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TESEKKUR

Meta duygu (meta-emotion) {izerine bir aragtirma yapma fikri,
John Gottman'in yillik izni sirasinda Robert Levenson’a gergek-
lestirdigi bir ziyarette dogdu (y1l 1984, yer ise Paul Ekman’in San
Francisco’daki laboratuvariydi). Bu arastirma, Gottman'in ilk
psikofizyoloji laboratuvarin1 da kuran Robert Levenson'un des-
tegi olmadan asla ilerleyemezdi. (56z konusu aragtirma, o labo-
ratuvarda yapilan ilk gahsmadir.) Aragtirma, insan Gelisim En-
gelleri Merkezi (Center for Human Developmental Disabilities)
direktorii Dr. Michael Guralnick’ten ve merkez biinyesindeki
ana tesislerden, 6zellikle de Washington Universitesi'ndeki Ci-
haz Gelistirme Laboratuvari’'ndan da (Instrument Development
Laboratory) biiyiik destek gordii. Finansal destek ise Ulusal Akil
Sagligi Kurumu'nun (National Institute of Mental Health) “Aile
ici gecimsizlik, ebeveynlik ve cocugun duygusal gelisimi” baghkl
MH42484 ve “Cocuklar arasinda arkadaghigin olusumu” baghkl
MH35997 arastirma hibelerinden saglandi; sonrasinda ise aras-
tirma desteginin siiresini uzatan NIMH MERIT Odiilii ve John
Gottman’a verilen K2MH00257 Arastirmaci Bilim Adami Odiilii
ile takviye edildi. John Gottman, Seattle Evlilik ve Aile Enstitii-
si'nde (Marital and Family Institute) ebeveyn egitim gruplari-
n1 yoneten ve ebeveynlik macerasinda kendisiyle omuz omuza
veren esi Julie Schwartz Gottman’a biiyiik sevgisi, yardimlar: ve
diisiinsel alandaki yoldaghgindan 6tiirii tesekkiir eder. Gottman,
biiyiik sevgisi, sabr1 ve kendisine Ogrettiklerinden otiirii kizi
Moriah’a da tegekkiirlerini sunar. Yazarlar, dikkatli bir okur ve
kendini ¢ocuguna adamis bir baba olarak yapti1 yorumlardan
otiirii Mark Malone’a ve metne dair uzman goriislerinden 6tiirii
de yazar Sondra Kornblatt’a tesekkiirii borg bilirler.






ICINDEKILER

ONSOZ

GIRIS

1. Duygu Koglugu

2. Ebeveynlik Tarzinizi Degerlendirin

3. Duygu Koglugu Siirecinin Bes Kilit Adim
4. Duygu Koglugu Stratejileri

5. Evlilik, Bosanma ve Cocugun Duygusal Saglig
6. Babanin Kritik Rolii

7. Farkh Yaglarda Duygu Koglugu

EK: ONERILEN COCUK KITAPLARI

NOTLAR

DIiZIN

11

15

41

71

115

146

173

198

231

237

245



Dr. Haim Ginott'un anisina ve
caligmalarina ithaf edilmigtir.



ONSOZ

Hem ¢ocuklar hem de ebeveynler agisindan zor bir donemden
geciyoruz. Son yirmi yil i¢inde ¢ocuklugun dogasinda biiyiik
degisimler oldu, bunlar da insan duygularina dair temel bir kav-
ray1s gelistirmeyi ¢ocuklar agisindan zorlagtirmakla kalmadi, bu
kavrayis1 evlatlarina kazandirmaya ugrasan anne babalan da
daha kapsamli gabalar gostermek durumunda birakti. Gergekten
de ebeveynler, ¢ocuklara temel duygusal ve toplumsal dersleri
ogretirken artik daha zekice yontemler kullanmak zorunda. John
Gottman, elinizde tuttugunuz pratik rehberde iste bu yontemleri
agikliyor.

S6z konusu yontemlere duyulan ihtiyag hicbir zaman bu
denli bilyiik olmamisti. Istatistiklere bir bakalim: Son yirmi yil
icinde ergenlik ¢aginin sonuna yaklasan g¢ocuklar arasindaki
cinayetler dort kat, intiharlar {i¢ kat, tecaviizler ise iki kat art-
t1. Mangetlere c¢ikan bu istatistiklerin altinda ise daha genel bir
duygusal huzursuzluk var. Omegin, rastgele segilmis iki bin-
den fazla ¢ocukla gergeklestirilen bir araghirmada ebeveyn ve
Ogretmenlerin goriigleri (6nce 707lerin ortalarinda, ardindan ise
8071erin sonlarinda) gostermisti ki ¢ocuklarin duygusal ve sosyal
becerileri uzun vadede koreliyordu: Zaman gegtikge daha gergin
ve sinirli oluyorlardi, suratlar1 daha asiliyor ve ruh halleri sert
degisimler geciriyordu, daha yalmz kaliyor ve depresyona giri-
yorlardi, daha diirtiisel ve isyankar davranislar sergiliyorlardi.
Kisacasy, kirktan fazla gostergede geriliyorlardi.

Bu bozulmanin ardinda bagka unsurlar bulunmaktadir. Bi-
rincisi, ekonomik gercekler nedeniyle giiniimiiz ebeveyni aileyi
gecindirebilmek i¢in ge¢mis kugaklara kiyasla daha ¢ok cahs-
mak zorunda. Bu da pek ¢ok ebeveynin ¢ocuklara daha az za-
man ayirmasina neden oluyor (6zellikle de gecmiste kendilerine
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ayrilmis zamana kiyasla). Dahasi, her giin daha da fazla aile ak-
rabalardan uzaga tagimyor ve ¢ocuklarin komsuya birakilmasi
bir yana, sokakta oynamasinin bile kayg yarattig1 semtlerde ya-
styor. Cocuklarin yasamlarinda ise gittikce daha fazla saat tele-
vizyon veya bilgisayar ekranina bakarak geciyor. Bu da, disan
cikip diger ¢ocuklarla oynamaya ve dogrudan etkilesim kurma-
ya ayirdiklar siire hizla kisaliyor demek.

Insanligin uzun tarihine baktigimizda ise gériiyoruz ki co-
cuklarin temel duygusal ve sosyal becerileri gelistirmesi, hep
ebeveynleri, akrabalar1 ve komsular iizerinden, hatta diger ¢o-
cuklarla oyunlarindaki hirgiir sayesinde miimkiin olmus.

Duygusal zeka gelistirememek zaman iginde gittikge kotiile-
sen sonuglar verir. Omegin, kanitlar ortaya koyuyor ki kaygi ile
aghk duygusu arasindaki farki anlayamayan kiz ¢ocuklar1 yeme
bozuklugu riskini en ¢ok tasiyan bireyler olarak 6ne ¢ikmakta;
ergenlik sonlarinda hamile kalma olasilig1 en yiiksek olanlar ise
erken ¢ocuklukta diirtiilerini kontrol etmekte giigliikk ¢ekenler.
Oglanlarda erken ¢ocukluk dénemindeki diirtiisellik, gelecekte
cocuk suglarina ve siddete yonelme riskini yiikseltiyor. Hem kiz-
lar1 hem de oglanlari ilgilendiren bir gergek ise kayg: ve duygu-
sal ¢okiintii ile bag edemeyenlerin alkol ve uyusturucuya egilim
gosterdigidir.

Tiim bu gergeklere baktigimizda rahat¢a diyebiliriz ki ebe-
veynler ¢ocuklariyla gegirdikleri alin dakikalar en iyi sekilde
degerlendirmelidir; huzursuz edici duygular anlamak ve onlar-
la bas edebilmek, diirtiileri kontrol altina almak ve empati kur-
mak gibi kilit insan becerilerini gelistirmeleri konusunda ¢ocuk-
lara bilingli ve aktif bir sekilde rehberlik etmeleri gereklidir. John
Gottman, Duygusal Zekds: Yiiksek Cocuklar Yetistirmek kitabinda,
¢ocuklara bu 6nemli becerileri kazandirmay1 hedefleyen bilimsel
ve uygulanabilir yontemler sunuyor.

Daniel Goleman,
Duygusal Zeka (Emotional Intelligence) yazari



GIRIS

Baba olmadan 6nce yaklasik yirmi yilimi gelisim psikolojisi ala-
ninda ¢ocuklarin duygusal yasamlanm inceleyerek gegirmigtim.
Ama ebeveyn-cocuk iligkisinin gerceklerini hakkiyla anlayabil-
mem ancak kizimiz Moriah'in 1990’daki dogumundan sonra
miimkiin oldu.

Pek cok ebeveyn gibi ¢ocuguma besleyecegim duygularin bu
denli yogun olabilecegini ben de 6ngérememistim. Giiliimseme-
yi, konugmayi, kitap okumay1 6grendiginde bu denli heyecan-
lanacagimi bilemezdim. Ona bu kadar sabir ve ilgi gostermem
gerekecegini, hatta ihtiya¢ duydugu tiim ilgiyi, biitiin isimi gii-
ciimii birakma pahasina vermeye riza gosterecegimi de diisiine-
mezdim. Diger yandan, onunla iletisim kuramadigim anlarda
sevkimin nasil bu denli kirlabildigine, uygunsuz davraruslarn
karsisinda yasadigim yogun diis kirikkhgina ¢ok sasirdim. Da-
hasi, diinyanin gayet tehlikeli bir yer olabilecegi gercegiyle yiiz-
lestikten, kizimi kaybetmenin ise her seyi kaybetmek anlamina
gelecegini gordiikten sonra hissettigim giigsiizliik ve savunma-
sizlik duygusu da beni hayrete diistirdii.

Kendi duygularim hakkinda yeni seyler 6grenirken profes-
yonel yasamimda da bunlarla ilgili kesifler yapiyordum. Ben,
soykirnmdan kagmak i¢in ABD’ye siginmig Avusturyal Yahudi
ebeveynlerin ¢ocuguyum, dolayisiyla da ahlaki agidan saghkl
cocuklar yetistirmek icin otoriter bir ebeveynlige ihtiya¢ oldugu
goriisiinii reddeden kuramcilara hep saygi duydum. S6z konusu
kuramacilar, ailenin demokratik bicimde islev gérmesi, ebeveyn
ile ¢ocuklarin da esit ve rasyonel ortaklar olarak hareket etme-
si gerektigini One siirmekteydi. Ama aile dinamiklerine yone-
lik, yillardir siiren aragtirmalarim, ebeveyn ile ¢ocuk arasindaki
duygusal etkilegsimlerin cocugun uzun vadedeki esenligi lizerinde
daha da biiyiik etki yarathgina dair kanitlara ulagsmaya baglamsti.
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Gilintimiizde ebeveynlere yonelik tavsiyelerin duyguyu ta-
mamen yok saymasi son derece sasirticidir. Gergekten de, bunla-
rin dayandig1 kuramlar ¢ocuklarin uygunsuz davranigini gider-
meye c¢ahisirken o davranigin altindaki duygulan tiimiiyle goz
ard1 eder. Ama ¢ocuk yetistirme yontemlerinin yegane amaci
tiimiiyle itaatkar ve riayetkar gocuklar biiylitmek olmamaldir.
Zaten ¢ogu ebeveynin bundan daha biiyiik hedefleri vardir. On-
lar ¢ocuklarin ahlakl ve sorumluluk duygusu gelismis, topluma
katkilarda bulunan, kendi secimlerini yapabilecek kadar giiglii
bir kisilige sahip olan, yetenekleri sayesinde elde ettigi basari-
larin keyfini siirebilen, yasamin ve sundugu zevklerin tadina
varabilen, arkadaslanyla iyi iliskiler kurup basarih evlilikler yii-
riitebilen, sonunda ise iyi ebeveynlere doniisen bireyler olmasim
istiyorlar.

Aragtirmalarim sirasinda sevginin kendi basina yeterli olma-
digim gordiim. Son derece ilgili ve sicak ebeveynlerin bile hem
kendi duygularina hem de ¢ocuk duygularina yonelik dyle tu-
tumlar vardi ki neden iizgiin, kizgin veya korkmus oldugunu
¢ocukla konugmalarimi engelliyordu. Ama sevgi kendi basina
yeterli olmasa da o sevgiyi birtakim temel becerilere doniigtiir-
mek ve bunlarla ¢ocuga duygular konusunda bir nevi rehberlik
etmek gayet yeterliydi. Isin sirr, duygulanin sahlandig anlarda
ebeveynin ¢ocukla nasil bir etkilesim kurdugunda yatiyordu.

Ebeveyn-¢ocuk iligkilerini son derece ayrintili laboratuvar ¢a-
hsmalarinda inceledik ve ¢ocuklar da biiyiirlerken takip ettik.
Bu aragtirmalarla gegen yaklasik on y1l sonunda bir grup ebevey-
nin, duygularn hareketlenen gocuklara rehberlik etmek ve onlar
duygusal karmasa i¢inde yonlendirebilmek amaciyla bes farkh
uygulamadan yararlandigin saptadik. Biz bu bes uygulamaya
topluca “Duygu Koglugu” adin veriyoruz. Goérdiik ki ebeveyni
Duygu Kogu olan gocuklar diger ¢ocuklardan apayn bir gelisim
rotasi izliyorlar.

Duygu Kogu ebeveynlerin ¢ocuklar: biiyiidiikleri zaman Da-
niel Goleman’in ifadesiyle “duygusal zekas: yiiksek” bireylere
doniisiiyorlar. Yani duygularina yonelik daha kapsamli beceriler
gelistiriyorlar. Duygu hallerini dengeleyebiliyor, 6fkelendikleri
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zaman kendilerini dinginlestirebiliyor, kalp atiglarin1 daha kisa
siirede yavaslatabiliyorlar. Fizyolojilerinin sakinlesmeyi sag-
layan boliimiinde bdylesi iistiin performans gosterdikleri igin
bulasicl hastaliklardan da daha az mustarip oluyorlar. Odaklan-
mak konusunda daha bagarlilar. insanlarla daha saglam baglar
kuruyorlar. (Orta ¢ocukluk doneminde alaylara maruz kaldiklar
kosullarda bile bunu yapabiliyorlar, o ¢aglarda duygusal olmak
akranlar tarafindan olumsuz addedilse de.) Insanlar1 daha kolay
anhyorlar ve onlarla daha iyi arkadaghklar kuruyorlar. Okulda
ise yiiksek akademik performans gerektiren kosullarda daha iyi
is gikanyorlar. Kisacasi, insanlara ve duygular dlemine dair bir
gesit “IQ,” yani duygusal zeka gelistirmis oluyorlar. Elinizdeki
kitap iste bu 6zelliklere sahip, duygusal zekas: yiiksek ¢ocuklar
yetistirebilmemiz igin bes adimdan olugsan Duygu Koglugunu
anlatmaktadir.

Ebeveyn ile ¢ocuk arasindaki duygusal baga verdigim 6nem
gergeklestirdigim bir boylamsal aragtirmadan dogdu. Bildigim
kadariyla bu aragtirmam gelmis ge¢mis en miithis ¢ocuk klinis-
yenlerinden psikolog Dr. Haim Ginott'un ¢alismalarin1 dogrula-
mis ilk bilimsel aragtirmadir. Ginott, duygular:1 harekete ge¢mis
cocuklarla konugsmanin 6nemini de, ebeveynin bu konusmay:
nasil yapmas gerektigini belirleyen temel ilkeleri de ¢ok iyi kav-
ramist.

Duygu Koglugu bize iligkilerimizin niteligini belirleyen, duy-
gusal iletisime dayal1 bir baglam verir. Ebeveyn ¢ocukla empati
kurdugunda ve 6fke, iiziintii ya da korku gibi olumsuz duygu-
larla basa ¢tkmasi i¢in ona yardimci oldugunda son derece giiglii
sadakat ve duygu kopriileri de inga eder. Duygu Kogu ebeveyn
smirlar belirlemiyor degildir, ama soziinii ettigim baglam iginde
uygunsuz davraniglar odak noktas1 olmaktan ¢ikar. Kurallara ri-
ayet ve sorumluluk duygusu ¢ocugun aileyle kurdugu bagdan
ve hissettigi sevgiden ileri gelmeye baglar. Boylece aile iiyeleri
arasindaki duygusal etkilesimler ¢ocuga degerleri asilama ve
onu ahlakl bir fert olarak yetistirme gabalarinin temeline yerle-
sir. Cocuk, aile standartlar1 dogrultusunda hareket eder, ¢linkii
kendisinden hos davraniglar beklendigini sezer; dogru sekilde
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yasamay1 6grenmek, aileye aidiyetin bir parcasi haline gelir.

Bes adimdan olusan Duygu Koglugu, ¢ocuk davramsini kont-
rol etmek igin karman ¢orman bir stratejiler yumag1 sunan ebe-
veynlik teorilerinden farkl olarak, ¢ocukla yakin iligkiler kurup
muhafaza etmenizi saglayacak bir gerceve ¢izmektedir.

Meslektaglarim ve ben, bilimsel incelemeler sonunda sundan
emin olduk ki ebeveyn ile ¢ocuk arasindaki duygusal etkilesim-
ler ¢ok biiyiik 6nem tasiyor. Anneler ve babalar Duygu Koglugu
yapmaya bagladiklarinda ¢ocuklarin basar1 ve mutluluk diizey-
lerinde hatir1 sayilir degisimler gerceklesiyor.

Calismalarimiz, ¢ocuklarin duygularina olan yaklagimimizi
¢agimiz ebeveynlerine hitap eden (Ginott'un 19607ardaki ¢ahs-
malarina konu olmayan) yeni bir baglama yerlestirmekte. Artan
bosanma oranlarina ve gengler arasindaki siddetin yogunluguna
bakarsak duygusal zekas: yiiksek ¢ocuklar yetistirmek bugiin
hi¢ olmadig1 kadar 6nemli goriiniiyor.

Arastirmalarimiz, aile i¢i gecimsizlik ve bosanmayla iligkili
oldugu kanitlanmus gesitli risklerden ¢ocuklari nasil koruyacagi-
miza dair de sasirtic1 gergekleri ortaya ¢ikardi. Dahasi, duygusal
baglant1 kurabilmis bir babanin, evliligini ister siirdiirsiin ister
de bitirsin, ¢ocugun esenligi iizerinde ne biiyiik bir rol oynadi-
g gosterdi.

Bagarih ebeveynligin anahtar1 karmasik kuramlarda, kap-
samh aile i¢i kurallarda veya karman ¢orman davranis formiil-
lerinde gizli degildir. Ebeveynlik dediginiz, ¢ocugunuza besle-
diginiz derin sevgi ve onunla yakinhginz iizerine kuruludur,
ifadesini ise anlayis ve empatide bulur. Iyi ebeveynlik kalbinizde
baslar ve duygularin sahlandig), ¢ocugunuzun iizildiigii, 6fke-
lendigi veya korktugu anlarda tezahiir eder. Ebeveynligin kalbi,
gerektigi anda, belli bir yontem izleyerek ¢ocugunuzun yamunda
oldugunuzu gostermektir. Elinizdeki kitap da iste o yontemi an-
latmaktadir.

Prof. Dr. John Gottman



1| DUYGU KOCLUGU: Duygusal Zekis
Yiiksek Cocuklar Yetistirmenin Anahtari

Diane ise ge¢ kalmis olmasina ragmen hala kapinin 6niinde dur-
mus, yuvaya birakacag li¢ yasindaki oglu Joshua'ya ceketini giy-
dirmeye ugrasiyor. Gereginden hizh bir kahvalt1 fash ve hangi
ayakkabmnin giyilecegiyle ilgili tartismadan otiirii Joshua zaten
gerilmis halde; annesinin bir saat sonra 6nemli bir toplantiya gi-
recek olmasi onu hig ilgilendirmiyor. Evde kalip oyun oynamak
istedigini anlahyor annesine. Diane bunun olanaksiz oldugunu
soylediginde ise kendini yere birakiyor ve tiim 6fkesi ve iiziintii-
siiyle aglamaya koyuluyor.

Yedi yasindaki Emily ¢ocuk bakicisinin gelmesine bes dakika
kala aglamaya baghyor ve ebeveynlerine, “Beni tanimadigim bi-
rine birakmaniz haksizlik,” diye sitem ediyor. Babasi, “Ama ge-
len bakic1 annenin iyi bir arkadasi, hem bu konsere gidecegimiz
de haftalar 6ncesinden belliydi,” diye agiklama yapiyor. Emily
ise “Olsun, gitmenizi istemiyorum,” diyor.

On dort yasindaki Matt annesine gidip o giin okul bando-
sundan atildigin, ¢iinkii 6gretmenin okul servisinde birisinden
esrar kokusu aldigimi soyliiyor. “Yemin ederim ben i¢gmemis-
tim,” diye kendini savunuyor. Ama okul notlar zaten diismekte
ve son zamanlarda da bagka ¢ocuklarla geziyor. Annesi, “Sana
inanmiyorum,” diyor. “Notlarn yiikseltene dek digar1 ¢ikmak
yok.” Matt bu konusmadan 6tiirii inciniyor ve 6fkeye kapiliyor,
tek s6z etmeden kapiy: agiyor ve gikip gidiyor.

Ug aile. Ug gatisma. Farkh gelisim asamalarindaki ii¢ cocuk.
Yine de ebeveynlerin kargilastig1 sorun ayni: Duygular sahlan-
diginda ¢ocuklara nasil davranacaklarini bilemiyorlar. Aslinda
¢ogu ebeveyn gibi onlar da ¢ocuklarina adaletle, saygiyla ve sa-
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birla muamele etmek istiyorlar. Diinyanin ¢ocuklarin karsisina
pek ¢ok zorluk ¢ikardiginin bilincindeler ve onlara destek ver-
mek, kapsamli bir anlayis ve kavrayis kazandirmak niyetinde-
ler. Sorunlarin nasil etkili bigimde ¢oziilecegini ve saglikl, giiglii
iligkilerin nasil kurulacagimi ¢ocuklara 6gretmeyi amaghyorlar.
Ama bunlan yapmay istemek ile basaracak donanima sahip ol-
mak apayr konulardir.

