

ENTEGRASYON BUTUN-BEYIN STRATEJININ
TURO STRATEJISI UYGULANMASI
Ust Beyin ile #5: Onu hareket ettirin veya ~ Gocugunuza direkt olarak,
Alt Beynin kaybedin: Bir gocugun tst bedenini hareket ettirmenin
Entegrasyonu ve alt beynini dengeli olarak  onun ruh halini nasil
¢alistirmas! igin en giglii degistirecedini anlatin. Ozelikle
yontemlerden biri, onun de Uizgiin oldugu vakitler, bir
bedenini hareket ettimesini  mola vermenin ve ayaga kalkip
saglamaktr. hareket etmenin ne kadar
faydali oldugunu anlamasini
saglayin. Ona bisiklete binmeyi
veyaarabayla dolagmayi veya
ping pong oynamak gibi birlikte
fiziksel olarak aktif gerektiren
bir sey yapmay: teklif edin.
Birlikte gerinme egzersizleri
yapmak veyayo-yo bile
oynamak ige yarayabilir.

; #6: Cocugunuza aklinin Cocugunuz ergenlik yaglarina
Bellegin Gocug yaklagmaktadrr, o nedenle ona
Ent uzaktan kumandasini ONned

ntegrasyonu Kullandirmn: Uziinti aci veren deneyimleri konusunda
veren bir o.Iaydan sonra. sizinle konugmaya pek hevesli
i olmayabilir. Ona ortiik anilarin
?;nclaut'r(nr;iki:tglmuz t:gill?rlm oneminden ve gegmiste yasadi§i
yoUsE bir olayin gagtisimlarinin

Ama ona aklinin igindeki
uzaktan kumanday!
kullanmasini 6gretirseniz,
hikayeyi anlatirken durup
bekleyebilir, bandi baga
alabilir veya hizla dne
sarabilir ve bdylece olayin
gozlerinin 6niine getirdigi
kadarini kontrol altina
almig olur.
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onu héla nasil etkilemekte
oldugundan bahsedin. Ona bir
deneyimini kontrol altina almak
istedigi takdirde, bagindan gegen
olayin hikayesini anlatmanin
ise yaradi§ini ogretin. Nazik ve
sefkatii olun ve ona hikayenin
istedigi yerinde durabilecegini,
hog oimayan yeriere geldiginde
baga veya geriye sarabilecegini
soyleyin. Ama daha sonra

bile olsa belirli bir noktada,

siz kendiniz hikayeyi baga
sardi§inizdan ve aci veren
ayrintilar da dahil olmak dzere
onun tamamini anlattiginizdan
emin olun.
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ENTEGRASYON BUTUN-BEYIN
TURO STRATEJISI
Bellegin #7: Ona hatirlatmay:
Entegrasyonu hatirlayin: Olaylari

hatirlamalari ve belleklerini
caligtirmalari iin
cocuklariniza bol bol
hatilama pratigi yaptirin.
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STRATEJININ
UYGULANMASI

Arabada giderken veya
yemek masasinda
otururken, deneyimlerini
diigiinmesi ve onlari

ani defterine gegirmesi

igin cocugunuzu tegvik
edin ve bdylece ortikk ve
aclk belleklerini entegre
etmesine yardimci olun.
Bu yaklagim 6zellikle de
onun aile iginde yasadiklari,
6nem verdigi arkadagliklar
ve belirli gegis torenleri

gibi hayatinin en dnemli
anlari konu oldugunda,
biyik bir 6nem tagrr. Sirf
sorular sorarak ve olaylari
gdziiniin dniine getirmesini
tesvik ederek, gegmisindeki
olaylari hatirlamasina ve
onlara anlam vermesine
yardimci olmus olursunuz.
Bu da onun su anda
kendisiyle ilgili olarak olan
biteni daha iyi anlamasini
saglar.
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BUTUN-BEYIN
STRATEJISI

#8: Duygu bulutlarimin
gegip gitmesine izin verin:
Gocuklariniza hislerin gelip
gegici oldugunu dgretin.
Korku ve hayal kirikhidi ve
yalnizlik gegici durumlardir,
kalic1 6zellikler degildir.
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STRATEJININ
UYGULANMASI

Gocugunuz artik bu konuyu
bilingli olarak anlayacak
yasa gelmigtir, ama siz
yine de ona bu konuyu
6gretirken onun duygularini
dinlemeyi ihmal etmeyin.
Onun duygularina 6nem
verdiginizi ve onayladiginizi
gosterdikten sonra,
bunlarin sonsuza dek kalici
olmadi§ini anlamasini
saglayin. “Kendimi

lizgiin hissediyorum” ile
“lizglinlim" arasindaki belli
belirsiz farki vurgulayin.
Ona bu tiir bir bakig

agisi saglamak igin, ona
bes dakika, bes saat,

bes giin, bes ay ve

bes yil sonra kendisini
nasil hissedecegini
diistindigund sorun.
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BUTUN-BEYIN
STRATEJISI

#9: ELEME/SIFT: Igindeki
algilari, imgeleri, duygulari
ve diisiinceleri fark

etmesi ve anlamasi igin
gocugunuza yardimei olun.

STRATEJININ
UYGULANMASI

Bu yagtaki gocuklarin

bazilan ilerinde olup

biteni gérebilmek igin

ELEME (SIFT) kavramiyla
ilgilenebilirler. Bu kategorileri
6grenmek, ergenlige giden ve
kendilerini giderek artan bir
kaos iginde hissettikleri yolda
bir diglide hayatiarini kontrol
altina alabilmelerini sadlar.
Bu yas araligi, kargilagilan
sorunlari anlamak ve onlara
yanit vermek iizere farkindalik
carkini diizenli olarak
kullanmak igin iyi bir yagtr.

#10: Cocugunuzun
akilgbziini ¢aligtirin:
Akilgozii egzersizleri
gocugunuza kendisini
sakinlestirmesini ve
dikkatini diledigi yere
odaklamasini ddretir.
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Gocugunuza sakin olmanin
ve zihnini odaklamanin
6nemini anlatin. Ona sakin
ve sessiz durma pratikleri
yaptirin ve iglerindeki
siikunun keyfini glkarmasina
izin verin. Gzlerinin 6niine
getirme ve hayal etme
yontemiyle zihinlerine
rehberlik edin ve dikkatini
ona mutiuluk ve huzur veren
diisiince ve duygulara
odaklama yetenegine sahip
oldugunu gdsterin. Onu
gidimlii gorsellestime

ve nefese odaklanma gibi
bu kitapta gésterdigimiz
baz tekniklerle tanigtirin
veya kiitiphanelerde veya
web sayfalarindaki sayisiz
kaynaga yonlendirin.
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ENTEGRASYON BUTUN-BEYIN STRATEJININ
TOROD STRATEJISI UYGULANMASI

Kendinin #11: Aile Igi Eglence Gocuklarin ergenlige

Otekiyle Faktoriinii Geligtirin: dogru yol aldidi yillarda

Entegrasyonu Aile bireyleri arasinda ebeveynleriyle birlikte
beraber eglenme olmaktan giderek daha
imkani yaratin, bdylece  az hoglandiklan, bir klige
gocuklariniz en fazla olmanin dtesine gegmez.
vakit gegirdikleri kigilerle  Bu bir éiglide dogru olabilir,
olumlu ve doyurucu ama ¢ocugunuza su anda
deneyimler yagarlar. ne kadar gok eglenceli
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ve anlamh deneyimler
yasatirsaniz, gelecek
yillarda sizinle birlikte vakit
gecirmeyi o kadar gok
isteyecektir. Bu yagtaki
cocuklar birlikte basit
oyunlar oynamaktan hala
zevk alirlar, o yiizden aile
ici iligkileni gliglendirmek
istiyorsaniz sessiz sinema
oynamanin veya interaktif
masa oyunlarinin giictinii
hafife almayin. Birlikte
kamp yapin. Yemek pisirin.
Konulu eglence parklarina
gidin. Keyifli vakit gegirmek
icin her yolu deneyin,

yillar boyunca keyifle
hatirlayacaginiz eglence
ritielleri yaratin.
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ENTEGRASYON BUTUN-BEYIN STRATEJININ
TURU STRATEJISI UYGULANMASI
Kendinin #12: Catismalan bag Gocugunuz ergenlige
Otekiyle kurmak igin kullanin: dogru giderken ona
Entegrasyonu Gatigmalara, sadece ogretmeniz gerekenler,

uzak durulmasi gereken
engeller olarak bakmamaya
caligin. Onun yerine,
bunlan gocuklariniza iligki
becerilerini 6gretmek