Ciinkii iyi ebeveynlik, yiiksek zekadan daha fazlasin gerek-
tirir ve gegen otuz y1l icinde ebeveynlere verilen tavsiyelerin ¢o-
gunda goz ard1 edilmis bir kisilik boyutuna dokunur. Kisacasi,
iyi ebeveynlik duygudan yararlanir.

Bilim, duygularin yasamda oynadig: role dair pek ¢ok sey
kesfetti. Arastirmacilarin saptadigina gore aile iligkileri de da-
hil yagamin tiim alanlarinda bagarili ve mutlu olmamiz, IQ'dan
daha ziyade duygusal farkindahgimiza, ayrica duygulan kont-
rol altina alip yonetme becerimize baghdir. Yaygin olarak “duy-
gusal zekd” diye adlandirilan bu nitelik, ebeveynler s6z konusu
oldugunda ¢ocuk duygularinin farkina varmak, ¢ocukla empati
kurmak, onu dinginlegtirip avutmak ve yonlendirmek anlamina
geliyor. Cocuklar s6z konusu oldugunda ise diirtiileri kontrol
altina almayi, gerektiginde doyumu ertelemeyi, kendini motive
etmeyi, sosyal iligkilerde diger kisilerin hal ve hareketlerinden
ipuglan yakalamayi, en 6nemlisi de yasamin inis ¢ikiglar ile bag
edebilmeyi kapsiyor.

Psikolog Daniel Goleman bu kavrama dair bilgilere ulasma-
mizi saglayan arastirmalan ayrintih bigimde anlathg Duygusal
Zekd (Emotional Intelligence) kitabinda, “Aile yasami, duygusal
ogrenimdeki ilk okulumuzdur,” der. “Bireylerin son derece ya-
kin iligkiler yiiriittiigii bu ortam iginde kendimize dair ne hisler
besleyecegimizi ve bagkalanmn bu hislere nasil yanit verecegini;
bu hisleri nasil irdeleyecegimizi ve ne §ekillerdé tepki verebile-
cegimizi; umut ve korkulan nasil okuyacagimiz1 ve ifade ede-
cegimizi Ogreniriz. Bu duygusal 6gretim ebeveynlerin ¢ocuga
soyledigi veya yaptig1 seylerle verilmez yalnizca, onlarin kendi
duygularin yonetmeye calisirken gosterdigi ornekler ve birbiri-
ne kars1 takindig) tutumlar iizerinden de gergeklesir. Dolayisiyla
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baz1 ebeveynler ¢ok yetenekli duygu ogretmenleridir, bazilar
ise tam bir felakettir.”!

Peki, bu farki yaratan acaba hangi ebeveyn davramglaridir?
Ebeveyn-c¢ocuk iligkilerini inceleyen bir arastirmaci psikolog ola-
rak son yirmi yilin biiyiik kismin1 bu sorunun yanitin1 arayarak
gegirdim. Illinois ve Washington Universitelerinden aragtirma
gruplanyla yiiriittiigiimiiz ¢calismalarda 119 ailenin katihimiyla
iki derinlemesine inceleme gerceklestirdik ve ebeveynler ile ¢o-
cuklarin, duygularin hareketlendigi durumlarda birbirlerine na-
sil tepkiler verdigini gézlemledik.? (Bu ¢ocuklar1 doért yasindan
ergenlik ¢cagina dek de izledik.) Halihazirda yiiriittiigiimiiz bir
arastirmada ise bebegi olmus yeni evli 130 cifti izliyoruz. Boylesi
aragtirmalarda her ebeveynle evliligini, cocugun duygusal dene-
yimlerine nasil yanit verdigini ve duygularin yasamda oynadig:
roliin ne kadar farkinda oldugunu konustugumuz uzun goriis-
meler gerceklestiririz. Cocuklarin gergin ebeveyn-cocuk etkile-
simlerindeki fizyolojik tepkilerini de takip ederiz. Cocuklarin
ofkesine veya liziintiisiine verilen ebeveyn tepkilerini dikkatlice
gozlemledik, aradan belli bir siire gectikten sonra ebeveynlerle
yeniden goriistiik ve gocuklarin saghk, akademik basari, duy-
gusal gelisim ve sosyal iligkiler konusunda ne tip bir ilerleme
gosterdigini saptadik.

Sonuglar gayet yalin ama ilging bir gercegi ortaya koydu.
Kesfettigimize gore ebeveynler iki gruba ayriiyordu: Duygu ale-
mine dair rehberlikte bulunanlar ve bulunmayanlar.

Cocuklarin duygularina 6nem veren ve ilgi gosteren ebe-
veynleri “Duygu Kogu” olarak nitelendirdim. Bu ebeveynler,
tipki sporcularin antrendrleri ve koglan gibi ¢ocuklara yasamin
inis ¢ikislariyla bag etme stratejilerini 6gretirler. Cocuklarin 6fke,
tiziintii veya korku ifadelerine itiraz etmezler. Onlar1 gormezden
gelmeyi de segmezler. Daha ziyade, olumsuz duygular1 yasamin
bir gercegi olarak kabullenirler ve duygularin 6n plana giktig:
anlar1 da 6nemli yasam dersleri verme ve daha yakin iligkiler
kurma firsat1 olarak kullanirlar.

Bir arashrmamiza katilan ve bes yasinda bir kiz annesi olan
Maria sunlarn sdylemisti: “Jennifer'in {izgiin oldugu zamanlar,
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¢ok onemli bag kurma (bonding) zamanlaridir. Ona, kendisiyle
konugmak ve nasil hissettigini 6grenmek istedigimi soylerim.”

Arastirmalarda karsilastigimiz pek ¢ok Duygu Kogu ebeveyn
gibi Dan de (Jennifer'in babasi) kizinin iizgiin veya kizgin ol-
dugu anlar1 ebeveyne en ¢ok gereksinim duydugu anlar olarak
gormekteydi. Zaten baba oldugu hissini de en ¢ok, kizin1 dingin-
lestirmeye ve avutmaya ¢alistig: sirada deneyimliyordu: “Onun
yaninda olmam gerek... Ona her seyin yolunda oldugunu, bu
sorunu bir gsekilde asacagini, hatta gelecekte bagka sorunlar da
yagayacagini anlatmaliyim.”

Maria ve Dan gibi Duygu Kogu ebeveynler, “sicak” ve “po-
zitif” olarak nitelenebilirler. Aslinda dyledirler de. Ama sicak ve
pozitif olmak kendibasina duygusal zeka gelistirmez. Gergek su
ki ebeveynlerin biiyiik boliimii zaten sevgi dolu ve ilgili bireyler-
dir ama ¢ocuklarin olumsuz duygulariyla bas etme yetenekleri
stnirhdir. Cocuklarina duygusal zeka kazandirmayr basarama-
yan boylesi ebeveynleri ii¢ gruba ayirdim:

1. Duygulan dikkate almayan ebeveynler, ¢ocuklarin olumsuz
duygularin yok sayar veya 6nemsiz bulurlar.

2. Duygular1 onaylamayan ebeveynler, olumsuz duygular diga
vuran ¢ocuklan elestirirler, bazen de duygu ifadeleri yiiziin-
den azarlar veya cezalandirirlar.

3. Duygulara miidahale etmeyen, gereginden hosgoriilii ebe-
veynler, ¢ocuklarin duygularin kabul eder ve empati kurar-
lar, ama rehberlik etmekte veya davrarmiga simir getirmekte
yetersiz kalirlar.

Duygu Kogu ebeveynler ile kogluk edemeyen bu ii¢ grup
ebeveyn arasindaki farklar1 daha iyi anlamak igin oglu yuvaya
gitmeyi reddeden Diane’in bu rollerde neler yapacagina bir ba-
kalim.

Diane, Duygulan Dikkate Almayan bir ebeveyn olsayds, yu-
vaya gitmeyi reddeden ogluna “sagmaladigini,” evden gikiyor
diye iiziilmesi igin hicbir neden olmadigim soylerdi. Sonra da
cocugun dikkatini {iziintiisiinden uzaklagtirabilmek i¢in ona ya
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riigvet olarak bir kurabiye verirdi ya da dgretmenin o giin igin
planladig1 eglenceli etkinliklerden s6z ederdi.

Onaylamayan bir ebeveyn olsayd: Joshua'y: ayak diredigi
i¢in iyice bir azarlar, bu simarikliktan artik biktigini séyler ve
tokat atmakla tehdit ederdi.

Miidahale Etmeyen bir ebeveyn olsayd, Joshua'y1 tiim 6fkesi
ve liziintiisii ile kabul eder, onunla empati kurar, evde kalma is-
teginin son derece dogal oldugunu séylerdi. Ama bundan sonra
ne yapmasi gerektigini asla bilemezdi. Oglunu azarlamak, tokat-
lamak veya riigvetle ayartmak istemezdi, ama onu evde birak-
mas! da miimkiin olmazdi. Herhalde isin sonunda bir anlasmaya
varmaya ¢alisirdi: Seninle on dakika oyun oynayacagim, sonra
aglamadan yuvaya gidecegiz. Ama bu anlasma da yalnizca o sa-
bah i¢in gegerli olurdu.

Peki, Duygu Kogu neleri farkli yapar? Miidahale Etmeyen
ebeveyn gibi baslar; Joshua’yla empati kurar ve onun iiziintiisii-
nii anladigini bilmesini saglar. Ama bununla kalmaz, Joshua’ya
bu huzursuz edici duygularina nasil yaklagsmasi gerektigi konu-
sunda rehberlik de eder. Aralarinda g6yle bir konusma gegebilir:

Diane: Haydi paltomuzu giyelim Joshua. Gitme vakti geldi.

Joshua: Hayir! Gitmek istemiyorum.

Diane: Neden?

Joshua: Ciinkii seninle kalmak istiyorum.

Diane: Oyle mi?

Joshua: Evet. Evde kalmak istiyorum.

Diane: Sanirim ne hissettigini anliyorum. Baz1 sabahlar ben de
su kapidan kosturarak ¢ikmak yerine seninle birlikte kanepeye
kivrilmak ve kitap okumak istiyorum. Ama ofistekilere dokuzda
orada olacagima s6z verdim ve s6ziimii tutmam gerekli.

Joshua (aglamaya baslar): Tutmasan ne olur? Haksizhk bu.
Gitmek istemiyorum.

Diane: Gel bakayim Josh. (Sarihir.) Uzgiiniim tathm ama evde
oturamayiz. Bu durum seni diis kirikligina m1 ugratiyor?

Joshua (bagin sallar): Evet.

Diane: Biraz da iiziiyor sanirim.
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Joshua: Evet.

Diane: Ben de tiziiliiyorum. (Oglana sarilir ve biraz daha ag-
lamasina izin verir.) Bak ne yapalim: Yarini diisiinelim, ¢iinkii
yarin ben ige gitmeyecegim, sen de yuvaya gitmek zorunda de-
gilsin. Tiim giinii birlikte gegirebiliriz. Yarin yapmak istedigin
Ozel bir gsey var m1?

Joshua: Krep yiyip ¢izgi film izleyelim mi?

Diane: Harika olur. Bagka?

Joshua: Arabamla parka da gidebilir miyiz?

Diane: Bence o da olur.

Joshua: Kyle da gelebilir mi?

Diane: Annesine sorariz, isterse gelir. Ama simdi ¢itkmamiz
gerekli, tamam mi1?

Joshua: Tamam.

Duygu Kogu ebeveyn ilk bakigta Duygulari1 Dikkate Almayan
ebeveyn gibi goriinebilir ¢iinkii ikisi de Joshua'y, evde kalmak-
tan bagka bir eylemi diisiinmeye yonlendirmektedir. Ama arada
onemli bir fark vardir: Diane, Duygu Koglugu yaparak oglunun
tizlintlistinii fark etti, oglanin bunu tanimlamasini sagladi, bu
duyguyu deneyimlemesine izin verdi ve o aglarken de yaninda
kald1. Kisacasi, oglanin dikkatini, duygularindan uzaga gevir-
meye ¢aligmadi. Duygular1 Onaylamayan ebeveynler gibi oglani
paylamadi da. Onun duygularina saygi duydugunu ve istekleri-
nin megruiyetine inandigini gosterdi.

Gereginden hoggoriilii, Miidahale Etmeyen bir ebeveynin
aksine, Duygu Kogu ebeveyn net sinirlar belirler. Diane, duy-
gularin kontrol altina alabilmesi igin Joshua’ya fazladan zaman
tanidiysa bile ise ge¢ kalmayacagini ve is arkadaslarina verdigi
s6zii tutacagini oglunun anlamasini ve kabullenmesini sagladi.
Joshua yine diis kirikkhgina ugradi amabu, oglanin da, annesinin
de iistesinden gelemeyecegi bir duygu degildi. Joshua, iizlintii
duygusunu tanimladi, deneyimledi, ardindan da kabul etti; bu
noktadan sonra Diane ona, iiziintiisiinii agabilecegini ve sonraki
gliniin eglenceli etkinliklerini bekleyebilecegini gosterdi.

Diane’in duruma verdigi yant, bagarih ebeveyn-¢cocuk etki-
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lesimlerine yonelik aragtirmalarda saptadigimiz Duygu Koglugu
siirecinin bir pargasidir. Bu siireci bes adim halinde diisiinebiliriz.
Ebeveynler:

Cocugun duygusunun farkina varir;

Duyguyu bir yakinlasma ve 6gretme firsat1 olarak goriir;
Empati kurarak dinler ve duygularin gegerliligini onaylar;
Cocugun, duyguyu adlandirmasimi saglayacak dogru soz-
ciikleri bulmasina yardim eder;

Ll

5. Cocugun sorunu ¢6zmesine yardimci olurken bir yandan da
sinurlar belirler.

DUYGU KOGLUGUNUN ETKILERI

Bir ebeveynin Duygu Kogu olup olmamasinin ne 6nemi var-
dir? Aileleri uzun siire gozlemleyerek ve soylemleri, eylemleri,
duygusal yanitlar1 inceleyerek yaptigimiz ¢aligmalarda® Duygu
Koglugunun ciddi bir etki yarattigim fark ettik. Duygular konu-
sunda siirekli rehberlik alan ¢ocuklar (almayanlara kiyasla) daha
saghkli ve basarih oluyorlar. Arkadaslariyla daha iyi geginiyor,
sorunlu davranglar1 daha seyrek gosteriyor ve siddet eylemleri-
ne daha az meyil ediyorlar. Olumsuz duygular1 daha az, olumlu
duygular ise daha ¢ok deneyimliyorlar. Kisacasi, duygusal ag1-
dan da daha saghkh yasamlar siiriiyorlar.

Ama kanimca en sasirtici sonug su: Anneler ve babalar boyle-
si bir rehberlik sunduklarinda, ¢ocuklar olumsuzluklarin ardin-
dan daha kolay toparlaniyorlar. Elbette zor kosullarda iiziiliiyor,
kiziyor veya korkuyorlar ama bunlarin ardindan kendilerini
dinginlestirip verimli etkinlikleri siirdiirmekte daha bagarili olu-
yorlar. Diger bir deyisle, duygusal agidan daha zekiler.

Aragtirmalarimiz sunu da gosterdi ki ¢ocuklar, aile i¢i ¢atig-
ma ve bosanma gibi durumlarin olumsuz etkilerinden Duygu
Koglugu sayesinde korunabiliyorlar.

Evliliklerin neredeyse yarisinin bosanma ile sonlandig1* bu
glinlerde milyonlarca ¢ocuk, toplumbilimcilerin ailenin parga-
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lanmasiyla iligkilendirdigi pek ¢ok sorun yasama riski tagiyor.
Okul basarnisizhigy, diger ¢ocuklar tarafindan reddedilme, dep-
resyon, saghgin bozulmasi ve antisosyal davranigin da arala-
rinda yer aldig1 bu sorunlar, yalmizca bogsanmis ebeveynlerin
¢ocuklarinda degil, catismanin eksik olmadigi, mutsuz ailelerde
biiyiiyen ¢ocuklarda da goriiliiyor. Aragtirmalarimizin sonugla-
rina gore giftler siirekli kavga ettiginde, cocugun arkadashk kur-
ma becerisi orseleniyor. Dahasi, aile i¢i ¢catisma nedeniyle okul-
daki basaris: diisiiyor ve hastaliklara yatkin hale geliyor.> Artik
biliyoruz ki bozulan ve sona eren evliliklerin en biiyiik sonucu,
¢ocuklar ve ergenlerin normalden sapan veya siddet iceren dav-
raniglandir.

Bizim aragtirmalarimiza katilan Duygu Kogu ebeveynler ara-
sinda anlasmazhk yasayanlar, ayrilanlar veya bosananlar ise or-
taya farkli sonuglarin ¢tkmasim sagladilar.® Bu anne babalarin
¢ocuklari, digerlerine kiyasla iizgiin olsalar bile Duygu Koglugu
sayesinde ¢atisma, ayrilik ve bosanmanin yaygin olarak yarattig
zararl etkilerden korunuyorlardi. Diger bir deyisle, bosanmanin
ve ¢atigmanin kanitlanmis etkileri olan akademik bagarisizlik,
saldirganlik ve akranlarla sorunlar yagamak, Duygu Kogu ebe-
veynlerin ¢ocuklarinda goriilmiiyordu. Tiim bunlar da Duygu
Kog¢lugunu, bosanmanin etkilerine kars1 ¢ocuga kalkan oldugu
kanitlanmus ilk yaklasim haline getiriyordu.

Bu sonuglar ¢ogunlukla, evliliklerinde sorun yasayan ciftleri
veya bosanmanin etkileriyle bas etmeye calisan aileleri ilgilendi-
riyormus gibi goriinebilir. Ama inancimiz o ki yeni aragtirmalar,
Duygu Koglugunun ¢ocuklan daha pek ¢ok ¢atismanin, kaybin
ve kalp kirikliginin etkilerinden korudugunu gosterecektir.

Aragtirmalarimizda elde ettigimiz ilging bulgulardan biri de
babalarla ilgiliydi. Babalar Duygu Koglugu yaptiklarinda, ¢o-
cuklarin duygusal gelisimi izerinde devasa bir etki yaratiyorlar.
Bir baba, ¢ocuk duygularinin farkina vardiginda ve ¢ocuga so-
runlari ¢6zmesi konusunda destek oldugunda, ¢ocuk da okulda
daha basarili oluyor ve diger 6grencilerle daha iyi iligskiler kuru-
yor. Duygusal agidan soguk (sert, cocugun duygularin elegtiren
veya yok sayan) bir baba ise olumsuz etkide bulunuyor. Onun



Duygu Koglugu « 23

¢ocugu okulda basarnsiz oluyor, diger dgrencilerle kavga edi-
yor ve saghk sorunlariyla bogusuyor. (Burada babaya yaptigim
vurgu, annenin ¢ocuk yasamina katiliminin duygusal zekay: et-
kilemedigi anlamina gelmemektedir. Anne-¢ocuk etkilesiminin
yarattig1 tesir elbette son derece belirleyicidir. Ama aragtirmala-
rimiza gore babanin etkisi, iyi veya kétii yonde, ¢ok daha keskin
olabilmektedir.)

Tedirginlik yaratacak sayida ¢ocugun (yaklasik %28) bosan-
mis anneler tarafindan biiyiitiildiigii giiniimiizde,” babanin ¢o-
cuk yasamindaki yerini ve belirleyiciligini g6z ard1 etmek iyice
olanaksiz hale gelmistir. Ama “Baba olsun da, nasil olursa ol-
sun,” dememeliyiz. Cocugun duygularin fark eden ve anlayan
bir babanin ¢ocuk yasamina biiyiik katkis1 vardir, soguk ve za-
lim bir babanin ise biiyiik zarar1 dokunur.

Aragtirmalarimiz, Duygu Kogu ebeveynler sayesinde ¢ocuk-
larin daha saghkh ve basaril1 yetiskinlere doniistiigiinii goster-
mektedir. Ama Duygu Koglugu yontemi, profesyonel bir tera-
pistin destegini gerektirecek kadar ciddi sorunlara kendi bagina
care olamaz. Ashina bakarsaniz, baz1 ebeveynlik kurami savu-
nucularinin aksine, Duygu Koglugunun, aile yasamindaki tiim
olagan sorunlan ¢6zecegini iddia etmekten bile kagimiyorum.
Duygu Koglugu yontemini uygulamak, aile i¢indeki biitiin tar-
tismalarin ortadan kalkacag1 anlamina gelmez; sert sozlerin ve
incinen duygularin tarihe karigmasiny, iiziintii ve stresin ortadan
kaybolmasini saglamaz. Catisma, aile yasaminin bir gergegidir.
Ama ¢ocuklarin duygularina rehberlik ettiginizde onlarla yakin-
lagtiginiz1 hissedersiniz. Aile, daha derin bir sayg) ve yakinlik ile
etkilesim kurdugunda, iiyeleri arasindaki sorunlar da hafifler.