igin firsatlar olarak
degerlendirin.
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daha konugmaya yeni
bagladi§i anlardan itibaren
6dretmeye galigtiginiz
(olaylara bagkalarinin bakis
agisindan da bakabilmek,
sézel olmayan igaretleri
okuyabilmek, paylagmak
ve Oziir dilemek gibi)
iligkisel ve sorun g6zme
becerilerinin aynilaridir.
Ona bu becerileri agik bir
sekilde anlatin ve birlikte
pratik yapin. Gocugunuzun
diinyay! bagkasinin
gbziinden gérmesini veya
bir 6zir mektubu yazmasini
istiyorsaniz, ona ¢atigmanin
uzak durulmasi degil,
¢dziimlenmesi gereken

bir sey oldugunu ve
¢oziimlenmis catismalarin
iliskileri gelistirecegini
ogretin.






YAZARLAR HAKKINDA

Daniel J. Siegel, Kaliforniya Universitesi Los Angeles
(UCLA) Tip Fakiiltesi’nde psikiyatri tip profesoriidiir. UCLA
Mindfulness Arastirma Merkezi kurucu es-direktoriidiir ve
aym zamanda Akilg6zii Enstitiisii’nii yonetmektedir. Harvard
Universitesi Tip Fakiiltesi’nden mezun olan Dr. Siegel, birgok
farkh dilde yayinlanan pek ¢ok esere imza atmigtir. Ayrica Bi-
lingli Beyin ve Gelisen Beyin alanlarindaki mesleki yazilan
ile uluslararasi taninirlik elde etmis bir yazar olan Dr. Siegel,
konferanslara davetli konugmaci olarak katilmakta ve diinya
genelinde pek ¢ok ¢alistay diizenlemektedir. Esi ile birlikte
Los Angeles’ta yagsamaktadir.

DrDanSiegel.com

Dr. Tina Payne Bryson, pediatrik ve adolesan psikoterapisti-
dir. Akilgozii Enstitiisii’'nde Ebeveynlik Béliimii direktoriidiir
ve Kaliforniya Altadena’da Saint Mark’s Okulu’nda ¢ocuk
gelisim uzmamn olarak gorev yapmaktadir. Konferanslara da-
vetli konugmaci olarak katilim géstermekte; diinyanin dort bir
yaninda ebeveynler, egitimciler ve klinisyenler i¢in ¢aligtaylar
diizenlemektedir. Dr. Bryson, doktora derecesini Giiney Kali-
forniya Universitesi’nde tamamlamustir. Esi ve ii¢ ¢ocugu ile
birlikte Los Angeles yakinlarinda yagsamaktadir.

TinaBryson.com
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/ /\\ o Canimz sikan bir am var m1 ya
’ o8 . da kurtulamadifiniz yersiz bir
akilgozl  wow
o Sebepsiz yere kendinizi kizgin
BlEINGH F\fsk'NDA“K ya da iizgiin hissediyor ve sakin-
KENDINI iYILESTIREN BEYIN lesmekte zorlamyor musunuz?
o Bazen kendi davramiglariniz1

anlamlandiramiyor ve ne kadar

Daniel J. Siegel
A

"o Kendinizi gocugunuzla (ya da anne-babaniz, esiniz veya

deneseniz de 6yle davranmaktan

vazgecemiyor musunuz?

patronunuzla) kaginilmaz bir tartigmanin iginde bulup
istemediginiz sonuglarla mi kargilagiyorsunuz?

Bu akil tuzaklarindan kurtulup daha tatmin edici, daha bagaril ve
daha mutlu bir hayat yasayabilseniz nasil olurdu? Bu yalnizca bir
teori degil, beyin bilimini psikoterapi pratigiyle birlestiren, diinyanin
devrim yaratan psikiyatristlerinden Dr. Daniel J. Siegél’in yirmi

bes yillik klinik galigmasinin iiriinii. Siegel vaka gegmislerinden
6meklerle, dikkat mekanizmamizi zihnin i¢ diinyasina ¢evirdi§imiz
takdirde bagkalarinin zihinleriyle de uyum igine girebilecegimizi ve
akilgoziinii kullanarak istemedigimiz sonuglan istedigimiz sonuglara
nasil doniistiirebilecegimizi anlatiyor.



g uven Birgok insan hayatta kargilagila-

b 0O $ l u gl u bilecek en iyi firsatlar1 6zgiiven
eksikligi yiiziinden kagirmaktadir.