Son olarak, Duygu Koglugu, disipline son vermek degildir.
Tersine, ¢ocuklarla duygusal bir yakinlik kurdugunuzda onlarin
yasamina daha fazla dahil olursunuz, bu da daha biiyiik bir etki
yaratmamnzi saglar. Miisamaha gostermemeniz ve saglam dur-
maniz gereken kosullarda elbette saglam duracaksiniz. Cocugu-
nuz hatalar yapiyorsa veya gevseklik ediyorsa dikkatini bu du-
ruma ¢ekin. Sinirlar belirlemekten korkmayin. Beklediginizden
daha diisiik performans gosterdiginde daha iyisini yapabilece-
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gini anlatin. Onunla duygusal bir baginiz oldugu i¢in sozleriniz
biiyiik 6nem tasiyacaktir. Sizin ne diisiindiigiiniize 6nem vere-
cektir, dolayisiyla da memnun olmaniz igin ¢aba gosterecektir.
Bu sekilde, Duygu Koglugu sayesinde ¢ocuklarimizi yonlendire-
bilir ve motive edebilirsiniz.

Duygu Koglugu biiyiik bir kararlilik ve sabir gerektirir ama
ashinda herhangi bir kogun yaptig: isten de ¢ok farkh degildir.
Eger cocugunuzun sportif becerilerinin gelismesine yardim et-
mek istiyorsaniz spordan uzak durmazsiniz; aksine, kollar1 sivar
ve ¢ocukla birlikte ¢alisirsiniz. Benzer bicimde, ¢ocugun olum-
suz duygular yonetebilmesi, stresle basa ¢ikabilmesi ve saglikli
iligkiler kurabilmesi i¢in kendinizi kapatmak veya olumsuz duy-
gu ifadelerini yok saymak yerine onunla iletigim kurar ve reh-
berlik edersiniz.

Anneanneler, nineler, dedeler, 6gretmenler ve diger yetiskin-
ler de Duygu Kogu gorevi gorebilirler ama bunu en iyi ve etkili
sekilde yapacak konumdaki kisiler ebeveynlerdir. Sonugta, ¢o-
cugun Ogrenecegi deger ve kurallar ebeveynin deger ve kuralla-
ndir, yasam giiclesmeye basladiginda ¢ocugun yaninda olacak
kisi de yine ebeveynlerdir. Sorun teskil eden konu kolik, tuvalet
egitimi, kardes ¢atismasi veya sevgiliden ayrlik olabilir; hangisi
olursa olsun ¢ocugunuz bir igaret gérmek i¢in mutlaka size ba-
kacaktir. Bu noktada Duygu Koglugu ile ona rehberlik edebilir
ve zor kosullardan siyrilip ¢ikmasini saglayabilirsiniz.

DUYGU KOGLUGU, COCUGUN KARSILASTIGI
RISKLERI NASIL AZALTABILIR?

Su bir gergek ki giiniimiiz ebeveyni yepyeni sorunlarla bogusu-
yor. Omegin, dnceki kugagin ebeveynleri mezuniyet balosunda
gizlice alkol tiiketilmesinden sikayet ederken, bugiiniin ebeveyn-
leri ortaokullara dek giren kokain kullanimindan kaygilaniyor.
Eskiden kiigiik yastaki evlilik dis1 gebelikler endise yaratirken
bugiiniin ¢ocuklar1 AIDS gibi hastaliklara kars1 uyarihyor. Bir
kusak Once gete catismalar1 yalnizca dis mahallelerde ve yumruk
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kavgas (seyrek olarak da bigaklama) bi¢ciminde gergeklesirken
artik orta sinifin mahallelerinde de ayn1 ¢atismalarla karsilasila-
biliyor. Ustelik yayginlagan silahlar ve uyusturucu kullanimi ne-
deniyle bu ¢atismalarda silahlar konusuyor ve insanlar 6liiyor.

Cocuklara ve genglere karsi islenen suglar da iirkiitiicii oran-
da artiyor. 1985 ile 1990 arasinda on bes ila on dokuz yasindaki
cocuk grubunda iglenen cinayetler erkeklerde %75, kizlarda ise
%30 artt1.? Ayn1 zamanda, geng erkekler daha da erken yaglarda
sug islemeye basladilar. 1965 ile 1991 arasinda ¢ocuk suglarindan
otiirii tutuklamalar ise ti¢ katina gikti. 1982 ile 1991 arasinda, re-
sit olmayan bireylerin cinayetten tutuklanma oran1 %93, adam
yaralamadan tutuklanma oram %72 yiikseldi.’

Giliniimiiz ebeveynleri, cocuklara temel bir egitim vermekten,
iyi bir 6gretim saglamaktan ve giligli bir ahlaki anlayis kazandir-
maktan ¢ok daha fazlasim1 yapmak zorunda. Gergek o ki temel
sagkalim becerilerini de ¢ocuklarina 6gretmeleri gerekli. Geng
niifusu gittikce daha yaygin bigcimde zehirleyen bu saldirganhk
hastaligina kars1 ¢ocuklarimiza nasil bagisikik kazandirabiliriz?
Sorumluluk duygusuyla giivenli secimler yapacak kadar olgun-
lasana dek cinselligi ertelemelerini nasil saglariz? Alkol ve uyus-
turucu kullanimina hi¢ yanagsmamalarinu saglayacak diizeyde
kendilerine ve sagliklarina 6nem vermelerini nasil olanakh ki-
labiliriz?

Toplumbilimciler gegen yillar icinde sunu kanitladilar ki an-
tisosyal davraniglara ve suca yonelmenin altinda aile ortaminda-
ki olumsuzluklar yatmaktadir. Es ¢atismasi, bosanma, babanin
yoklugu veya duygusal acidan uzak olusu, aile i¢i siddet, nitelik-
siz ebeveynlik, ihmal, istismar ve yoksulluk bu olumsuzluklarin
basta gelenleridir. O halde ¢6ziim, daha iyi evlilikler kurmak ve
ebeveynlerin de ¢ocuklan daha iyi yetistirmek igin gereksinim
duydugu ekonomik ve sosyal destegi almasini saglamaktir. Ama
toplumlar ne yazik ki bunun tam ters yoniinde hareket eder go-
riinmektedir.

5071erde kiiciik ¢ocugu olan kadinlarin %4’ evli degildi, bu
oran arttk %30’a yaklagmistir.”® Bekar annelerin biiyiik ¢ogun-
lugu sonunda bir sekilde evlense de bu sefer yiiksek bosanma
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oranlan (yeni evliliklerin yarisindan fazlasi kisa siirede bosanma
ile sonuglanmaktadir)!! annenin tek ebeveyn oldugu hane yiiz-
desini yiiksek tutmaktadir (%28 civar1)? ve bu hanelerin yarisi
da yoksuldur.”

Ebeveynleri bosanmig ¢ocuklarin bir kismi, babadan gelmesi
gereken maddi ve duygusal destekten mahrumdur: Igtirak nafa-
kas1 almasina hiikmedilen annelerin yarisindan biraz fazlas1 bu
tutar1 almaktadir; ¢eyregi bunun yalnizca bir kismiyla yetinmek
durumunda kalirken, begte biri hicbir sey alamamaktadir.™* Co-
cuklarin boganmadan iki y1l sonra ne durumda oldugunu incele-
yen bir aragtirma ise biiyiik ¢ogunlugun babayla artik goriisme-
digini ortaya koymustur."

Ikinci evlilikler de yeni sorunlara gebedir. Bosanma, ikinci
evliliklerde (ilk evliliklere kiyasla) daha sik goriiliir. Dahasi,
aragtirmalara gore iivey babalar daha istikrarl bir gelire sahip-
lerse de ¢ocugun yasaminda fazladan stres, kafa karigiklig1 ve
iizlintii yaratirlar. Anne veya babanin iivey oldugu ailelerde ¢o-
cuk istismar1 da daha sik gergeklesir. Bir aragtirmaya gore, iivey
anne veya babayla yagayan okuldncesi ¢agdaki ¢ocuklarin fizik-
sel veya cinsel istismarla kargilasmasi, 6z anne ve babayla yasa-
yanlara kiyasla kirk kat daha olasidir.’

Duygusal 1stirap ¢eken ¢ocuklar derslere girmeden 6nce so-
runlarini okul kapisinda birakiyor da degillerdir. Sonug olarak,
gecen yillarda okullarda yasanan sorunlu davraniglarda garpici
bir artig olmustur. Okullar, duygusal gereksinimleri ev ortamin-
da karsilanmayan ¢ocuklar i¢in ek destekler saglamak durumun-
da kalmaktadir. Gergekten de kimi kosullarda okullar, bosanma,
yoksulluk veya ihmalden 6tiirii duygusal yaralar alan g¢ocuklar
icin tampon bolge gorevi goriirler. Bunun sonucunda temel 6g-
retime ayrilmasi gereken kaynaklarin bir kismi ¢ocuklara verilen
fazladan destek i¢in kullanilir ve gretim niteligi diisiis gosterir.

Isgiicii ve ekonomi baglantih degisimlerin yarattig: stres de
aileler iizerine fazladan yiik bindirir. Hane geliri gecen yillarda
biiyiik oranda erozyona ugradigindan pek ¢ok ailenin suyun iis-
tiinde kalmak igin cift gelir elde etme zorunlulugu dogmustur.
Daha fazla kadin iggiiciine katilmigtir. Bu durum pek ¢ok gift
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igin ek sorunlar yaratmgtir, ¢iinkii erkegin para kazanan tek kisi
olma roliinii yitirmesiyle ger¢eklesen gii¢ kaymasi, stresi daha
da yiikseltmistir. Oteki taraftan ise igverenler, calisanlarin ige
daha da ¢ok zaman ayirmasini talep etmektedir. Harvard eko-
nomi profesorlerinden Juliet Schor’a gore ortalama bir aile, yirmi
bes y1l 6ncesine kiyasla senede bin saat fazla ¢alismaktadir."” Bir
aragtirma ise insanlarin bos zamaninin 1970'lere kiyasla iigte bir
oraninda azaldigini ortaya koymustur.’® Dolayisiyla, uyumak,
yemek yemek ve ¢ocuklarla oynamak gibi temel eylemlere bile
daha az zaman ayirabildigini sdyleyen kisiler bizi sagirtmama-
lidir. Gergekten de, ebeveynlerin gocuga ayirdig1 zaman 1960
ile 1986 arasinda haftada on saat azaldi. Bu zaman kithginda,
aile yapisin1 saglamlagtiran toplumsal etkinliklere ayrilmis sii-
reler de kisitlandi. Ekonomik nedenlerden 6tiirii bagka kentlere
taginan aileler ise yakin akraba ve arkadas desteginden yoksun
kaldilar.

Tiim bu toplumsal degisimlerin etkileri nedeniyle ¢ocuklarin
saglik ve esenligi artik daha biiyiik riskler altindadir. Cocuklar:
korumak konusunda ailelere yardimc olan destek sistemleri ise
zayiflamaktadir.

Bunlara kargin, ilerleyen sayfalarda da goreceginiz gibi, care-
siz veya ¢Oziimsiiz kalmis degiliz. Yaptigimiz arastirmalar gos-
terdi ki ¢ocuklar risklerden korumanin yolu onlarla daha giig-
lii duygusal baglar kurmaktan, boylece daha yiiksek seviyede
duygusal zeka gelistirmelerini saglamaktan gegiyor. Ebeveynle-
rin sevgi ve destegini hisseden ¢ocuklarin gengler aras1 siddet,
antisosyal davranig, uyusturucu bagimhhgi, zamansiz cinsellik,
ergen intihan ve diger toplumsal nitelikli olumsuzluklardan ko-
runabildigini gosteren kanitlar birikmeye basladi. Arastirma so-
nuglarina gore, aile icinde kendisine sayg gosterildigini ve deger
verildigini hisseden ¢ocuk okulda daha bagarili oluyor, daha ¢ok
arkadaghk kuruyor, daha saglikh ve bagsarilibir yasam siiriiyor.

Ailelerin duygusal iligkilerindeki dinamiklere yonelik yeni
aragtirmalar sayesinde bu koruyucu etkinin nelerden ileri geldi-
gini ve nasil isledigini artik anlayabiliyoruz.
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BiR EVRIM BASAMAGI OLARAK DUYGU KOGLUGU

Ailelerin duygusal yasamlari iizerine yaptigimiz aragtirmalarda
ebeveynlerle goriisiiriiz ve okuldncesi ¢agdaki ¢ocuklarin olum-
suz duygularina nasil yanit verdiklerini soranz. Pek ¢ok baba
gibi Mike da dort yasindaki kizi Becky'nin kizdiginda pek komik
oldugunu sdylemisti: “Kizinca ‘Hoppala! Hay lanet!” diye soyle-
niyor ve ciice gibi sallana sallana yiiriiyiip gidiyor. Cok komik
goriiniiyor!”

Boylesi kiigiik bir insanin bu denli biiyiik bir duyguyu ifade
etme bicimi gercekten de pek ¢ok kisinin yiiziine bir giiliimse-
me yerlestirir. Ama Mike, esinin 6fkesine de aym bigimde kar-
siik veriyor mudur? Peki, Mike kizginken patronu boyle yap-
sa ne olur? Herhalde bu durumu pek komik bulmaz. Yine de
¢ogu yetigkin, okuloncesi ¢cagdaki ¢ocugun 6fkesini bir kahkaha
ile kargilar. Pek ¢ok iyi niyetli ebeveyn, cocugun korkularini ve
kizginhklarin1 6nemsizmis gibi bir kenara siipiiriir. Gece kabus-
tan uyanip aglamaya baslayan bes yasindaki ¢ocuga, “Korkacak
bir sey yok,” deriz. Cocuk buna karsilik olarak “Benim gordii-
gumii gormedin de ondan!” dese ne yanit verecegiz? Ama bunu
demez, daha ziyade ebeveynin kanaatini dogru kabul eder ve
kendi yargisindan kugku duymay: 6grenir. Duygularinin yersiz
ve gegersiz oldugunu ifade edip duran yetiskinlere baka baka
sonunda &zgiivenini de yitirir.

Oyle goriiniiyor ki miras aldigimiz gelenek, ¢ocuklarin daha
ufak, daha deneyimsiz, daha giigsiiz ve daha az rasyonel olma-
sina bakip duygularin1 yok saymamiza yol agiyor. Cocuklarin
duygularini ciddiye almak istiyorsak, empatiden ve keskin din-
leme becerilerinden yararlanmamiz, hatta olan biteni onlarin
goziinden gormeye istekli olmamiz gereklidir. Isin 6zveri boyu-
tunu da yabana atmayalim. Davranis psikolojisi alanindan bazi
calismalar gostermektedir ki okuldncesi cagdaki ¢ocuk dakikada
ii¢ kez ebeveynden veya bakicidan bir ihtiyacini gidermesini veya
bir istegini yerine getirmesini talep etmektedir.” ideal kosullar-
da ebeveynler bu ¢ocuga giiler yiizle yant verirler. Ama stresli
iseler veya kafalar1 bagka geylerle mesgulse, ¢ocugun araliksiz
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ve zaman zaman da mantiksiz istekleri nedeniyle gildirabilirler.

Bu, ylizyillardir yasanmakta olan durumdur. Ebeveynlerin
¢ocuklara her zaman biiyiik bir sevgi besledigine inansam da,
tarihsel kanitlara bakhigimda, ge¢mis kusaklarin sabir gosterme,
kendini frenleme ve gocuklara nezaketle muamele etme geregini
pek idrak edememis oldugunu goriiyorum. Psikiyatrist Lloyd
deMause, 1974 yilinda yayimlanan makalesi “Cocuklugun Ev-
rimi"nde (“The Evolution of Childhood”) Bati diinyasindaki
¢ocuklarin ¢aglar boyunca mustarip oldugu zuliim ve ihmalkar-
liklarin dehget verici bir resmini ¢izmigtir. Yine de makalesi, on
dokuzuncu yiizyillda ve yirminci yiizyilin baglarinda bu duru-
mun asama asama diizeldigini de anlatmaktadir. Her yeni ku-
sagin ebeveynleri, ¢ocuklarin fiziksel, psikolojik ve duygusal
gereksinimlerini karsilamak konusunda bir 6ncekinden daha ba-
sarih olmustur. DeMause’un ifadesiyle, ebeveynlik artik “gocuk
iradesini kirmak degil; bu iradeyi egitmek, dogru tarafa yonlen-
dirmek, toplumsallashrmak ve gerektiginde de riayete yonelt-
mek anlamina gelmektedir.”?

Her ne kadar Sigmund Freud 190071erde, ¢ocugu giiglii bir
cinsellige sahip, saldirgan bir varlik olarak niteleyen goriigler
belirtiyorduysa da, takip eden yillardaki gozlemsel aragtirmalar
bunun tersi bulgulara ulagmigtir. Ormegin 193071arda, yiiriime
¢agindaki ve okuloncesi cagdaki ¢ocuklarla kapsamli deneyler
yapan ve gozlemlerde bulunan sosyal psikolog Lois Murphy or-
taya koymustur ki ¢ogu kiiciik cocuk dogasi itibari ile 6zgecildir
ve empati kurmaya egilimlidir. Sikint1 yagayan bir bagka ¢ocukla
karsilagtiklarinda bu 6zellikleri daha belirgin bigimde gozlen-
mektedir.”

Cocuklarin 6zde iyi kalpli olduguna duyulan inang gittikge
yayginlast1 ve toplumlar, yirminci yiizyihn ortalarinda yeni bir
ebeveynlik donemine adim attilar. DeMause bu ebeveynligi ta-
nimlamak igin “yardimci/destekgi kip” ifadesini kullanmigtir.
Bu siirecte pek ¢ok anne baba, ¢ocuklugundaki kati, otoriter
ebeveynlik modellerini terk etmis ve ¢ocugun kendi ilgi alanlar,
gereksinimleri ve istekleri dogrultusunda biiyiiyiip gelismesine
yardim etmenin daha 6nemli olduguna inanmaya baglamistir.
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Psikolojik kuramc1 Diana Baumrind, bunu “s6z gegiren” ebe-
veynlik olarak tanimlamstir.?? Otoriter ebeveynler pek ¢ok sinr
belirlemekte ve herhangi bir agiklama yapmaya gerek gérmeden
bunlara mutlaka uyulmasini beklemektedir. Soz geciren ebe-
veynler ise sinir belirleseler de daha esnektirler, cocuklara sicak
davranir ve gerektiginde neden boyle sinirlar belirlendigine dair
aciklamalar yaparlar. Baumrind, miisamahakir olarak niteledigi
bir ebeveynlik gekli daha tanimlamugtir, bunu kullanan anne
ve baba da ¢ocuguna sicak davranir ve sik iletisim kurar ama
davraniga nadiren sinirlama getirir. Baumrind, 1970'lerde oku-
16ncesi ¢agdaki ¢ocuklarla yaptig1 arastirmalar sonunda, otori-
ter ebeveynlerin ¢ocuklarinin gatisan duygu ve diirtiilere sahip,
kolay sinirlenen bireyler oldugunu; miisamahakar ebeveynlerin
diirtiisel, saldirgan, basar: diizeyi diisiik ve kendine yetemeyen
¢ocuklar yetistirdigini; s6z geciren ebeveynlerin ise igbirligine
doniik, kendine yeten, enerjik, arkadas canlis1 ve basar1 odakh
¢ocuklar1 oldugunu yazmusti.

Otoriter yaklasimin terk edilip, ¢ocuk gereksinimlerine daha
duyarh bu ebeveynlik kipine gegcisin ardinda, ¢ocuk psikolojisi-
ne ve ailelerin sosyal davranislarina dair bilgi ve kavrayisimiz-
da gergeklesen devasa artig vardir. Omegin, toplumbilimcilerin
bulguladigina gore, bebekler, dogduklar1 giinden baslayarak,
ebeveynlerinden sosyal ve duygusal isaretler almak konusunda
miithis bir beceri gosterirler. Artik biliyoruz ki bebegin baki-
mindan sorumlu kisi onun isaretlerine duyarhhikla yant verdi-
ginde (goz temas! kurdugunda, “agulama”ya yanit verdiginde,
uyarimlarin bebege asir1 geldigi hallerde dinlenmesine miisaade
ettiginde) bebek de kendi duygularim1 dengelemeyi ve diizen-
lemeyi erkenden 6grenmektedir. Bu bebekler yeri geldiginde
elbette heyecanlanirlar ama sonrasinda da kendilerini sakinleg-
tirebilirler.

Arastirmalar sunu da gostermektedir ki anne veya baba bu
igaretlere dikkat etmediginde (depresif ruh hali nedeniyle be-
bekle konusmadiginda veya asir1 kaygili oldugu icin onunla
gereginden uzun siire ve fazlasiyla hir¢in bicimde oynadiginda)
bebek, duygularini dengeleyip diizenlemek konusunda aym
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beceriyi sergileyememektedir. Ses ¢ikarmanin dikkat ¢ekmedi-
gini 6grenebilir ve bu yiizden sessiz ve pasif hale gelebilir, bu
da sosyal baglantilar kurmasini engeller. Diger ugta ise siirekli
uyarildig1 icin parmagin1 emerek veya battaniyesini oksayarak
sakinlegebilecegini bir tiirli kesfedemez.

Sakinlesmek ve dikkati odaklayabilmek, bebek biiyiidiikce
daha da 6nem kazanur. Bu beceriler sayesinde gocuk, ebeveyn-
lerden, bakimindan sorumlu kisilerden ve ortamindaki diger
bireylerden gelen sosyal isaretleri ve ipuglarini fark eder. Nasil
sakinlesecegini bilmesi, 6grenme anlarinda yogunlagmasini ve
ugrastig1 seyleri bagariyla tamamlamaya odaklanmasin da sag-
lar. 56z konusubeceriler, daha ileri yaglarda ise oyuncak paylas-
mak ve oyun arkadaglariyla iyi gegcinmek konularinda 6ne gikar.
Toparlamak gerekirse, ozdiizenleme ad1 verilen bu beceriler kii-
mesi, ¢ocugun yeni oyun gruplarina katilmasi, yeni arkadaslar
edinmesi ve reddedildigi hallerde de bu durumla bas edebilmesi
konularinda ona biiyiik yararlar saglar.

Ebeveynin duyarhihg) ile ocugun duygusal zekas: arasindaki
bu baglantiya dair farkindalik son yirmi veya otuz yilda iyice
gliclendi. Ebeveynlere, bir sikint1 yasamakta olan bebegi avut-
malarini ve rahatlatmalarini salik veren sayisiz kitap yazildi.
Pozitif disiplin gesitleri kullanmalari; elestirmek yerine dvme-
leri; cezalandirmak yerine 6diillendirmeleri; cesaret kirmak ye-
rine yiireklendirmeleri vs. ogiitlendi. $iikiirler olsun ki boylesi
ogiitlerin altindaki gesitli kuramlar, dayagin cennetten ciktig1 ve
kizin1 dévmeyenin dizini dovdiigii giinleri geride birakmamizi
sagladi. Artik biliyoruz ki nezaket, sicaklik, iyimserlik ve sabur,
duygusal agidan saghikl ve terbiyeli ¢ocuklar yetistirmek konu-
sunda sopadan daha etkili araglar olma niteligi tagiyorlar.

Bu evrimsel siirecte daha ileri gidebilecegimize de inaniyo-
rum. Aile psikolojisi laboratuvarlarinda yaptigimiz ¢alismalarda
ebeveyn ile ¢ocuk arasindaki sagliklh duygusal iletisimin yarar-
larini gorebiliyor ve olgebiliyoruz. Ebeveynlerin bebekle olan et-
kilesimlerinin onun sinir sistemini ve duygusal saghgini1 6mrii
boyunca etkileyebilecegini artik anlamaya basladik. Sunu da
kesfettik ki bir evliligin saglamlig1 ¢ocuklarin esenligini de etki-



32 « Duygusal Zekas Yiiksek Cocuklar Yetistirmek

liyor ve ¢ocuklariyla daha siki bir duygusal baglanti1 kuran ba-
balar onlarin yasaminda devasa etkiler yaratiyorlar. Son olarak,
ebeveynlerin kendi duygularina dair farkindaliklari, ¢ocuklarin
duygusal zekasim gelistirme iginin merkezinde yer aliyor. 3. Bo-
liim’de ayrintilandiracagimiz Duygu Koglugu yaklagimy, iste bu
arastirma ve bulgulardan tiiretilmis bir ebeveynlik ¢ergevesi ¢iz-
mektedir.

Ebeveynlik konusundaki popiiler literatiir duygusal zeka boyu-
tunu es geger goriinmektedir. Ama durum her zaman béyle de-
gildi. Bu noktada, ailelerin duygusal yasamlarina dair kavrayisi-
mizin gelisimine biiyiik katkilar yapmis bir psikolog, 6gretmen
ve yazar olan Haim Ginott'u anmadan ge¢emeyecegim. Ginott,
60larda son derece popiiler olan iig kitap yazdi (bunlardan biri
Anne Baba ve Cocuk Arasinda [Between Parent and Child] yapitidir),
1973 yilinda ise kanser yiiziinden geng yasta yagsamin yitirdi.

“Duygusal” ve “zeka” sozciiklerinin bir araya getirilmesin-
den ¢ok 6nce yazdig) yazilarda,” ebeveynin en biiyiik sorumlu-
lugunu, cocuga kulak vermek, onun yalnizca s6zciiklerini degil,
sozcliklerin ardindaki duygularimi da isitmek olarak tanimla-
mistl. Duygularin ifade edildigi tiirden iletisimler kurmanin ¢o-
cuga degerleri 6gretmek konusunda etkili bir yol tegkil ettigini
de vurgulamisgti.

Ama bunun miimkiin olabilmesi i¢in ebeveynlerin, g¢ocuk
duygularina gergek bir duyarhilikla yaklagmas: gerekliydi. Co-
cukla empati kurmaya, onun duygularini hissetmeye ¢alismalar
lazimdi. Ebeveyn ile ¢ocuk arasindaki iletisimlerin, iki tarafin
da 6zsaygisin1 koruyan cinsten olmasina ise dikkat edilmeliydi.
Durumun anlagildigina dair ifadeler, 6giitlerden 6nce gelmeliy-
di. Ginott'un ebeveynleri uyardig1 konulardan biri de nasil his-
setmeleri gerektigini ¢ocuklara dayatmamakt, ¢iinkii ¢ocuklar
bu yiizden duygularina giivensizlikle yaklagsmaya basliyorlardi.
Ebeveyn, “Oyle hissetme” dese veya belli bir duygunun yersiz
oldugunu sdylese bile ¢ocugun duygulan ortadan kaybolmu-
yordu. Ginott'a gore her davranis makbul degildi, ama her duy-

* Bu kitap Tiirkiye'de de yayimlanmustir. (Yay. N.)
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gu ve istek Oyleydi. Bu nedenle ebeveynler yalnizca eylemlere
sinirlama getirmeliydi, duygulara ve arzulara degil.

Cogu uzmanin ve ebeveyn egitimcisinin aksine, Ginott ¢o-
cuklara kizmanin karsisinda degildi. Ebeveynin kizginhgin
diiriist¢e ifade etmesi gerektigini savunuyordu, ama bu ifade
elbette belli bir sorunla kisithh kalmahyd: ve ¢ocugun kisiligine
(veya daha genel olarak karakterine) yonelik bir saldiriya asla
doniismemeliydi. Kisacas1 Ginott, 6lgiisii kagmadig siirece ebe-
veynin kizginhginin, etkili bir disiplin sisteminin parcalarindan
olacagina inaniyordu.

Ginott'un ¢ocukla duygusal iletisim kurmaya verdigi 6nem
pek ¢ok bilim insanina ilham olmugtur. Bu kisilere, Ginott'un 6g-
rencileri olan Adele Faber ve Elaine Mazlish de dahildir. Faber
ve Mazlish’in yazdig kitaplar Ozgiir Ebeveynler, Ozgiir Cocuklar
(Liberated Parents, Liberated Children), Kardes Rekabeti (Siblings
Without Rivalry), Konug ki Dinlesin, Dinle ki Konugsun (How to Talk
So Kids Will Listen and Listen so Kids Will Talk) ve Nasil Konugmali
ki Cocuklar Ogrenebilsin (How to Talk so Kids Can Learn), hep Gi-
nott'un ¢aligmalarini temel alan, uygulamaya doniik ve son de-
rece 6nemli yapitlardir.®’

Ginott'un kuramlari, bilimsel yontemler ve ampirik kanutlar-
la simdiye dek dogrulanmamigti. Ben ise gururla sunu agiklaya-
bilirim ki aragtirmaci meslektaglarimin da destegiyle Ginott'un
fikirlerinin 6zde dogru oldugunu ortaya koyan ilk 6lgiilebilir
kanitlara ulagtim. Tipk: Ginott'un s6yledigi gibi, empati 6nemli
olmakla kalmaz, etkili ebeveynligin temelini de olusturur.

DUYGU KOGLUGUNU NASIL KESFETTIK?

Aragtirmalarimiza 1986 yilinda, Illinois'nin Champaign kentin-
de, elli alt1 evli ¢ift ile bagladik. Ciftlerin tiimiiniin dort veya beg
yaglarinda ¢ocugu vard. Aragtirma ekibimizin iiyeleri her ift ile
on dort saat gegirdi; bu siirede onlarla gériismeler gerceklestirdi,

* Bu kitaplardan Konus ki Dinlesin, Dinle ki Konugsun ve Kardes Rekabeti Tiir-
kiye’de de yayimlanmgtir. (Yay. N.)
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anketler yapt1 ve davraniglan gozlemledi. Her ciftin evliligine,
¢ocuklarin arkadas iligkilerine ve ailelerin duygular hakkinda ne
diisiindiigiine dair genis ve zengin bir bilgi havuzu olusturduk.

Ormnegin, banda kaydettigimiz bir dizi goriismede, giftler,
olumsuz duygu deneyimlerini, duygu ifadesi ve kontrolii fel-
sefelerini, ¢ocuklarin iiziintiisii ve 6fkesi konusunda neler his-
settiklerini anlatmiglardi. Bu anlatilarda ebeveynlerin duygular
fark etme ve diizenleme, ayrica ¢ocuklarin olumsuz duygularini
tanima ve bu konuda onlara rehberlik etme becerilerini inceledik;
¢ocuk duygularina sayg: gosterip gostermediklerini ve tizgiin/
kizgin bir ¢ocukla duygulara dair nasil konugmalar yaptiklarin
saptadik. Cocuklara, duygularini ifade ederken hangi kurallara
uymalarn gerektigini 6gretiyorlar miydi1? Cocuklarin kendilerini
dinginlestirmesini saglayacak stratejileri anlatiyorlar miydi?

Cocuklarin sosyal yeterligini 6l¢iimlemek amaciyla, arkadas-
lariyla evde oyun oynadiklar sirada otuz dakikalik ses kayitla-
rin1 aldik. Aragtirmacilar bu kayitlarda gergeklesen etkilesimleri
inceleyerek ¢ocuklarin ne kadar olumsuz duygu ifadesi kullan-
digin ve ¢ocugun genel oyun kalitesinin hangi diizeyde oldugu-
nu inceledi.

Kaydettigimiz bir bagka grup goriismede ciftler, ii¢ saat bo-
yunca, evlilik ge¢mislerine dair agik uglu sorulara yanit verdiler.
Nasil tanismiglard1? Flort donemleri nasildi? Evlenmeye nasil
karar vermiglerdi? iligkileri yillar iginde ne gibi degisimler ge-
cirmisti? Ciftlere, evlilik felsefeleri ve evliligin yiiriimesi i¢in ne
yapmak gerektigi konusundaki fikirleri de soruldu. Bu kayitlar
daha sonra, birbirlerine ne 6lgiide begeni veya rahatsizlik ifade
ettikleri, kendilerinden ¢ift olarak m1 yoksa birey olarak mi1 s6z
etmeye daha egilimli olduklar, birlikte gogiisledikleri zorluklar
ne kadar andiklan gibi etkenler dogrultusunda ¢éziimlendi.

Bu goriisme ve gozlemler, aileleri tarumak ve anlamak ag-
sindan ¢ok 6nemliydi, ama gergeklestirdigimiz arastirmay: di-
gerlerinden farkl kilan yonlerden biri, kahlimcilarin duygulara
verdigi fizyolojik tepkileri de 6l¢memizdi. Buradaki amacg, belli
bir duygu yasayan katilimcinin otonom (veya istemsiz) sinir sis-
temindeki hareketliligi gozlemlemekti. Oregin, ailelerin yirmi
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dort saatlik siireler i¢cinde ¢ocuklarindan idrar 6rnekleri alma-
larimi istedik ve bu 6rneklerde stres hormonlar: aradik. Otonom
sinir sisteminin verdigi tepkilere dair diger verileri ise kalp atim
ve solunum hizini, kan dolagimini, motor etkinligi ve ellerin ne
o6lctide terledigini izledigimiz laboratuvar ortaminda topladik.

Aile gozlemlerini boylesi fizyolojik siireglerle birlikte ince-
lemek, yalnizca anketlere, goriismelere veya gozlemlere dayal
calismalara kiyasla daha nesnel veriler sunar. Sizin de tahmin
edeceginiz nedenlerden o&tiirii, ebeveynlere soracaginiz “Cocu-
gunuzu ne siklikla elestiriyorsunuz?” gibi sorulara tiimiiyle dii-
riist yanitlar alamayabilirsiniz. Bilim insanlar, gift yonlii ayna
gibi “gizli kamera” yontemleri kullandiginda bile bir kiginin
davramiginin digerinin duygularina ne kadar dokundugunu tam
saptayamayabilir. Strese verilen otonom tepkileri izlemek daha
pratiktir. Elektrotlar1 katihmcinin gogsiine yapistirdiginizda
kalp hizini kolayca takip edebilirsiniz; bu elektrotlar, tuz {izerin-
den aktarilan elektrik miktarini 6lgerek, katilimcinin ellerinin ne
kadar terledigi verisini bile kaydedebilir.

Bu teknoloji giivenilir kabul edilmektedir. Hatta polis, bu
teknolojiyi yalan makinesi olarak kullanmaktadir. Ama polis
memurlarinin aile aragtirmacilarindan farki, sorular sorduklar:
kiginin kipirdamadan oturmasini kolayca saglamalaridir. Arag-
tirmacilar ise dort veya beg yasindaki ¢ocuklarla ¢alisirken kur-
nazca dnlemler almak durumundadir. Omegin, biiyiik deneyle-
rimizden biri i¢in uzay mekigi maketi hazirlamamiz bundandi.
Cocuklar astronot giysileri giyip maketin igine giriyorlardi. Bu-
rada onlara elektrotlar1 yapigtinnyorduk ki duygu yaratma ama-
ciyla hazirladigimiz etkinlik veya kogullardaki fizyolojik tepkile-
ri 6lgelim. Onlara Oz Biiyiiciisii'ndeki ugan maymunlar sahnesi
gibi kisa goriintiiler izletiyorduk. Bazen de ebeveynleri ¢agirip
¢ocuklarina bir konsol oyununu 6gretmelerini istiyorduk. Kati-
limcilarin kapali ve kisith bir alanda bulunmas: etkinlik sirasin-
da goriintii kayd: almamiza da izin veriyordu. Bu goériintiileri
sistematik bigimde izliyor; aile {iyelerinin sozlerini, eylemlerini
ve yiiz ifadelerini inceliyor; konusmalarin igerigini, ses tonunu,
jest ve mimikleri ¢oziimliiyorduk.
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Ebeveynlerin para, din, kayinvalide/kaymnpeder ve ¢ocuk egi-
timi gibi silirtlisme yaratma olasihig1 yiiksek konularn tartisirken
ne gibi fizyolojik ve davranigsal tepkiler verdigini incelemek igin
de benzer izleme ekipmanindan yararlandik (ama onlarn elbet-
te uzay mekiginin i¢inde oturtmadik). Ciftlerin bu etkilesimleri
sirasinda hem olumlu ifadeleri (espri yapma, sefkat gosterme,
onaylama, ilgi gosterme, keyif disavurumu) hem de olumsuz ifa-
deleri (kizginlik, igrenme, horgorii, iiziintii, sdylenenlere kulak
tikama) kavramsal kodlara doniistiiriiliip ¢oziimlendi.

Farkh ebeveynlik tarzlarinin ¢ocuklar iizerinde ne tiir etki-
ler yarattigini incelemek igin 1986 yilindaki ¢alismamiza katilan
aileleri ii¢ y1l sonra yeniden ziyaret ettik (%95ine ulagabildik).
Artik yedi veya sekiz yasina gelmis ¢ocuklarin seslerini yine bir
arkadaglaniyla oynadiklari oyun sirasinda kaydettik. Ogretmen-
lere ise aymi ¢ocuklarin saldirganlik ve ¢ekingenlik diizeylerine,
ayrica siniftaki sosyal yeterliklerine dair anketler yaptik. Dahasi,
hem &gretmenler hem de anneler, ¢ocuklarin akademik perfor-
mansina ve davranislarina dair degerlendirme sorulan igeren
formlar doldurdular. Her anne, ¢cocugunun genel saghk durumu
hakkinda bilgiler verdi, ayrica bir hafta zarfinda onun olumsuz
duygu disavurumlarini izledi ve bildirdi.

Ciftlerin evlilikleri hakkinda da bilgi aldik. Telefonla gergek-
lestirdigimiz goriismelerde ebeveynlere, aradan gegen ii¢ yillik
siirede ayrilik veya bosanma yasayip yasamadiklarinu (ya da
ayrilik veya bogsanmay ciddi ciddi diisiiniip diigiinmediklerini)
sorduk. Yiiz yiize yapilan anketlerde ise devam eden evlilikler-
den ne dl¢iide hognut olduklarina dair bilgiler topladik.

Yaptigimiz bu devam aragtirmasi bize gosterdi ki Duygu
Kogu ebeveynlerin ¢ocuklar gergekten de akademik perfor-
mans, sosyal yeterlik, duygusal esenlik ve fiziksel saglik konula-
rinda daha iyi durumdaydi. IQ farklan dikkate alindiginda bile
matematik ve okuma alanlarinda basar: diizeyleri daha yiiksek-
ti. Arkadaslaniyla daha iyi geciniyorlar ve daha geliskin sosyal
beceriler kullanuyorlardi. Annelerin bildirimlerine gore ise olum-
suz duygulan daha seyrek, olumlu duygulan ise daha sik de-
neyimliyorlardi. Pek ¢ok gosterge, bu ¢ocuklarin daha az stres
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yasadigina da isaret etmekteydi. Omegin, idrarlarinda daha az
stres hormonu vardi ve dinlenme halindeki kalp atim hizlan
daha diisiiktii. Hatta annelerin anlattigina gore, nezle ve grip
gibi bulagic1 hastaliklara daha az yakalamiyorlardi.

DUYGU KOGLUGU VE OZDUZENLEME

Duygu Kogu ebeveynlerin yedi ve sekiz yasindaki ¢ocuklarini
incelerken karsilastigimiz pek ¢ok olumlu sonug, “yiiksek vagus
tonusu” adim verdigimiz 6zellikten ileri gelmekteydi. Bu terim
vagus sinirinden tiiretilmistir. Vagus siniri; kalp atim hiz, solu-
num, sindirim gibi govde (torso) islevlerini yiiriiten impulslar1
yaratir. Otonom sinir sisteminin parasempatik koluna ait ¢cogu
islevin gerceklesmesinden sorumludur. Sempatik sinir sistemi,
stres yagsayan kisinin kalp atim ve solunum hizinu artirirken, pa-
rasempatik sistem bir dengeleme ve diizenleme mekanizmasi
olarak gorev yapar, istemsiz iglevleri frenler ve viicut sistemleri-
nin kontrolden ¢ikacak denli hizlanmasina engel olur.

“Vagus tonusu” (veya “vagal tonus”) terimi, kisinin, otonom
sinir sistemi tarafindan baglatilan istemsiz fizyolojik siiregleri
dengeleme ve diizenleme becerisidir. Nasil ki iyi bir kas tonusu-
na sahip ¢ocuklar sporda bagarili oluyorlarsa, yiiksek vagus to-
nusuna sahip ¢ocuklar da duygusal stresle basa ¢ikma ve stresin
ardindan toparlanma konusunda ¢ok bagarilidir. Bu otonom sis-
tem sporcularinin kalp atim hizlan bir tehlike veya ani heyecan
durumunda gegici olarak yiikselir ama acil durum biter bitmez
de viicutlan kendini hizla toparlar. Bu ¢ocuklar kendini dingin-
lestirmek, dikkatini odaklamak ve gerektiginde etkinligini azalt-
mak/siirlamak gibi konularda ¢ok basarihdir.

Omegin, vagus tonusu yiiksek olan birinci sinif 6grencile-
ri yangin tatbikatlarinda hi¢ sagirmazlar. Yaptiklan isi birakip
hizlica ve kargasa yaratmadan binadan ¢ikabilirler. Tatbikat
bittikten sonra ise hemen dinginlesip matematik problemlerine
devam edebilirler. Ama vagus tonusu diigiik ¢ocuklarin kafasi
karnsir. (“Ne? Simdi mi gidiyoruz? Ama teneffiis zili daha ¢alma-
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d1 ki!”) Sinifa dondiiklerinde ise heyecanlarimi yatistirmalar ve
derse odaklanmalar1 zaman alir.

Konsol oyunu deneyimizde goérdiik ki Duygu Kogu ebeveyn-
leri olan ¢ocuklar gercekten de 6rneklemin otonom sistem spor-
culariydi. Ebeveynleri Duygu Koglugu yapmayan c¢ocuklarla
kiyaslandiklarinda strese daha giiglii fizyolojik karsiliklar veri-
yorlar, stresin ardindan ise daha hizl toparlaruyorlardi. En ilgin-
ci ise bu gocuklarda stres yaratan ana unsurun, babanin elestirisi
veya alay1 olmasiydi. Boylesi alay ve elestiriler, Duygu Koglugu
yapan ailelerde seyrek goriiliir, gocuklarin stres yagamasinin ne-
deni de herhalde buna aligik olmamalaridir. Yine de bu ¢ocuklar
(strese daha yogun fizyolojik tepkiler verseler bile) stres halin-
den digerlerine kiyasla daha ¢abuk ¢ikiyorlardi.

Strese boyle giiglii tepki verme ve akabinde hemen kendini
toplama becerisi yalnizca ¢ocukluk déneminde degil, sonrasin-
da da biiyiik avantajdir. Bunu duygusal zekanin ayn bir boyu-
tu, dikkati odaklamay1 ve yogunlagsmay1 saglayan ayn bir yonii
olarak degerlendirebiliriz. Bu beceri sayesinde ¢ocuklar, diger
¢ocuklarla iligki kurabilecek duygusal duyarlilig1 ve 6zkontro-
lii kazandiklarn i¢in arkadashk kurma ve yiiriitme konularinda
da bagarih olurlar. Vagus tonusu yiiksek ¢ocuklarin kavrayis: da
glicliidiir, diger ¢ocuklarin tutum ve davrarnuglarindaki duygusal
nitelikli isaretleri hemen goriir ve uygun karsiliklar: verirler. Ca-
tisma durumlarinda ise kendi olumsuz tepkilerini kontrol ede-
bilirler.