Topluluk 6niinde konugmadan tutun
da liderlik gerektiren bir isi iistlen-

KORKUDAN 8ZGURLUGE

meye ya da birine arkadaghk teklif
etmeye kadar, kendimizi zorluklarla
baga ¢ikmada yeterince donanimli
hissetmedigimiz pek ¢ok durumla
kars1 karstya kaliyoruz.

Russ Harris diisiik 6zgiiven, utangaglik ve kendini giivensiz hissetme
konularinda gagirtic1 bir ¢6ziim 6nerisi sunuyor. Bu kitap Bat1 psikolo-
jisinin temellerini derinden sarsan ve insan davraniglarim degistirmek
i¢in olusturulmug yepyeni bir model iizerine kuruldu. Biligsel davrams
terapisinin geligmis bir formu olan Kabul ve Kararhlik Terapisi (ACT)
tekniklerine dikkat geken Ozgiiven Boglugu’nu okudugunuzda;

Kendine giivenin ne olduguna ve nasil olusturulduguna dair yanhs
kamlardan kendinizi arindiracak,

fliskilerinizi korku ve endigeden uzak bir noktaya tagiyacak,

Oz degerlerinizi berraklagtirarak, onlar1 ilham ve motivasyon
kaynag olarak kullanmaya baglayacak,

Olumsuz diisiinceler ve duygularla etkin bir sekilde miicadele ede-
bilmek igin kazandiginiz farkindalig: kullanacaksiniz.



Siz bilingli ebeveyn olmak igin
elinizden geleni yaparken ¢ocugu-
nuzun giinliik hayattaki rutinlerle
bas etmede zorlanigini izlemekten
daha can sikic1 bir sey yoktur. Akilh
ve istekli oldugu halde neden sizin
gocugunuz zorlaniyor hig diistindii-
niiz mii? Bu kitap size bagirmadan,
riigvet vermek, tehdit etmek veya
cezalandirmak gibi olumsuz yon-
temlere bagvurmadan gocugunuzun daha siki ¢aligmasi ve kendinden
beklenenleri yapmasi igin stratejiler ve ipuglar1 sunuyor.

Etkisini kisa siirede géreceginiz, yararhilig1 kanitlanmig bu yéntemler
sayesinde ¢ocugunuza odasini temizleme, 6fkesini kontrol etme, sirasi-
n1 bekleme, 6devlerini yapma, kurallara uyma, har¢hgini biriktirme,
hayal kinkli3: ile baga ¢ikma, yeni sosyal durumlan idare etme ve
planlardaki degisikliklere adapte olabilme gibi pek ¢ok seyi kaos
yasamadan &gretebilirsiniz. Cocugﬁnuzun evdeki ve okuldaki iligki-
lerini diizene sokmasina yardimci olarak hem ebeveynligi ¢ekilmez
kilan endise déngiisiinii tersine ¢evirecek hem de hayat1 kendiniz ve
¢ocugunuz igin daha eglenceli hale getireceksiniz.



YATISTIRMA

Cocudunuzla Birlikte Kolayca Uygulayabileceginiz,
Bilimsel Olarak Kamitlanmis Stratejiler

Kaygil bir gocugunuz varsa giin
boyu evde, okulda veya arkadagla-
niyla kargilastif1 problemlerle bag
etmenin zorlugunu biliyorsunuzdur.
Cocugunuzun hayatindaki en giizel
donemi siirekli endige ve korku
icinde gegirmesi sizi yaralar.
Peki boyle zamanlarda nasil ¢ocu-
D Bupcet B Wasken gunuzun kaygilarin1 yonetebilir ve
ayn1 anda hem sizin hem de onun
hayatindaki huzuru ve dengeyi geri getirebilirsiniz?

Bir psikolog ve ¢ocukluk kaygisi uzmani olan Dr. Walker evde, sosyal
ortamlarda veya kayginin gocugunuzu ele gegirdigi her yerde kolaylik-
la kullanabileceginiz hizli ve etkili ¢éziimler sunuyor. Bu kitapta farkl
kaygi bozukluklanyla ilgili merak ettiginiz her seyi bulacak, gocugu-
nuzda korku ve kaygilan nelerin tetikledigini ortaya ¢ikaracak ve onun
zor durumlarda ne tiir bag etme davranig1 benimsemesi gerektigini
belirleyebileceksiniz. Spesifik semptomlara yonelik ve bilimselligi
kanitlanmis miidahaleler, gergek hayattan 6meklenen vakalar ve pratik
stratejiler ile kaygili gocugunuz i¢in artik kaygilanmaniza gerek yok!