Aragtirmalarimiz kapsaminda yarim saatlik ses kaydi aldig-
miz oyunlardan birinde bu nitelikler son derece belirgindi. Oyun
oynayan dort yagindaki iki ¢ocuk (bir kiz, bir oglan) bir noktada
tartigmaya bagladi: Biri evcilik oynamak isterken digeri Siiper-
men olmak istiyordu. Isteklerini birkag kez bagirarak ifade et-
tikten sonra oglan sakinlesti ve bir orta yol 6nerdi: Siipermen’in
evindeymis gibi yapacaklardi. Kiz bunun ¢ok iyi bir fikir oldu-
gunu sdyledi ve boylece sonraki yarim saati yaratici bir oyunla
gecirdiler.

Dort yasindaki iki ¢ocugun boylesi yaratici sekilde orta yol
bulabilmesi igin gelismis sosyal becerilere sahip olmas: gerekli-
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dir (6rnegin, birbirini dinleme, empati kurma ve sorunu birlikte
¢6zme). Ama gocuklarin Duygu Koglugu sayesinde 6grendikleri,
bu sosyal becerilerle kisith kalmaz ve ortaya ¢ok daha genis bir
duygusal zeka tanimi gikar. Bu 6zellikler biitiinii orta ¢ocukluk
doneminde (8-12 yas), yani akranlar tarafindan benimsenmenin,
“havali olmak” ve duygusal disavurumlarda bulunmamak gibi
o6zelliklere bagh oldugu siirecte belirginlesir. Psikologlar sunu
kesfetmislerdir ki, duyguyu, Duygu Koglugu yapan ebeveynle-
rin (ve ¢ocuklarinin) tercih ettigi sekilde dile getirmek, bu yas
grubundaki ¢ocuklara sosyal zorluklar yaratabilmektedir. Cocu-
gun stirekli duygu ifade etmektense iyi gozlemler yapmasi ve
ilgiyi fazla iizerine ¢ekmeden grubun igine karigmasini saglaya-
cak sosyal isaretleri yakalamasi gereklidir. Aragtirmalarimiz si-
rasinda yaptigimiz kesiflerden biri, erken ¢ocukluk déneminde
Duygu Koglugu ile rehberlik edilen ¢ocuklarin ileriki yillarda
gercekten de boylesi bir sosyal beceri gelistirdigi ve bu sayede de
akranlarn tarafindan daha ¢abuk benimsenip arkadagliklar kura-
bildigiydi.

Cocugun duygusal zeka gelisimi belli 6l¢lide mizacindan
(dogustan getirdigi kisilik ozelliklerinden) etkilenir ama ebevey-
niyle etkilesimlerinin de bu gelisimde rolii vardir. S6z konusu
etkilesimler, olgunlasmamuis bir sinir sisteminin ingasina bagla-
nan bebeklik giinlerinden itibaren etkiler yaratir. Cocugun, para-
sempatik sinir sistemi heniiz olusum asamasindayken yasadig:
duygu deneyimleri, vagus tonusunun ne kadar yiikseleceginde
(ve yasamin ilerleyen donemlerinde de kisi olarak ne kadar duy-
gusal esenlige sahip olacaginda) 6nemli bir rol oynuyor olabilir.

Bu demektir ki gocuguna bebeklikten itibaren kendini dingin-
lestirmeyi 6gretecek ebeveynler onun duygusal zeka gelisimine
biiyiik bir katkida bulunacaktir. Bebekler ne kadar aciz olurlarsa
olsunlar, deneyimledikleri rahatsizlik ve huzursuzluklara verdi-
gimiz karsiliklar sayesinde duygunun bir istikameti oldugunu,
sikinti, 6fke veya korku deneyimleme halinden gevseme ve to-
parlanma haline gegilebildigini 6grenirler. Ama duygusal gerek-
sinimleri gormezden gelinen bebekler bu dersi 6grenme firsatina
yakalayamazlar. Korkudan, iiziintiiden veya 6fkeden otiirii ag-
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ladiklarinda tek deneyimledikleri daha fazla korku, iiziintii veya
ofke olur. Bunun sonucunda pasiflesirler ve ¢ogu zaman disavu-
rumsuz kalirlar. Ama bir sinirlendiler mi de tiim kontrolii yitirir-
ler. Huzursuzluk ve rahatsizhik halinden gevseme ve rahatlama
haline ge¢melerini saglayacak bir yonlendirme alamadiklar igin
kendilerini nasil dinginlestireceklerini bilemezler. Sonugta da
olumsuz duyguyu, i¢cinden ¢tkamadiklar: karanlik bir kayg: ve
korku gukuru olarak deneyimlerler.

Duygusal rehberlik almig ¢ocugun yetiskinlerden gordiigii
dinginlestirici tepkileri adim adim kendi davraniglari igine igle-
mesini izlemek son derece ilging bir deneyimdir. Bu siireci belki
kendi ¢ocuklarinizda, bir oyun sirasinda siz de izlemigsinizdir.
Bir arkadaslariyla veya bir oyuncak bebekle/figiirle hayali oyun-
lar oynadiklar sirada 6yle durumlar yaratirlar ki karakterler-
den biri mutlaka korkmus veya yaral1 halde olur, digeri ise onu
avutan kisi veya kurtaran kahraman roliine girer. Bu oyunlar
sayesinde, lizgiin veya kizgin olduklarinda yararlanabilecekle-
ri deneyimler edinirler; kendilerine 6zgii duygu dengeleme ve
sakinlesme motifleri yaratip bunlar1 kullanma alistirmalan ya-
parlar. Boylece birbirleriyle de yiiksek duygusal zekayla bigim-
lenmis iletisimler kurarlar.

Duygusal zekas: yiiksek ¢ocuklar yetistirmek isteyen ebe-
veynin atacag) ilk adim, duygular:1 yonetmek igin kendisinin ne
teknikler kullandigin1 ve s6z konusu tekniklerin ¢ocuklar1 nasil
etkiledigini anlamaktir. Bu da 2. Bliim'iin konusudur.



2| EBEVEYNLIK TARZINIZI
DEGERLENDIRIN

Duygu Koglugu dedigimiz aslinda ¢ocuklara besledigimiz de-
rin sevgi ve onlarla kurdugumuz empatiden dogan, gayet yalin
bir kavramdir. Ama ne yazik ki sevgi, bu isi hakkiyla yapmak
icin tek basina yeterli degildir. Bir ebeveynin ¢ocuguyla sicak ve
olumlu iligkiler yiiriitmeye yo6nelik bilingli karan da kendiligin-
den Duygu Kogluguna doéniismez. Duygu Koglugu, duygusal
farkindalik gerektiren bir sanattir. Dahasi, belli dinleme ve sorun
giderme davraniglarini (saglikh ve yiiksek islev gosteren, yani
duygusal zekas yiiksek kabul edilen ailelerde gozlemledigimiz
eylem ve tutumlan) gelistirmenizi ister.

Inancim o yénde ki her anne ve baba birer Duygu Kogu ola-
bilir, ama ¢ogu ebeveynin agmasi gereken engeller vardir. Bu
engellerin bir boliimii, kendi biiyiidiikleri aile ortaminda duy-
gularin ele alinma bigiminden dogmustur. Baz1 ebeveynler ise
iyi bir dinleyici olmak igin gereken becerilerden yoksundur. Se-
bep ne olursa olsun, bu tiir engeller yiiziinden kimi ebeveynler,
ok isteseler bile giiglii, destekleyici anneler ve babalar olmanin
uzaginda kalirlar.

Gelisime ve ustaliga giden tiim yollar gibi daha iyi bir ebe-
veyn olmaya giden yol da kisinin kendini incelemesinden geger.
Aile laboratuvarlarinda yiiriittiigiimiiz aragtirmalar bu noktada
¢ok onemlidir. Katihma ailelerle yaptigimiz derinlemesine ana-
lizleri diinya iizerindeki her aileyle yinelememiz elbette olanakl
degil ama isterseniz kendi ebeveynlik tarziniz1 degerlendirmek
icin takip eden test sorularimi yantlayabilirsiniz. Testin ardin-
dan, arastirma sonuglarimiz dogrultusunda tanumladigimiz dort
farkhh ebeveynlik tarzini anlatacagim. Her bir tarzin, ¢ocuklan
nasll etkiledigini de yine o boliimde okuyabilirsiniz.
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TEST: EBEVEYNLIK TARZINIZ HANGISI?

Asagidaki sorular, hem sizin hem de gocuklarin hissettigi iiziin-
tii, korku ve ofkeyi incelemektedir. Her soruda liitfen goriisii-
niizii yansitan segenegi isaretleyin. Eger emin degilseniz, yakin
oldugunuz segenegi tercih edin. Yanitlamaniz gereken ok soru
olsa da testi sabirla tamamlamanizi 6neririm. Uzun olmasinin
nedeni, tiim ebeveynlik tarzlarinin farkh yonlerini ele almasidir.

D =Dogru Y = Yanhs
1. Cocuklarin tiziilmesini gerektiren pek bir sey yok. D Y
2. Ofke, kontrol edilebildigi siirece sorun degildir. D Y

3. Uzgﬁnmﬁs gibi yapan ¢ocuk, aslinda yetiskinlerin kendisi igin
tiziilmesini istemektedir. D Y

4. Ofkeli gocuk molay1 hak etmig demektir. D Y
5. Cocugum iizgiinken tam bir bas belas1 oluyor. D Y

6. Cocugum iizgiinken her sorunu gidermem ve diinyay: kusur-
suz kilmam gerekliymis gibi hissediyorum. D Y

7. Uziintii ile ugragacak zamanim yok. D Y
8. Ofke tehlikeli bir duygudur. D Y

9. Eger ¢ocugun iiziintiisiinii yok sayarsaniz kendi kendine kay-
bolup gider. D Y

10. Ofke gogunlukla saldirganhiga déniigiir. D 'Y

11. Cocuklar, istediklerini yaptirmak igin tiziilmiis gibi davrarurlar.
DY

12. Uziinti, kontrol altinda tutuluyorsa sorun degildir. D Y

13. Uziintii, takilip kalmaniz degil, iistesinden gelmeniz gereken
bir duygudur. D Y

14. Cocugun iiziintiisiinii gidermeye ¢ahsirim, yeter ki ¢ok siir-
mesin. D Y
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15. Mutlu bir ¢ocugu asir1 duygusal bir ¢ocuga tercih ederim.
DY

16. Cocugum iizgiinse ¢6zmemiz gereken sorunlar var demektir.
DY

17. Cocugumun bir an 6nce iiziintii halinden ¢itkmasin saglarim
ki keyifli seylere yonelebilsin. D Y

18. Cocugun iiziintiisii, bir seyler 6gretme firsat1 degildir. D Y

19. Cocuk iiziiliiyorsa yasamdaki olumsuzluklar1 abartiyor de-
mektir. D 'Y

20. Cocugum ofkeliyken tam bir bas belas1 oluyor. D 'Y
21. Cocugumun ofkesine sinurlar getiririm. D Y

22. Cocugum iizgiin goriiniiyorsa dikkat ¢ekmeye ¢ahisiyordur.
DY

23. Ofke, incelemeye deger bir duygudur. D Y

24. Cocugun 6fkelenme nedeni, olgunlasmamis olmasi ve olayla-
n anlamakta giigliik gekmesidir. D 'Y

25. Cocugumun ofkeli ruh halini neseli bir ruh haline doniistiir-
meye ¢ahisinm. D Y

26. Ofkenizi ifade etmeniz gereklidir. D Y
27. Cocugumun iiziintiisii onunla yakinlagsma firsatidir. D 'Y
28. Cocuklarin 6fkelenmesini gerektiren pek bir sey yok. D 'Y

29. Cocugum iizgiinse, onu iizen geyi irdelemesine yardim ede-
rim. D Y

30. Cocugum {iziilityorsa onu anladigimi gosteririm. D Y
31. Cocugumun iiziintiiyii deneyimlemesini istiyorum. D Y
32. Onemli olan, iiziintiiniin sebebini bulmaktir. D 'Y

33. Cocukluk dertsiz tasasiz bir donemdir, iizgiin veya kizgin
hissedilecek zaman degildir. D Y
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34. Cocugum iizgiinse, iiziintiisii hakkinda konusuruz. D Y

35. Cocugum iizgiinse neden boyle hissettigini bulmasini sagla-
maya ¢alisinm. D Y

36. Cocugumun ofkesi onunla yakinlagma firsatidir. D 'Y

37. Cocugum ofkelendiginde biraz durur ve bu duyguyu onunla
birlikte hissetmeye cahsirrm. D Y

38. Cocugumun ofkeyi deneyimlemesini istiyorum. D Y
39. Cocuklarin arada sirada 6fkelenmesi yararhdir. D 'Y
40. Onemli olan gocugun &fkesinin nedenini bulmaktir. D 'Y

41. Cocugum {iziildiigiinde ¢irkin bir karakter gelistirmemesi
konusunda uyarnida bulunurum. D 'Y

42. Cocugum iiziildiigiinde olumsuz bir kigilik gelistireceginden
kaygi duyarnm. D Y

43. Cocuguma iiziintiiye dair bir seyler 6gretme ¢abasinda degi-
lim. D Y

44. Cocuguma lziintiiyle ilgili bir sey 6greteceksem, o da iiziin-
tiiyli ifade etmekte bir sakinca olmadigidir. D 'Y

45. Uziintii halini gidermek igin bir sey yapilabilecegini sanmi-
yorum. D Y

46. Bir ¢ocuk iizgiinse onu avutmaya calismak disinda bir sey
yapamazsimiz. D Y

47. Cocugum tizgiinken ne olursa olsun onu sevecegimi bilmesi-
ni saglannm. D Y

48. Cocugum {izgiinken ne yapmam gerektigini pek bilemem.
DY

49. Cocuguma ofkeye dair bir seyler 6gretme ¢abasinda degilim.
DY

50. Cocuguma ofkeyle ilgili bir sey 6greteceksem, o da ofkeyi ifa-
de etmekte bir sakinca olmadigidir. D 'Y
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51. Cocugum ofkeliyse ona anlayisla yaklasmaya ¢ahisirnm. D 'Y

52. Cocugum oOfkeliyken ne olursa olsun onu sevecegimi bilme-
sini saglarrm. D Y

53. Cocugum oOfkeliyken ne yapmam gerektigini pek bilemem.
DY

54. Cocugum ¢ok aksi ve bundan 6tiirii kaygihyim. D Y

55. Cocugun ofkesini gostermesini dogru bulmuyorum. D 'Y
56. Ofkeli kisiler kontrolden ¢ikarlar. D Y

57. Cocugun ofke ifadesinin sonu 6fke krizidir. D Y

58. Cocuklar istediklerini yaptirmak igin 6fkelenirler. D Y

59. Cocugum ofkelendiginde yikic1 egilimlerinden kaygi duyu-
yorum. D Y

60. Cocugun o6fkeyi serbestce disa vurmasina izin verirseniz her
istedigini elde edecegini diisiinmesine neden olursunuz. D Y

61. Ofkeli gocuk aslinda saygisizlik etmektedir. D Y
62. Ofkeli gocuk aslinda pek komiktir. D Y

63. Ofkelendigim zaman muhakeme yetenegim zayifliyor ve pis-
man olacagim seyler yapiyorum. D Y

64. Cocugum ofkeliyse ¢6zmemiz gereken sorunlar var demektir.
DY

65. Cocugum 6fkelendiginde iyi bir samar istiyor demektir. D Y
66. Cocugum ofkelendiginde amacim onu durdurmaktir. D 'Y
67. Cocugun Ofkesini ¢ok dert etmem. D Y

68. Cocugun ofkesini pek ciddiye almam. D Y

69. Ofkelendigim zaman patlayacak gibi oluyorum. D 'Y

70. Ofke hicbir sorunu ¢ozmez. D Y

71. Ofkeyi ifade etmek gocuklar igin heyecan vericidir. D Y
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72. Cocugun ofkesi 6nemlidir. D Y
73. Cocuklanin 6fkelenmeye hakki vardir. D Y

74. Cocugum ofkelendiginde buna sebep olan seyi bulmaya 6n-
celik veririm. D Y

75. Cocugun tam olarak neye ofkelendigini fark etmesi ¢ok
o6nemlidir. D Y

76. Cocugum bana ofkelendiginde bu tavrina tahammiil etmek
zorunda olmadigimi diigiiniirim. D Y

77. Cocugum ofkelendiginde “Onu kizdiran kosullara dayanma-
y1 kegke 6grense” diye diigiiniirim. D Y

78. Cocugum ofkelendiginde “Onu kizdiran kosullar1 neden ka-
bullenemiyor?” diye diigliniiriim. D Y

79. Cocugumun 6fkelenmesini ve hakkini korumasini istiyorum.
DY

80. Cocugumun iiziintiisiinii cok dert etmem. D Y

81. Cocugum o6fkelendiginde ne diisiindiigiinii 6grenmeye cali-
sirm. D Y

PUANLAMA

Dikkate almayan ebeveyn:

Asagidaki sorulara kag kez “dogru” yanit1 verdiginizi sayin:
1,2,6,7,9,12,13,14, 15,17, 18, 19, 24, 25, 28, 33, 43, 62, 66, 67, 68,
76, 77,78, 80.

Toplami 25'e bolin. Bu dikkate almayan ebeveyn puamnzdir.

Onaylamayan ebeveyn:

Asagidaki sorulara kag kez “dogru” yarut verdiginizi sayin:
3,4,5, 8,10, 11, 20, 21, 22, 41, 42, 54, 55, 56, 57, 58, 59, 60, 61, 63,
65, 69, 70.

Toplami 23’e boliin. Bu onaylamayan ebeveyn puaninuzdir.
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Miidahale etmeyen ebeveyn:

Asagidaki sorulara kag kez “dogru” yamiti verdiginizi sayin:
26, 44, 45, 46, 47, 48, 49, 50, 52, 53.

Toplami 10'a boliin. Bu miidahale etmeyen ebeveyn puanimzdir.

Duygu Kogu ebeveyn:

Asagidaki sorulara kag kez “dogru” yamiti verdiginizi sayin:

16, 23, 27, 29, 30, 31, 32, 34, 35, 36, 37, 38, 39, 40, 51, 64, 71, 72, 73,
74,75,79, 81.

Toplami 23’e boliin. Bu Duygu Kogu ebeveyn puaninizdir.

Once puanlariniz1 hesaplayin. Hangi puaninuiz en yiiksekse o
tarza meyillisiniz demektir. Daha sonra ilgili tarzin tipik davra-
niglan ve ¢ocuk iizerinde yarattig etkilerle ilgili 6zet maddelere
(ss. 48-51) goz atabilirsiniz.

Bu 6zetin ardindan her ebeveynlik tarzina dair daha derin-
lemesine agiklamalar gelmektedir. Buradaki profillerin biiyiik
boliimii dort veya bes yasinda ¢ocugu olan ebeveynlerle yapti-
g1miz goriismelerden ve bu aragtirmalar: temel alan atolye ¢a-
ligmalarima katilan anne ve babalarin anlattig 6ykiilerden alin-
mistir. Okurken, kendi etkilesim motifinizin hangi yonleriyle
benzer veya farkli olduklarin1 degerlendirebilirsiniz. Hatta ken-
di ¢ocukluk deneyimlerinizi de goz 6niinde bulundurabilirsiniz.
Anilariniz, giiglii ve zayif yonlerinizi saptamaniza yarayabilir.
Biiyiidiigiiniiz evde duygularin nasil algilandigini bir diisiiniin.
Ailenizin duygu felsefesi neydi? Uziintiiniizii ve kizginhgimz
dogal mu karsihyorlardi? Mutsuz, korkmus veya 6fkeli haldeki
aile iiyelerine kulak veriliyor muydu? Akrabalar bu anlarda bir-
birine destek veya 6giit veriyor ya da yardima oluyor muydu?
Yoksa ofke yikicilik, korku yiireksizlik, iiziintii ise bir tiir kendi-
ne acima olarak mi goriilityordu? Duygular yararsiz, bos veya
tehlikeli mi addediliyordu? Kendine diigkiinliigiin bir isareti
miydi?

Sunu hep akilda bulundurmaliyiz ki ¢ogu ailenin duyguya
yonelik karma bir yaklagimi vardir; yani duygularin ifadesine
dair tutumlari, hangi duygunun ifade edildigine gore degisir.
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Ormnegin ebeveynler, arada sirada iiziintii duyulmasinda bir sa-
kinca gormeyebilirler ama 6fke disavurumlarini uygunsuz veya
tehlikeli addedebilirler. Bagka ebeveynler ise ¢ocugun ofkesini
degerli bulabilirler, ¢iinkii 6fkeyi, fikir ve tercihleri giiglii bigim-
de savunmak olarak degerlendirirler, ama is korku ve iiziintii-
ye geldi mi, bu duygulan 6dleklikle veya bebeklesmekle iliski-
lendirirler. Dahas, ailenin baz {iyelerine farkh standartlar da
uygulanabilir. Ornegin kimileri, oglunun 6fkesini veya kizimin
bunalimh ruh halini olagan karsilar ama tersi durumu huzursuz
edici bulur.

Farkhi ebeveynlik tarzlarina dair agiklamalar1 okuduktan
sonra ¢ocugunuzla iliskinizin bazi yonlerini degistirmeye karar
verirseniz, bu konudaki 6nerileri Duygu Koglugu siirecini tegkil
eden beg adimin agiklandig: 3. Boliim’de bulabilirsiniz.

Ddért Ebeveynlik Tarzi

DIKKATE ALMAYAN EBEVEYN

¢ Cocugun duygularin1 6nemsiz ve bog bulur

¢ Cocugun duygularin1 géormezden gelir veya onlarla bag-
lantisin1 keser

¢ Cocugun olumsuz duygularinin hizla yok olmasin ister

¢ Cocugun duygularim1 ortadan kaldirmak icin dikkatini
baska seylere cekmeye cahsir

¢ Cocugun duygularin: hafife alabilir veya onlarla alay ede-
bilir

e Cocugun duygularinin rasyonel olmadigini, bu yiizden
onem tagimadigim diigiiniir

¢ Cocugun ifade etmek istediklerine az ilgi gosterir

¢ Kendi duygularinin da, bagka kisilerin duygularinin da
yeterince farkinda olmayabilir

¢ Cocugun duygular1 nedeniyle huzursuzluk, korku, kayg:
ve liziintii deneyimler, sinirleri bozulur veya boguluyor-
mus gibi hisseder

¢ Duygusal agidan kontrolden ¢itkmaktan korkar
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e Duygunun ne anlama geldigine degil, onun iistesinden
nasil gelinecegine odaklanir

¢ Olumsuz duygularn zararh ve zehirli olduguna inamr

¢ Olumsuz duygulara odaklanmanin “her geyi kotiilestire-
cegine” inanir

e Cocugun duygulan kargisinda ne yapacagini bilemez

¢ Cocugun duygularin, aksiliklerin ebeveyn tarafindan gi-
derilmesi yoniinde bir talep olarak algilar

¢ Olumsuz duygularin uyum saglama sorununa igaret etti-
gine inanir

e Cocugun olumsuz duygularinin ebeveynlik becerilerine
golge diisiirdiigiine inanir

¢ Duygulan hareketlendiren olaylar1 6nemsizlestirerek ¢o-
cugun duygularin zayiflatmaya ugrasir

e Sorunlan ¢ocukla birlikte gidermeye ¢alismaz; her seyin
zaman i¢inde diizelecegini zanneder

Bu ebeveynlik tarzinin ¢ocuk iizerindeki etkisi: Duygularinin
uygunsuz, hatali ve gegersiz oldugunu 6grenir. Boylesi duygu-
lar hissettigi i¢in kendinde bir terslik oldugunu diigtiniir. Duy-
gularin1 dengelemekte ve diizenlemekte giigliik ¢ekebilir.

ONAYLAMAYAN EBEVEYN

e Dikkate Almayan Ebeveyn’in davramslarini ¢ok daha
olumsuz sekilde gosterir

e Cocugun duygu ifadelerini yargilar ve elegtirir

¢ Cocuklara sinir belirleme gerekliligini abartir ve asgin si-
nirlamalar getirir

¢ Belli standartlara uyma ve uygun davrarug gosterme ge-
rekliligini siirekli vurgular

e Cocugu, olumsuz davraniglarda bulunmadigi hallerde
bile, sirf duygularini ifade ediyor diye azarlar, cezalandi-
rir veya bagka yolla disipline etmeye ¢alisir

e Olumsuz duygularn ifadesine siire sinirlamas: getirmek
gerektigine inanir
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e Olumsuz duygularin kontrol edilmesi gerektigine inanir

¢ Olumsuz duygularin kétii kisilik 6zelliklerine igaret etti-
gine inanir

e Cocugun, olumsuz duygular1 manipiilasyon amagh kul-
landigina inanir; bunun sonucunda gii¢ savaglarina girer

e Duygularin ¢ocuklan zayiflattigim diisiiniir ve hayatta
kalmak i¢in kiginin sert olmasi gerektigine inanir

¢ Olumsuz duygularin dige dokunur hicbir amaca hizmet
etmedigine, zaman kaybi olduguna inanir

e Olumsuz duygulan (6zellikle de iiziintiiyli) hesapsizca
tiiketilmemesi gereken bir mal gibi goriir

e Cocugun otoriteye itaat etmesine 6nem verir

Bu ebeveynlik tarzinin ¢ocuk iizerindeki etkisi: Dikkate Alma-
yan Ebeveyn ile ayn1.

MUDAHALE ETMEYEN EBEVEYN

e Cocugun her tiirlii duygu ifadesini kabul eder

¢ Olumsuz duygular deneyimleyen ¢ocugu avutur

e Davranislar konusunda ¢ocuga yol gostermez

e Cocuga duygular1 6gretmez

¢ Cogu seye goz yumar; sinir belirlemez

e (Cocugun sorunlari ¢6zmesine yardim etmez

e Sorun ¢6zme yontemlerini 6gretmez

e Olumsuz bir duygunun kendi kendine zayiflayip yitme-
sini beklemek disinda yapacak bir sey olmadigina inanir

e Olumsuz duygu yo6netiminin bir hidrolik meselesi oldu-
gunu disiiniir; duygudan kurtulmak igin onun akip git-
mesine izin vermek gereklidir

Bu ebeveynlik tarzimin ¢ocuk iizerindeki etkisi: Duygularn
dengelemeyi ve diizenlemeyi 6grenemez. Yogunlagsmakta ve ar-
kadashk kurmakta giigliik ¢eker. Diger ¢ocuklarla zor geginir.
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DUYGU KOGU EBEVEYN

e Cocugun olumsuz duygularini yakinlk kurma firsati ola-
rak goriir
e Uzgiin, kizgin veya korkmus bir gocukla zaman gegirme-
ye tahammiil edebilir; sabrini yitirmez
e Kendi duygularimn farkindadir ve degerli olduklarini dii-
stiniir
e Olumsuz duygular diinyasina 6nem verir ve ebeveynlik
becerilerini orada da kullanmas: gerektigini bilir
e Cocugun duygu hallerine (agik¢a ifade bulmadig1 durum-
larda bile) duyarhdir
e Cocugun duygu ifadeleri onu kaygilandirmaz veya kafa-
sin1 karistirmaz; ne yapilmasi gerektigini bilir
e Cocugun duygularina sayg: gosterir
e Cocugun olumsuz duygularin kiigiimsemez veya alay
konusu etmez
e Cocugun nasil hissetmesi gerektigini dayatmaz
e Cocugun her sorununu gidermesi gerektigini diigiinmez
e Duygusal anlan, asagidakileri yapmak i¢in birer firsat ola-
rak goriir:
* Gocuga kulak verme
Empati kurma, sevgi gosterip avutucu sozler syleme
Cocugun duyguyu inceleyip tanimasini saglama
Duygular dengeleyip diizenlemekte ¢ocuga rehberlik
etme
Sinirlar belirleme ve duygularin makul yollarla nasil
ifade edilecegini 6gretme
Sorun ¢6zme becerileri kazandirma

Bu ebeveynlik tarzinin ¢ocuk iizerindeki etkisi: Duygularina
glivenmeyi, onlar1 dengeleyip diizenlemeyi ve sorunlar1 ¢6zme-
yi dgrenir. Ozsaygsi yiiksek olur, iyi 6grenir ve herkesle iyi ge-
¢inir.
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DIKKATE ALMAYAN EBEVEYN

Robert, Dikkate Almayan ebeveyn olarak nitelendigini duysaydi
herhalde ¢ok sasirirdi. Arastirma ekibimizle yaptig1 goriigsmeler-
de kiz1 Heather'1 taparcasina sevdigi ve ona bolca zaman ayirdi-
£1 hemen anlagiliyordu. Kiz1 ne zaman iizgiin olsa, onu “simart-
mak icin” elinden geleni yaptigini sdylemisti: “Onu kucagima
alip dolagtirmaya baglarim ve ne istedigini sorarim. ‘Televizyon
izlemek ister misin? Bir film agayim m1? Yoksa digar ¢ikip oyna-
mak mu istersin? Boyle boyle isleri yoluna koyup koyamayaca-
gima bakarim.”

Tiim bunlara kargin Robert'in yapmadig bir sey vardi, o da
¢ocugunun iiziintiisii ile yiizlesmekti. “Nasil hissediyorsun He-
ather? Bugiin biraz {izgiin miisiin?” gibi sorular hi¢ sormuyor-
du. Bunun nedeni, hos olmayan duygulara odaklanmanin, ayrik
otlarin1 sulamakla esdeger olduguna inanmasiydi: Onlar1 daha
biiyiik ve daha zararh kilmaktan bagka sonug elde edemeyecekti.
Ofke ve iiziintii gibi duygularin yagami ele gecirebildigini ¢ogu
ebeveyn gibi o da sik sik isitmekteydi ve bunun kendi hayatinda
da, biiyiik deger verdigi kizinin hayatinda da gerceklesmesini
istemiyordu.

Hem aragtirmalarim sirasinda hem de giinliik yasamda Ro-
bert gibi pek ¢ok Dikkate Almayan ebeveyn gozlemledim. Bu-
nun en iyi bilinen 6rmegi herhalde Jessica Dubroff'un annesidir.
Jessica, Nisan 1996’da, ABD'yi bir uctan digerine gegen en geng
pilot olmak icin bir deneme yaparken tek motorlu Cessna ugag:-
nin diismesi sonucunda, daha yedi yasindayken hayatin1 kaybet-
ti. New York Times'a gore annesi, kizinin “korku” veya “lizlintii”
gibi sozciikler kullanmasina izin vermiyordu. Muhabirlere, “Co-
cuklar korkusuzdur,” demigti. “Yetigkinler onlarin i¢ine korku
tohumlar ekene dek dogal halleri boyledir.” Kizinin ugak kaza-
sindan sonra Time dergisine verdigi roportajda ise sunlar1 syle-
migti: “Insanlarin ne istedigini biliyorum. Gézyaglarimi gérmek
istiyorlar. Ama gostermeyecegim. Duygular dogal degildir. Oyle
olduklar séylemi asilsizdir.”

Wyoming'deki olumsuz hava kosullarina ragmen kalkan ve



Ebeveynlik Tarzimzi Degerlendirin « 53

dogrudan sert bir firtinanin igine giren ugagin, ¢akildig1 sirada
Jessica’'nin m1 yoksa ugus egitmeninin mi kontroliinde oldugu
hi¢ belirlenemedi. Ama Jessica'nin korkusunu ifade etmesine
izin verilmis olsayd: (ki korku dedigimiz, deneyimli pilotlarin
boylesi firtinalar varken uguslar: ertelemesini saglar) kizin gev-
resindeki yetigkinler de duraklayacak ve eylemlerinin mantikli
olup olmadigin1 sorgulayacaklardi. Boylece bu trajedi belki de
hi¢ yasanmayacakt.

Olumsuz duygulan reddetmek, pek ¢ok Dikkate Almayan
ebeveynin ¢ocuklukta 6grendigi bir davranigtir. Bazilari, 6rne-
gin Jim, siddetin hiikiim siirdiigii evlerde biiyiimiistiir. Jim, ebe-
veynlerinin otuz yil énceki kavgalarin1 hadla animsamaktaydi.
Kavga basladiginda kardesleriyle odalarina kagtiklarini, kendi
baslarina bu duruma tahammiil etmeye ¢alistiklarini anlatmigti.
Kavgalar1 da, bu kavgalarin kendilerini nasil hissettirdigini de
s6z konusu etmelerine olanak yoktu, ¢iinkii bunu yaptiklarinda
babanin ofkesi iyice kabarabiliyordu. Jim bugiin bile (artik ev-
lenmis ve iki ¢ocuk babasi olmussa da) en kiigiik ¢atisma veya
duygusal ac1 emaresinde saklanmaya ve kendini giivene almaya
cahisiyor. Okulda kabadayilik eden bir 6grenci konusunda alt1
yasindaki ogluyla konugsmakta dahi zorlamiyor. Ogluyla yakin-
lik kurmay, onun sorunlarini dinlemeyi ve ¢oziimler bulmasina
yardim etmeyi elbette istiyor ama bunlar nasil yapacagini (daha
once gormedigi icin) bilemiyor. Sonug olarak boylesi konulari
pek agcmiyor, oglu ise onun huzursuzlugunu sezdigi i¢in hicbir
sey sOylemiyor.

Diigkiin veya ihmalkar ebeveynler tarafindan biiyiitiilmiis ki-
siler de yetigkinlikte gocuk duygulariyla yiizlesmekte giigliik ge-
kerler. Kendi ¢ocukluk donemlerinde kurtaric1 roliine ahstiklar
icin evlatlarini inciten her sorunu bizzat ¢6zme, tiim adaletsiz-
likleri giderme sorumlulugu hissederler. Ama bunlar1 yapmak
insaniistii bir caba gerektirir; zaten bu yiizden de sirtladiklar
yiikiin altinda kisa siirede ezilmeye baglarlar ve ¢ocuklarin ger-
cekte neye gereksinim duydugunu gézden kagirirlar. Omegin,
aragtirmalarimiz sirasinda goriistiigiimiiz bir anne, en sevdigi
oyuncak traktoriinii kazara kiran okuldncesi ¢agdaki oglunu bir
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tiirlii avutamadig igin son derece sagkin ve perisandi. Oglanin
tiziintiisiinii gidermek i¢in oyuncag: tamir etmek (diinyay: ¢o-
cuk agisindan yine kusursuz hale getirmek) disinda ne yapabile-
cegini bilmiyordu. Onun {iziintii ifadelerinde yalmzca, diinyay:
daha iyi bir yer haline getirmesi yoniinde bir talep isitiyordu
ama ¢ocugun anlayis gorme ve avutulma gereksinimini fark
edemiyordu.

Boylesi ebeveynler zaman iginde ¢ocugun iiziintii ve ofke
ifadelerini yerine getirilmesi olanaksiz talepler gibi gormeye de
baglarlar. Manipiile edildiklerine inanir ve diis kirikligina ugrar-
lar, bunun sonucunda da ¢ocugun yasadig1 duygusal huzursuz-
lugu ya gérmezden gelir ya da oldugundan kiigiik gostermeye
¢ahgirlar. Sorunun boyutunu kiigiiltiir, paket eder ve uzak bir
yere kaldirirlar ki orada unutulup gitsin.

Aragtirmamiza katilan babalardan olan Tom bize sunlar an-
latmigti: “Eger Jeremy eve gelip de bir oyuncagini arkadasinin
aldigini sdylerse, ‘Uziilme, elbet geri getirir' derim. ‘Bu gocuk
bana vurdu’ dediginde ise yanutim, ‘Kazara yapmustir’ olur (...)
Ona zorluklara gogiis germeyi ve yasaminu siirdiirmeyi 6gret-
mek istiyorum.”

Jeremy’nin annesi Mariann de oglunun iiziintiisii karsisinda
benzer bir tavir sergiledigini sdylemisti: “Keyfi yerine gelsin,
sorununu unutsun diye ona dondurma alinm.” Ashinda Mari-
ann bu ifadesinde Dikkate Almayan ebeveynler arasinda yaygin
bir goriisii dile getirmekteydi: Cocuklarin {izgiin olmasi igin bir
neden yoktur; eger lizgiinlerse ya ¢ocukta ya da ebeveynlerde
psikolojik bir sorun var demektir. “Jeremy iiziildiiglinde ben de
tiziiliiyorum g¢iinkii ¢ocugumun mutlu olmasiny, iyi uyum sag-
lamasin istiyorum,” diye devam etmisti Mariann. “Onu tizgiin
veya kizgin goérmek istemiyorum. Siirekli mutlu ve huzurlu ol-
masini istiyorum.”

Dikkate Almayan ebeveynler giiliiciikleri ve esprileri karan-
lik ruh hallerine tercih ettikleri i¢in ¢ocuklarin olumsuz duy-
gularim “hafife almak” konusunda uzmanlagirlar. Uzgiin bir
¢ocugu gidiklar veya kizgin bir ¢ocugun olumsuz duygulanyla
eglenmeye kalkarlar. Ister iyi niyetli bir ifade kullansinlar (“Hani
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nerede o giizel giilimseme?”) ister de agagilayic1 bicimde konus-
sunlar (“Haydi ama, bebeklik etme!”) cocuk ayn1 mesaj1 alir: “Bu
durumu tamamen yanhs degerlendiriyorsun. Yargilaman hatal.
Duygularin giivenilir degil.”

Cocuk duygularini 6nemsizlestiren veya dikkate almayan
pek ¢ok ebeveyn bu davranisi kendine gegerli de gosterir, ¢iin-
kii kargilarindaki birey “sonugta ¢ocuktur.” Dikkate Almayan
ebeveynin bu ilgisizligi, koklii bir inanca dayanir: Cocugun ki-
rik bir oyuncak veya arkadasiyla yasadig1 anlasmazlik nedeniyle
duydugu iiziintii 1vir zivir bir seydir, ozellikle de igsiz kalma,
bosanma veya bor¢ 6deyememe gibi ciddi sorunlarin yarattig
kaygilarla kiyaslandiginda. Bu ebeveynler, ek olarak, ¢ocuklarin
rasyonel olmadigim da disiiniir. Kizinin duydugu iiziintiiye
nasil kargihk verdigini sordugumuz bir baba, sorumuza gayet
sasirarak herhangi bir karsilik vermedigini sdylemisti: “Dort ya-
sindaki bir ¢ocuktan s6z ediyoruz burada!” Onun iiziintiisii ¢o-
gunlukla “diinyay1 heniiz anlamamis olmaktan ileri gelmekte”
idi ve bu nedenle de biiyiik 6nem tagimiyordu. Dahasi, “Tepkile-
ri, yetiskin tepkileri degil” idi.

Dikkate Almayan her ebeveyn bu denli duyarsiz degildir. As-
lina bakarsaniz bazilar1 ¢ocuklarin ne hissettigini gayet iyi anlar
ve evladini korumaya yonelik dogal diirtii ile hareket eder. So-
run ise sudur ki olumsuz duygularn “zehirli” olarak bellemisler-
dir. Cocuklarn zarar gorecekleri hi¢bir seye “maruz” birakmak
istemezler. Duygulara “takilip kalmay1” da saghksiz bulurlar.
Cocuklarla birlikte sorun ¢6zmeye kalktiklarinda ise duyguya
degil, onun “iistesinden gelmek” icin ne yapilmas:1 gerektigi-
ne odaklanirlar. Omegin Sarah, evde besledikleri gine domu-
zu Oliince, dort yasindaki kizinin ne tepki verecegini tam kes-
tirememis ve kaygilanmist: “Eger ben de duygulansaydim ve
Becky’yle aglagsaydim herhalde onu daha ¢ok tizecektim.” Bu
yilizden de her seyi oldugundan kiigiik gostermisti. “Ona dedim
ki: ‘Bdyle seyler olur. Onemli degil. Zaten yaslaryordu. Yeni bir

"

tane alinz.” Bu umursamazca tepkisi sayesinde Becky’nin iiziin-
tiistiniin kendisinde yaratti$1 kaygidan kurtulmustur belki, ama

Becky’yi avutmakta da, anlagildigini hissettirmekte de bagarisiz



56 « Duygusal Zekas: Yiiksek Cocuklar Yetigtirmek

oldugu agiktir. Hatta Becky’nin goyle diisiinmesine bile yol ag-
mus olabilir: “Madem 6nemli bir sey degil, neden bu kadar kétii
hissediyorum? Galiba hala koca bir bebegim.”

Baz1 Dikkate Almayan ebeveynler ise duygusallasmanin
“kontrolii yitirmek” anlamina gelecegini diigiindiikleri igin ¢o-
cuk duygularin1 reddeder veya yok sayarlar. Bu ebeveynlerin,
olumsuz duygulan yangin, patlama, firtina vb. olaylarla denk
tutan mecazlar kullandigin sik sik igitirsiniz: “Aniden parhyor.”
“Yine esti giirledi.” “Hemen patlayiveriyor.”

Bu ebeveynler kendi gocukluk donemlerinde duygularin na-
sil dengelenecegine dair herhangi bir rehberlik almamig kimse-
lerdir. Bunun sonucunda da tiziintii duyduklarinda depresyona
gireceklerinden, kizdiklarinda ise kontroli yitirip birini incite-
ceklerinden korkarlar. Omegin Barbara, esinin ve ¢ocuklarinin
oniinde aniden ofkeye kapilabildigi igin sugluluk duyuyordu.
Ofkeyi diga vurmanin “bencilce” ve tehlikeli oldugunu diisiinii-
yor, onu “katil arilara” benzetiyordu. Dahasi, 6fkesi “higbir seyi
¢ozmemekte” idi: “Sesim yiikseldikge yiikseliyor (...) ve herkes
benden igrenmeye baghyor.”

Barbara, diigiince bigiminin temeline, 6fkesinin neden oldugu
bu sahneleri yerlestirmisti, dolayisiyla da kizimin 6fkesini savug-
turmak amaciyla isi espriye vuruyordu. “Nicole kizdig1 zaman
ben giiliimsemeye baghyorum,” diye anlatmisti. “Gergekten
sagmaladig1 zamanlar oluyor. Bunu ona sdyliiyorum. Sonra da
‘Gevge biraz’ veya ‘Bog ver gitsin’ diyorum.” Mevcut durumun
Nicole agisindan da komik olup olmadig) Barbara igin 6nem ta-
simiyordu; Nicole’u kizgin gérmek giilmeye baglamasina neden
oluyordu. “Yiizii kipkirmizi olmus ufacik bir insan duruyor ora-
da. Ona bakarken aklima kiigiik oyuncak bebekler geliyor ve ‘Bu
komik degil de ne?” diye diisiiniiyorum.”

Barbara, Nicole’un dikkatini olumsuz duygulardan uzaga ge-
virmek i¢in de gaba gosteriyordu. Omegin kizin, kendisini oyun
disinda birakan agabeyine ve arkadaglarina kizdig bir giinii an-
latmigt1: “Onu kucagima oturtup ufak bir oyuna basladim. Kir-
miz1 taytina dokundum ve ‘Bacaklarina ne oldu? Hem kizarms-
lar hem de tiiy tiiy olmuglar’ dedim.” Bu kez Nicole kikirdamugt1.



Ebeveynlik Tarzimz1 Degerlendirin « 57

Kiz olasilikla annesinin sevgi ve ilgisini hissediyordu, bu sayede
de 6fkesini unutup kendisini bagka seylere verebilmekteydi. Bar-
bara da bu olayda durumu ¢ok iyi yonettigine inamyordu: “Boy-
le seyleri 6zellikle yapiyorum iinkii (...) Nicole’u idare etmenin
en iyi yollarindan biri bu.” Ama Barbara, diglanma ve kiskanghk
gibi duygular hakkinda kiziyla bir konugsma yapma firsatimi ka-
cirdiginin farkinda degildi. Kizin agabeyiyle yasadig1 ¢atismayn
gidermesini saglayacak birkag ipucu bile verse yine ¢ok dnemli
bir yonlendirme yapmis olurdu. Ama kiza, 6fkesinin ¢ok 6nemli
olmadig1 mesajin1 vermeyi se¢misti; Nicole, 6fkesini yutmayi ve
kafasini gevirip gitmeyi yeg tutmalhydi.

ONAYLAMAYAN EBEVEYN

Onaylamayan ebeveynlerin Dikkate Almayan ebeveynler ile pek
¢ok ortak noktasi vardir ama belli yonlerden de agik¢a ayrilirlar:
Onaylamayan ebeveynler belirgin bicimde elestireldir ve ¢ocuk-
larin duygusal deneyimlerini irdelerken empati kurmay basara-
mazlar. Yaptiklar: yalnizca, ¢ocuklarin olumsuz duygularin yok
saymak, reddetmek veya kiiciimsemek degildir; bu duygular
tasvip de etmezler. Bunun sonucunda ise ¢ocuklan iiziintii, 6fke
veya korku ifadelerinden 6tiirii siirekli azarlar, cezalandirir veya
bagka yontemlerle disipline etmeye ugrasirlar.

Onaylamayan ebeveynler duyguyu anlamaya ¢alismak yeri-
ne duygu gevresinde olugan davranisa odaklanirlar. Omegin bir
¢ocuk Ofkeyle ayaklarini yere vurdugu zaman annesi onu neyin
bu kadar kizdirdigiyla hig ilgilenmez ve bu hos olmayan isyam
¢ocugu tokatlayarak cezalandirabilir. Bir baba ise her yatma saa-
tinde aglamaya baglayan oglunu bir giizel haglar ama onun goz-
yaslari ile karanhk korkusu arasindaki baglantiy: hi¢ irdelemez.

Onaylamayan ebeveynler ¢ocuklarin duygusal deneyimle-
rini uzun uzun tartip yargilar, hafifletici sebepleri goz oniinde
tutarak ¢ocugu avutmalar1 m1 yoksa elestirmeleri mi (veya bazi
kosullarda cezalandirmalar1 mi) gerektigine karar vermeye ¢al-
sirlar. Joe, yargilama siirecini bize soyle anlatmistr: “Eger Timmy
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gercekten kotii bir ruh halindeyse ve bunun igin gegerli nedeni
de varsa (0rnegin annesi evde degilse ve onu 6zliiyorsa) anlayig
gosteririm, empati kurarim, neselendirmeye ¢alisirrm. Onu ku-
caklarim falan. Havaya atip yakalarim. O ruh halinden ¢ikmasi
icin ne gerekiyorsa yaparim.” Ama Timmy, Joe’nun onaylama-
dig1 bir nedenden &tiirii (“Omegin, gidip uyumasin sdyledim
falan diye”) lizgiin veya kizginsa sert bir tepki goriiyordu: “S1-
mariklik olsun diye iiziiliiyorsa ya onu gormezden gelirim ya da
kendine gelmesini sdylerim.” Joe bu iki davranis arasina gektigi
¢izgiyi bir tiir disiplin olarak niteliyordu. “Timmy bunu yapma-
may [gereksiz yere iiziilmemeyi] grenmeli. Ona derim ki ‘Uzii-
liip sikilmak sana bir sey kazandirmayacak.”

Cogu Onaylamayan ebeveyne gore ¢ocugun gozyaslan bir
tiir manipiilasyondur ve bu durum da gayet rahatsiz edicidir. Bir
annenin agikladigina gore: “Kizim ne zaman dikkat gekmek iste-
se ya aglar ya da surat asar.” Cocuklarin gézyasin1 veya 6fkesini
boyle yorumlamak duygularin 6n plana ¢iktigi durumlar birer
gii¢ savasina doniigtiiriir. Ebeveyn icinden sunlar1 sdyleyebilir:
“Cocugum aghyor ciinkii bir sey istiyor. Istedigini vermezsem
daha ¢ok aglayacak, daha ¢ok surat asacak, daha sert 6fke no-
betleri gecirecek. Su anda yasadigimin birka¢ katina tahammiil
etmek zorunda kalacagim.” Bu diisiince, kogeye sikismig hisset-
mesini veya ¢ocugun santaj yaptigina inanmasina yol agabilir,
bunun sonucunda ise 6fkeyle ve ceza kullanarak tepki gosterir.

Cogu Dikkate Almayan ebeveyn gibi Onaylamayan ebeveyn-
ler de duygulardan gekinirler, ¢iinkii onlar iizerindeki kontrolii
yitireceklerinden korkarlar. Omegin, beg yagindaki Cameron’un
annesi Jean, “Ofkelenmeyi sevmiyorum ciinkii kendime hakim
olma becerimi yok ettigini diigiiniiyorum,” demisti. Bu gruba
dahil olan ebeveynler, asi bir ¢ocukla kars:1 karsiya geldiklerinde
duygusal tepkilere ve giivensizlikle baktiklar1 davranis sekille-
rine meyil ederler. Bu kosullarda ofkelenirler ve “anne babay1
ofkelendiren” gocuklari cezalandirmay1 makbul gérmeye baglar-
lar. Jean bu durumu gayet duru bi¢cimde agiklamigti: “Cameron
haykirmaya basladiginda, ‘Buna tahammiil etmek zorunda degi-
lim!” derim. Devam ederse zaten saplag: yer.”
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Son derece asabi biriyle evli olan Linda, dort yasindaki oglu
Ross’un “babasi gibi” olacagindan korkuyordu. Oglunu béyle
bir gelecekten sakinmak igin ise kendisi ¢ok sert tepkiler verme-
ye baglamisti. Ross 6fkelendigi zaman “etrafi tekmeliyor ve ba-
girp caginyor” idi, Jean de “onu sakinlestirmek igin saplaklar
vurma” yolunu se¢misti. “Yanls bir sey yapiyor olabilirim ama
onun sinirli biri olmasin hig istemiyorum,” diyordu.

Benzer bicimde, baz1 ebeveynler de ¢ocuklar1 “daha saglam
kilmak” i¢in duygu ifadelerine azarlama veya cezalandirma ile
karsilik verirler. Korku veya iiziintiisiinii digsa vuran oglanlar
Onaylamayan babalarin bu muamelesine daha ¢ok maruz kalir
¢iinkii Onaylamayan babalar diinyanin zorlu bir yer oldugunu
diisiiniirler ve ogullarinin da “sulu géz” veya “hanim evlad1”
olmamas gerektigine inanurlar.

Bazi u¢ durumlarda ebeveyn, ¢ocuga, olumsuz duygulan
asla ifade etmemeyi 6gretmekte kararhdir. Goriisme yaptigimiz
bir baba, “Ne olmus Katy iizgiinse?” diyerek, alayci bir dille soze
girmisti. “Ne yapacagim yani? Gidisin1 m1 oksayacagim? Boyle
yapmak gerektigine inanmiyorum. Zaten herkes kendi sorunu-
nu kendi ¢6zmelidir.” Bu baba, ¢cocugun o6fkesi karsisinda goze
goz anlayisiyla hareket etmektedir; yani ¢ocuk kizdi1 mi1 baba da
kizmaktadir. Eger Katy “zivanadan ¢ikarsa” Richard da onun
“poposuna saplaklar vurarak” veya “kafasinin tepesine bir tane
yapistirarak” karsilik vermektedir.

Sunu vurgulamak gerekli ki her disavuruma aym sert tep-
kiyi gosteren boylesi bir onaylamama egilimiyle Onaylamayan
ebeveynler arasinda bile ¢ok seyrek karsilagtik. Ebeveynler daha
ziyade belli kosullar alinda onaylamama davranis1 sergiliyor-
lardi. Omegin baz1 ebeveynler, kabul edilir bulduklar bir sii-
reyle kisith kalmas1 kosuluyla, olumsuz duygulara hosgoriilii
yaklasiyorlardi. Goriistiigiimiiz bir baba, zihninde bir ¢alar saat
canlandirdigini, “saat ¢alana dek” oglunun olumsuz ruh haline
tahammiil ettigini anlatmigti. Saat ¢aldiginda ise “Jason1 o ruh
halinden ¢ikarma vakti gelmis” demekti. Bu ise Jason’a her za-
manki cezasin vererek, yani ailenin geri kalanindan tecrit ede-
rek yapiliyordu.
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Bazi ebeveynler ¢ocuklarin olumsuz duygu (Gzellikle de
tizlintii) deneyimlerini “enerji kayb1” olarak goriirler ve bu yiiz-
den onaylamazlar. Omegin, kendisini “soguk kalpli bir gercek-
¢i” olarak niteleyen bir baba, ¢ocugunun iiziintiisiinii “yapici
hicbir ugras ile degerlendirilmemis, ziyan edilmis zaman” ola-
rak niteledigini ve bu ylizden onaylamadigini ifade etmisti.

Bazilan {iziintilyii son derece degerli ve narin bir mal olarak
goriirler. Ivir zivir icin gozyasi dokmemeniz, onlar1 yasamin
gergek tiziintiilerine saklamaniz gereklidir. Ama Onaylamayan
ebeveynler iiziintiiyii ister kag¢ dakika siirdiigiiyle ister de ne ka-
dar gozyas1 dokiildiigiiyle olgsiinler, sorun aynidir: Cocuk onu
ziyan etmektedir. Omegin Greg demisti ki: “Charley’e {iziintii-
siinii ciddi seylere, mesela 6len bir kopege saklamasini sdyliiyo-
rum. Bir oyuncak kaybetmek veya kitabin bir sayfasini yirtmak
tiziilmenizi gerektiren bir sey degil. Ama kopegin 6liimii gercek-
ten iiziilebileceginiz bir sey.”

Aile isleyisinde bagvurulan 6rmek bu oldugunda, iiziintiiyii
“bos seylerde” heba eden bir ¢cocugun neden cezalandirildig da
zaten bellidir. Eger ebeveynlerin kendileri de ¢ocuklukta ihmal
edilmis bireylerse, iiziintiiyli yalmzca duygusal agidan “ayr-
caliklh” kisilerin sahip oldugu bir “liiks” olarak gorebilirler. Bu
durumun aragtirmamizda karsilagtigimiz en iyi 6rneklerinden
biri, ebeveynleri tarafindan terk edilen ve bir akrabanun evinden
digerine dolasa dolasa biiyiiyen Karen adinda bir anneydi. Co-
cukken her tiirlii duygusal teselliden yoksun kaldig: icin kizinin
“karanlik ruh hallerine” de tahammiil edemiyordu.

Dikkate Almayan ebeveyn ile Onaylamayan ebeveyn davra-
niglar1 pek ¢ok durumda ortiisiir. Gergekten de, kendini Dikka-
te Almayan ebeveyn olarak tanimlayan kisiler bir sonraki giin
Onaylamayan ebeveynler gibi davranabilmektedir.

Dikkate Almayan ebeveyn ile Onaylamayan ebeveynin ¢o-
cuklarinin da pek ¢ok ortak noktas:1 vardir. Aragtirmamiz bize
gosteriyor ki iki ¢ocuk da kendi yargilarina giivenmekte zorla-
niyor. Duygularinin uygunsuzlugu veya gegersizligi vurgulanip
durdugu igin kendilerinde bir bozukluk oldugunu diisiinerek
biiyiiyorlar. Ozsaygilan diigiiyor. Duygularim1 dengeleyip dii-
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zenlemekte ve sorunlarin1 ¢6zmekte giigliik ¢ekiyorlar. Yogun-
lasma, 0grenme ve akranlarla gecinme konularinda da diger
¢ocuklara kiyasla daha fazla zorlaniyorlar. Ayrica sunu da varsa-
yabiliriz ki, duygularin ifade ettigi icin azarlanan, tecrit edilen,
tokatlanan veya bagka yollarla cezalandirilan ¢ocuklar duygu-
sal yakinhgin son derece riskli oldugu mesajim aliyor, asagilan-
maya, terk edilmeye, aciya veya istismara neden olabilecegini
diisiinmeye bagliyorlar. Eger duygusal zekay: hesaplayacak bir
6lgegimiz olsaydi bu ¢ocuklar herhalde oldukga diisiik puanlar
alirlard.

Tiim bunlarin ortaya cikardig: trajik gergek ise su ki ¢ocuk
duygularim1 dikkate almayan veya onaylamayan ebeveynler,
aslinda ¢ocuklan i¢in besledikleri kaygilardan &tiirii boyle dav-
raniyorlar. Cocuklarini duygusal acilardan korumaya ¢alisirken
gozyaslarina veya ofke nobetlerine yol agabilecek durumlardan
ya kagimiyorlar ya da bu durumlarin ortaya ¢tkmasina izin ver-
miyorlar. Saglam karakterli, giiglii erkekler olmalar i¢in korku
veya iiziintii ifade eden ogullarimi cezalandinyorlar. lyi kalpli
kadinlar yetistirmek icin kizlarim 6fkeyi yutmaya ve diger yana-
g1 cevirmeye tesvik ediyorlar. Ama sonunda biitiin bu stratejiler
ters tepiyor, ¢iinkii duygularn deneyimlemesine ve onlarla etkin
bicimde bag etmesine izin verilmeyen ¢ocuklar yasamin giigliik-
lerine hazirlanamadan yetigkinlige ulasiyor.

MUDAHALE ETMEYEN EBEVEYN

Arastirmalarimiz sirasinda gordiik ki bazi ebeveynler, Dikkate
Almayan ve Onaylamayan ebeveynlerin aksine, ¢ocuk duygula-
rin1 kabul ediyor, disa vurulan duygulan (niteligi ne olursa ol-
sun) kosulsuzca kucakliyorlardi. Her seye empatiyle yaklasiyor-
lard1 ve ¢ocuk son derece sikintih bir donemden gegiyor olsa da
bu durumun kendileri i¢in sorun teskil etmedigini s6yliiyorlarda.

Bu ebeveynlerin tutumundaki ana sorun, olumsuz duygula-
rin yonetimi konusunda ¢ocuklara rehberlik sunmak istememe-
leri veya bunu yapacak donanima sahip olmamalandir. Cocuk
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duygularina uzaktan bakarlar. Ofke ve iiziintiiyii bir gesit sinir
atma yontemi olarak goriirler: Cocugun duygularini ifade etme-
sine izin verdiyseniz ebeveyn olarak gorevinizi yerine getirmis-
siniz demektir.

Miidahale Etmeyen ebeveynler, ¢ocuklarin duygusal dene-
yimlerden ders ¢ikarmasin nasil saglayacaklarin1 pek bilemez-
ler. Sorun ¢6zme yontemlerini 6gretemedikleri gibi davramiga
sinir da getiremezler. Bazilar1 bu ebeveynleri gereginden mii-
samahakar olarak da niteler ¢iinkii kosulsuz kabul ugruna co-
cuklarin uygunsuz veya abartih digsavurumlarina seyirci kalirlar:
Ofkeli bir ¢ocuk saldirganlasir, sozleri veya eylemleri ile bagka-
larini incitir; tizgiin bir cocuk durmaksizin aglar, ¢iinkii kendini
nasil dinginlestirecegi ve avutacagi konusunda higbir fikri yok-
tur. Bu olumsuz ifadeler ebeveyne olagan goriinebilir ama gok
daha kisith yasam deneyimine sahip ¢ocuk igin korkutucudur;
ac1 verici duygularla dolu bir kara delige ¢ekilmis gibi hisseder
ve nasil kurtulacagin bilemez.

Arastirmalanimiz gosterdi ki ¢ogu Miidahale Etmeyen ebe-
veyn, duygular konusunda gocuga ne Ogretmesi gerektigini
bilememektedir. Goriismelerimiz sirasinda bazilar1 bu konuya
pek kafa yormadigini sdylemisti. Bazilar ise ¢gocuga “biraz daha
fazla” rehberlik vermesi gerektigi konusunda belli belirsiz bir
diisiincenin hasil oldugunu ifade etmisti. Ama iki grup da, dar
anlaml bir kosulsuz sevgi gostermenin haricinde neler yapilabi-
lecegini bir tiirlii kestiremiyordu.

Omegin Louann, bir gocugun oglu Toby’ye kétii muamele et-
mesi durumunda huzursuz oldugunu anlatmisti: “Toby bu du-
rumlarda ¢ok iiziiliiyor, o iiziiliince ben de tiziiliiyorum.” Ama
bu duruma nasil tepki verdigini sordugumuzda yaniti sundan
ibaretti: “Ne olursa olsun onu ¢ok sevdigimi ve diinyada higbir
seye degismeyecegimi sOyliilyorum.” Toby bunu duymaktan
herhalde mutlu oluyordu ama arkadasiyla iliskisini nasil onara-
cagina dair herhangi bir fikir de iiretemiyordu.

Tipki Dikkate Almayan ve Onaylamayan ebeveynler gibi
Miidahale Etmeyen ebeveynlerin de tarzi kendi gocukluklarin-
dan etkileniyor olabilir. Omegin istismarci bir babasi olan Sally,
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Ofkesini ve diis kirikhgini ifade etmesine izin verilmedigini
soylemis, ardindan da eklemisti: “Cocuklarimin istedikleri gibi
bagirip ¢agirma haklar oldugunu bilmesini istiyorum. ‘Rahat-
s1z oluyorum ve bundan hognut degilim’ demekte bir sakinca
bulunmadigin 6grensinler.”

Ama Sally siklikla diis kirikhigina ugradigini ve sabrinin ko-
lay tiikkendigini de yadsimiyordu: “Rachel yanls bir sey yaptigin-
da, ‘Bu pek iyi bir fikir degildi, belki bagka bir sey denemeliyiz’
diyebilmem gerekli.” Ama bunu demek yerine Rachel'a “bag;-
rp ¢agirmaya” baghyor, hatta bazen bir de saplak indiriyordu.
Anlatisini, “Sabrimin sonuna geldigimde bunlardan bagka ¢ikis
yolu bulamiyorum,” diye bitirmisti.

Aragtirmamiza katilan bir bagka anne Amy, ¢ocukluk zama-
ninda yogun bir melankoli hissettigini ammmsiyordu (ki biiyiidii-
glinde, bunun klinik depresyon olabileceginden kusku duymaya
baglamigt1). “Sanirim korkudan ileri geliyordu,” demisti, “hatta
korku da belki duygulara sahip olma korkusuydu.” Kékeni ne
olursa olsun, Amy’nin yasaminda, duygular1 hakkinda kendisiy-
le konusmaya yanasacak higbir yetiskin olmamisti. Bunun yerine
birileri siirekli kendini toplamasin talep edip durmustu. “Insan-
lar bana siirekli ‘Giiliimse!” diyorlardi. Nefret ediyordum 6yle
demelerinden.” Sonunda 6grendigi sey, lizlintiisiinii gizlemek
ve icine ¢ekilmek olmustu. Biiyiidiik¢e kosmaya da merak sar-
mst, ¢linkii depresyondan kagisi, yalniz bagina gergeklestirdigi
egzersizlerde bulmustu.

Goriigsmelerimiz sirasinda Amy iki erkek evlat annesiydi ve
birinin ayn1 kendisi gibi tekrarlayan iiziintillerden mustarip ol-
dugunun farkindaydi. Onunla empati kuruyordu. “Alex bunu
‘tuhaf bir his’ olarak tamimhyor, tipki eskiden benim yaptigim
gibi.” Alex’ten giiliimsemesini talep etmemeye kararli oldugu
i¢in ona diyordu ki: “Ne hissettigini biliyorum ¢iinkii zamaninda
ben de dyle hissediyordum.”

Ama Amy, oglu iizgiin hissettiginde onunla kalmay1 basara-
mlyordu. Alex’in tiziintiisiinii ifade ettigi zamanlarda ne yap-
tigin1 sordugumuzda, “Kosuya ¢ikiyorum,” yanitim1 vermisti.
Aslinda bu sekilde ige gekildigi zaman oglunu da tipk: kendi
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¢ocuklugundaki gii¢ durumda birakiyordu. Alex korku ve kay-
gilar1 ile bas basa kaliyor ve anneden gelecek duygusal destekten
mahrum oluyordu.

Duygular: kabul eden ama rehberlik veremeyen boylesi ebe-
veynler ¢ocuk iistiinde nasil etkiler yaratirlar? Ne yazik ki olum-
lu bir etki yaratmazlar. Yetigkinlerden rehberlik alamayan ¢ocuk,
duygularim dengeleyip diizenlemeyi 6grenemez. Uziildiigiinde
veya kizdiginda kendini dinginlestirme becerisinden yoksun ka-
lir, bu nedenle de yogunlagsmakta veya yeni beceriler edinmekte
glcliik ceker. Sonug olarak ise okulda pek bagarili olamaz. Sosyal
iletisimlerde insanlardan ipucu almayi da iyi beceremez, bu ne-
denle arkadas edinmekte ve iligkileri devam ettirmekte zorlanir.

Burada da celigki vardir. Miidahale Etmeyen ebeveynin her
seyi kabul eden yaklagimi aslinda ¢ocuga her tiirlii mutluluk ola-
nagini tanima hedefi giitmektedir, ama ¢ocuga zor duygulari na-
s1l yonetecegine dair rehberlik vermedigi icin Dikkate Almayan
ve Onaylamayan ebeveynle ayni soruna yol agar: Cocugu duy-
gusal zeka gelistiremez, bu nedenle de gelecege eksik hazirlanur.

DUYGU KOGU EBEVEYN

Duygu Kogu ebeveyn bazi yonlerden Miidahale Etmeyen ebe-
veyne benzer. Ikisi de cocuk duygularin kogulsuzca kabul eder-
ler. Onlar1 gérmezden gelmeye veya reddetmeye kalkmazlar.
Cocugun duygusal disavurumlarim kiigiimsemeye veya alaya
almaya meyil de etmezler.

Ama aralarinda ciddi farklar da vardir ki en 6nemlisi, Duygu
Kogu'nun duygular dlemine dair rehberlikte bulunmasidir. Duy-
gu Kogu duyguyu kabul ederken uygunsuz davranisa sinirlama
getirir. Dahasi, ¢ocuga duygular1 dengelemeyi ve diizenlemeyi,
uygun ifade kanallar1 bulmay: ve sorunlar1 ¢6zmeyi 6gretir.

Aragtirmalarimiz gosterdi ki Duygu Kogu ebeveynlerin (hem
kendilerine hem de sevdiklerine yonelik) giiglii bir duygu far-
kindahigy var. Dahasi, tiim duygularin (iiziintii, 6fke ve korku
gibi olumsuz nitelenenlerin bile) yasamda olumlu amaglara hiz-
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met edebildiginin bilincindeler. Ornegin bir anne, biirokrasiye
duydugu kizginligin, kendisini sikdyet mektuplar1 yazmaya na-
sil yonelttigini anlatmigh. Bir baba ise esinin 6fkeli tarafini, evde
siirekli yeni bir seyler yapmasini saglayan yaratic1 bir giice do-
niigtiirdiiklerinden so6z etmisgti.

Melankoliye bile yeri geldiginde olumlu bakilabiliyor. Dan
demisti ki “Ne zaman {iiziintii hissetsem anliyorum ki biraz ya-
vaglamam ve yasamimda olan bitene dikkat kesilmem, neyi ka-
¢irdigimi bulmam gerekiyor.” Dan aym seyi kiziyla iliskisinde
de yapiyordu. Jennifer'in duygularini hor gormiiyor veya torpii-
lemiyor, kizin liziintiisiinii onunla yakinlik kurma firsati olarak
degerlendiriyordu. “Boylesi anlarda ona sarilirim, konusurum,
aklindan gecenleri anlatmasini saglarim.” Baba ile kiz1 ayni fre-
kansa gectiklerinde Jennifer da duygu alemine ve diger kisilerle
kurdugu baglantiya dair pek ¢ok sey d6grenme firsat1 yakaliyor-
du: “Her on durumun dokuzunda duygularinin nelerden kay-
naklandigini bilemiyor. O yiizden duygularimi tanimlamasina
yardim ediyorum. Sonra da bir dahaki sefere ne yapmak gerek-
tigini, su veya bu duyguyu nasil yonetebilecegini konusuyoruz.”

Cogu Duygu Kogu ebeveyn, ¢cocugun duygu disavurumlari-
n1, onunla ayn1 degerleri paylastiginin birer isareti olarak da go-
riiyor. Ornegin bir anne, beg yagindaki kizinin acikli bir televiz-
yon filmi izlerken hiiziinlenmesinden s6z etmisti: “Bunu gormek
¢ok hoguma gitti glinkii bir kalbi oldugunu hissettim; yalniz ken-
disini diisiinmedigini, bagkalarin1 da umursadigini anladim.”

Bir bagka anne dort yasindaki ¢ocugunu azarladiktan sonra
¢ocugun kendisine verdigi karsihiktan 6tiirii hem gurur duymus
hem de sagkinhk yasamisti. “Bu ses tonundan hogslanmadim
anne!” demisti kiiglik kizi, “Boyle konustugunda duygularim
incitiyorsun!” Anne sagkinhgin attiginda kizinin bu direncine
hayret etmis ve kizginhigini sayg) talep etmekte kullanmasindan
¢ok hoslanmigt1.

Bu ebeveynler, belki olumsuz duygular1 da degerli bulduk-
larindan 6tiirii, ¢ocuklarin iizgiin, kizgin veya korkulu hallerine
daha biiyiik sabirla yaklagirlar. Aglayan veya terslenen ¢ocuklar-
la daha ¢ok zaman gegirir, kaygilarina kulak verir, empati kurar,
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ofkelerini bosaltmalarina izin verir veya basitce “aglayarak ra-
hatlamalarin1” saglarlar.

Margaret, oglu Ben'in kizgin veya iizgiin oldugu zamanlar-
da ona kulak verdigini, sonra da “ben kiigiikken” diye baslayan
oykiilerle empati kurdugunu anlatmigsti: “Bu 6ykiilere bayiliyor
¢iinkii icindeki duygulara sahip olmanin bir sorun tegkil etmedi-
gini anliyor.”

Jack ise oglu Tyler'in bakis agisin1 anlamak i¢in onunla ileti-
sim kurmaya 6zen gosterdiginden soz etmisti (6zellikle de tar-
tigtiktan sonra): “Tyler'a kulak verdigimde kendini ¢ok daha iyi
hissediyor, ¢iinkii sorunlar, kabul edebilecegi kosullar temelin-
de ¢o6ziiyoruz. Bir adam ve kopegi gibi davranmiyoruz, anlag-
mazliklarimizi iki insan gibi gideriyoruz.”

Duygu Kogu ebeveynler duygusal diiriistliigii de tegvik eder-
ler. Dort kiz annesi Sandy sunlar1 sdylemigti: “Cocuklarim, sirf
ofkelendiler diye kotii insanlar olduklarini veya birine 6fkelen-
menin ondan nefret etmek anlamina geldigini diisiinmemeli.
Kizdiklar olaylarin giizel taraflar1 da olabilecegini anlamalariru
isterim.”

Sandy bir yandan da davraniglara sinirlama getiriyor ve of-
kenin yikic1 olmayan yollarla ifade edilmesini saglamaya ¢ahigi-
yordu. Kizlarinin hep arkadas kalmasin istiyordu ama bunun
miimkiin olmasi i¢in birbirlerine nezaketle davranmalarn ve ilis-
kilerini siirekli besleyip biiyiitmeleri gerektigini de biliyordu.
“Onlara, birbirlerine kizmakta bir sakinca bulunmadigin1 ama
incitici sozler kullanmanin yanlis oldugunu séylerim. Sartlar ne
olursa olsun insan her zorlukta ailesinden destek alir, bu yiizden
aile iiyelerini kendilerinden uzaklagtirmamalarin 6giitlerim.”

Boylesi sinirlar Duygu Kogu ebeveynler arasinda yaygindir,
¢iinkii her duyguyu kabul etseler de her davranisi etmezler.
Cocuk kendine veya bagkalarina zarar verecek bir davranig gos-
termeye baglarsa Duygu Kogu ebeveyn bu davranisi hizla son-
landint ve ¢ocugu zararsiz bir eylem veya ifade sekline yoneltir.
Cocugu, duygularn alevlendigi her durumdan da sakinmaz; bi-
lir ki duygulan dengelemeyi ve diizenlemeyi dgrenmesi igin bu
durumlar deneyimlemesi gereklidir.
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Ormnegin Margaret, ruh hali bebeklik zamanindan beri degis-
ken olan dort yasindaki oglu Ben icin farkl duygusal disavurum
segenekleri denemekteydi. Ben ofkesiyle bas basa kaldiginda,
“diglerini sikiyor, haykiriyor ve egyalan firlatiyor, sinirini kar-
desinden gikariyor veya bir oyuncagini kinyor” idi. Margaret,
Ben'in ofkesini yok etmeye ugrasmak yerine (bosuna bir ¢aba
olacagina inamiyordu) bunu daha iyi yollarla disar1 vurmasinm
saglamaya ¢alistyordu. Cocugun gittikge gerginlestigini her gor-
diigiinde onu fiziksel bogalma saglayacak bir etkinlige yonelti-
yordu. Ya digar gikartip kogturuyordu ya da bu is igin 6zellikle
alip bodruma kurdugu davul setinin bagina gegiriyordu. Ben’in
mizacindan 6tiirii kaygi duysa bile onun inatg1 ve tutkulu kisili-
ginin olumlu yonlerini de goériiyordu: “Kolay vazgegen biri de-
gil. Cizdigi resim istedigi gibi olmuyorsa, belki bes veya alt1 kez
bagtan deniyor. Istedigi gibi gizmeyi sonunda becerdiginde ise
tiim diis kirikhig1 ortadan kayboluyor.”

Sorunlarla bogusan ¢ocuga uzaktan bakmak (miidahale
etmeden izlemek) baz1 ebeveynlere gii¢ gelse de Duygu Kogu
ebeveynler tiim sorunlan ¢ocuk adina giderme zorunlulugu
hissetmezler. Oregin Sandy, istedikleri tiim oyuncaklar ve gi-
yecekleri alamayacagin1 duyan dort kizinin hep sikayet ettigini
anlatmisti. Onlar1 hemen sakinlegtirmeye galismak yerine hiisra-
n1 ifade etmelerine izin veriyor ve boyle hissetmenin son derece
dogal oldugunu soyliiyordu. Bize de, “Bu yaslardaki nispeten
kiiciik hiisranlarn yonetmeyi 6grenirlerse, gelecekte daha biiyiik-
leriyle bas edebilirler,” demisti.

Maria ve Dan de sabirlarinin kargihigini alacaklarina inani-
yorlardi. Maria, “On yil sonra Jennifer boylesi duygularla yete-
rince bogusmus olacak, artik nasil tepki vermesi gerektigini iyi
bilecek,” demisti. “Umarim boyle hissetmenin normal oldugunu
ve olumsuz hislerini gidermek igin bir seyler yapabilecegini dii-
siinecek dzgiivene de sahip olur.”

Duygu Kogu ebeveynler, duygunun yasamdaki degerini ve
amacim anladiklan igin kendi duygularin1 gostermekten kork-
mazlar. Uziildiikleri zaman ¢ocuklarin 6niinde aglarlar; 6fkele-
nip neye kizdiklarin1 ¢ocuklara soylerler. Duyguyu anladiklar
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ve ofkeyi, lizlintiiyii veya korkuyu yapic1 bigimde ifade edebil-
dikleri igin iyi birer 6rnek de tegkil ederler. Gergekten de, ebe-
veynin duygu disavurumlari, ¢ocuga bu konuda pek ¢ok sey
ogretir. Omegin, tartigan anne ve babasinin daha sonra sorunu
nasil ¢ozdiigiinii izleyen bir ¢ocuk, ¢catismalarin nasil giderilebi-
lecegine dair degerli bir 6rnek gormiis olur. Dahasi, sevgi dolu
iligkilerin kalic1 giiciiyle de tanigir. Benzer bigcimde, ebeveynleri-
ni (bosanma veya ailedeki bir 6liim nedeniyle) son derece {izgiin
goren cocuk, umutsuzluk hissi veya keder ile nasil bas edildigine
dair 6nemli dersler ¢ikarir. Cevresinde birbirine yardim ve tesel-
li veren destekleyici, sevgi dolu yetigkinler de varsa, bu dersler
daha etkili olur. Cocuk, {iziintii paylasmanin daha derin bir ya-
kinlik kurdugunu ve baglan iyice giiglendirdigini 6grenir.

Duygu Kogu ebeveynler ¢ocuklarina incitici eylem veya soy-
lemlerde bulunduklarinda (bu her ailede gerceklegsen bir olaydir)
oziir dilemekten de ¢ekinmezler. Stres alhindaki ebeveyn bazen
diisiinmeden hareket edebilir; ¢ocuga hos olmayan bir sekilde
hitap edebilir veya tehdit edici sekilde sesini yiikseltebilir. Bu
eylemlerinden pisman olunca iizgiin oldugunu soyler ve olay-
dan yeni dersler ¢tkarmaya ¢alisir. Boylece bu tatsiz olay yeni
bir yakinlik kurma firsatina doniistiiriiliir, 6zellikle de ebeveyn,
olay yasandig1 sirada nasil hissettigini de anlatir ve bu hislerle
gelecekte daha iyi miicadele etmek icin neler yapabilecegini ¢o-
cukla tartisirsa. Bu yolu izlemek, ebeveyne, sugluluk, pismanhk
ve liziintii gibi huzursuz edici duygulan yonetmek konusunda
yeni drnekler gosterme firsat1 da tanimaktadr.

Duygu Koglugu, uygunsuz davraniglarin ne tip sonuglar
doguracagina dair agikca belirlenmis pozitif disiplin kurallar:
uygulayan ailelerin de ¢ok isine yarar. Aslina bakarsaniz, duy-
gulara dair rehberlik etme yolunu segen ebeveynler, bu iste us-
talastik¢a, uygunsuz davraniglarin hizla azaldigini goriirler. Bu-
nun birka¢ nedeni vardir.

Birincisi, Duygu Kogu ebeveynler, duygular siddetlenmeden
¢ocukla iletisime gegerler. Bir diger deyisle, ¢cocuk, duygu firtina-
st icinde kalmadan, istedigi ilgiyi gormeye baglar. Zaman icinde
ebeveynlerin kendisini anladigini, empati kurdugunu, yagamin-
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da olup bitenleri umursadigini goriir. Onlarin dikkatini ¢gekmek
icin giiriiltii koparmasina gerek kalmaz.

Ikincisi, ocuk kiigiik yastan beri Duygu Koglugu ile yetisti-
rilmekteyse kendini dinginlegtirme sanatinda erkenden ustalagir
ve stres altindayken bile sakin kalmay1 basarir. Bu da uygunsuz
davraniglara yonelme olasihgin diigiiriir.

Ugiinciisii, Duygu Kogu ebeveynler, ¢ocugun duygularim
onaylamayan kisiler degillerdir, bu tutumlan da iligkilerinde
siirtiigme yaratacak noktalarin azalmasim saglar. Diger bir de-
yisle, ¢ocuk, bir diis kinkhigindan &tiirii agladig veya ofkesini
disar1 vurdugu icin azarlanmaz. Ama Duygu Kogu ebeveyn-
ler sinirlar da belirler ve ¢ocuga ne tiir davramslarin uygun ve
makbul olduguyla ilgili siiregen ve tutarll mesajlar gonderirler.
Cocuk, kurallar1 ve bunlarin ¢ignenmesinin nasil durumlar mey-
dana getirdigini iyice anladiginda uygunsuz davraniglarda bu-
lunma olasihig1 da diiger.

Son olarak, bu ebeveynlik tarzi, ¢ocuk ile ebeveyn arasinda-
ki bag: giiclendirir, boylece ¢ocuk, ebeveynin isteklerine daha
olumlu yanit verir. Ebeveynlerini birer miittefik ve sirdas olarak
goriir; onlar1 mutlu etmek ister ve diis kirikkhgina ugratmaktan
kaginur.

Suzanne adinda bir anne, sekiz yasindaki kizinin yalan soy-
lemesi karsisinda Duygu Koglugu yonteminden nasil yararlan-
digim1 anlatmugti. Kizi1 Laura'nin ddevleri arasinda, okuldaki
bagka bir kizla ilgili nahos s6zciiklerin yazili oldugu bir kagit
bulmustu. Kagitta Laura’nin ad1 yoktu ama yazi onun yazisiydi.
Suzanne Laura’ya kagittan soz ettiginde kiz onu yazmadiginda
1srar etmisti, ama Suzanne yazanin Laura oldugundan emindi.
Bu olaydan otiirii giinlerce huzursuzluk yasamisti ve kizina
duydugu giivenin de, zihnindeki masum Laura imajinin da eri-
meye bagladigini hissettiginde kiziyla bir kez daha yiizlesmis ve
bu kez hislerini de ifade etmigti.

Acik ve keskin bigcimde, “O kagit konusunda yalan soyledi-
gini biliyorum,” demisti. “Bu yiizden beni ¢ok iiziiyorsun. Senin
diiriist biri olduguna inaniyorum ama su anda bana yalan s6ylii-
yorsun. Dogruyu sdylemeye hazir oldugunda seni dinleyecegim.”
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Sessizlikle gecen iki dakika sonunda Laura’min goézleri dol-
mustu. “Yalan sdyledim annecigim,” diye aglamaya baglamisti.
Gergegi itiraf ettikten sonra Suzanne ona sarilmig ve kagttaki ya-
zinun igerigi, yazilmasina neden olan ¢ocuk ve Laura’nin onunla
¢atismasini nasil giderebilecegi hakkinda uzun uzun konugmus-
lard1. Suzanne, diiriistliigiin iligkileri agisindan biiyiik 6nem ta-
sidigini da yinelemisti. Bildigi kadaryla o giinden sonra Laura
bir daha yalan sdylememisgti.

Cocuk, ebeveynle duygusal bir baglanti kurdugunu hisset-
tiginde ve ebeveyn de bu baglantidan yararlanarak duygularin
dengelenip diizenlenmesine ve sorunlarin ¢oziilmesine yonelik
rehberlikte bulundugunda ¢ok giizel sonuglar alinmaktadir.
Daha once de ifade ettigim gibi arastirmalarimiz gosterdi ki
Duygu Koglugu yapan ebeveynin ¢ocugu akademik agidan daha
yiiksek basari elde etmekte, daha saglikli olmakta ve akranlariy-
la daha iyi iligkiler kurmaktadir. Daha az davranig sorunu gos-
termekte, zor deneyimlerden sonra ise kendini daha kolay topla-
maktadir. Duygusal zekas1 ona gelecekteki riskler ve zorluklara
kars1 saglam bir donanim kazandirmaktadir.



3| DUYGU KOCLUGU SURECININ
BES KILIT ADIMI

Kizim Moriah ile iliskimde Duygu Koglugundan yararlanabile-
cegimi kegfettigim giinii hala amimsiyorum. O sirada iki yaginda
olan Moriahla akrabalarimizi ziyaretten doniiyorduk. Ugakta
sikilan ve zaten yorgun oldugu icin huysuzlanmaya baglayan
kizim, en sevdigi (ve yatismasini en ¢ok saglayan) oyuncak olan
Zebra'yr istedi. Ama diisiincesizlik etmis ve oyuncagi, bagaja
verdigimiz bavulun i¢inde birakmustik.

“Uzgiiniim tathm ama Zebra’y1 simdi alamayiz. Ugagin bas-
ka tarafinda, o koca bavulun iginde duruyor,” diye agiklama
yaptim.

“Zebra’y1 istiyorum,” diye mizirdanda.

“Biliyorum tathm, ama Zebra yanimizda degil. Ucagin altin-
daki bagaj bolmesinde duruyor ve ugaktan inene kadar da onu
almam olanaksiz. Uzgiiniim.”

“Zebra'y1 istiyorum! Zebra'y: istiyorum!” diye bagirmaya
koyuldu, bir yandan da oturdugu gocuk koltugunda egilip bii-
kiilerek, daha once birkag atigtirmalik aldigimi gordiigii, yerde
duran ¢antama uzanmaya ugrash.

Tansiyonumun yiikseldigini hissettim. “Zebra’y1 istedigini
biliyorum ama ¢antanin iginde degil; onu yanimizda getirmedik
ve su anda gidip bavuldan almam olanaksiz,” diye bir agiklama
daha yaptim. Sonra en sevdigi kitaba uzandim. “Onun yerine
neden biraz Ernie okumuyoruz?”

“Ernie’yi istemiyorum!” diye aglamaya baglad1 kizginlkla.
“Zebra'y1 istiyorum. $imdi istiyorum!”

Diger yolcular, ugus gorevlileri, hatta koridorun 6biir yanin-
da oturan esim, “Bir seyler yap,” diyen bakiglar atmaya bagla-
miglardi. Moriah’in 6fkeden kipkirmizi kesilmis yiiziine bak-
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tim ve ne kadar diis kirikligina ugramis oldugunu diistindiim.
Sonugta her istediginde fistik ezmeli sandvigler yapan harika
adam degil miydim ben? Televizyonun tek bir diigmesine ba-
sarak ekranda kocaman, mor dinozorlar belirmesini saglamiyor
muydum? Peki, simdi ne olmugstu da en sevdigi oyuncagindan
yoksun birakiyordum onu? Oyuncag ne kadar istedigini anla-
miyor muydum?

Kendimi ¢ok koétii hissettim. Sonra zihnimde bir ampul yan-
di. Gidip Zebra'y: getiremezdim ama kizima en az onun kadar
degerli bir sey sunabilirdim: Babadan gelecek bir avuntu ve din-
ginlik.

“Zebra yaninda olsun istiyorsun,” dedim.

“Evet,” diye yanitladi iiziintiiyle.

“Gidip onu alamadigimiz igin kizdin.”

“Evet.”

“Zebra gimdi yaninda olsun istiyorsun,” diye yineledim.

Merakla, hatta sasirmiggasina bana bakmaya bagladi. “Evet,”
diye minldandi. “Onu gimdi istiyorum.”

“Cok yorgunsun ve Zebra'ya sarilip, kokusunu igine gekmeyi
eminim ¢ok isterdin. Kegke Zebra yanimizda olsaydi da ona sa-
rilsaydin. Hatta kegke su koltuklarimizdan kalkip da kocaman,
yumusak bir yatak bulabilseydik ve biitiin oyuncak hayvanlarim
yataga doldurup biz de biraz uzanabilseydik.”

“Evet,” diye bana katild1.

“Ama simdi gidip Zebra'y1 alamiyoruz ¢iinkii ugagin bagka
bir yerinde. Bu da seni iiziiyor.”

I cekti ve “Evet,” dedi.

“Uzgiiniim,” dedim. Gerilimin izleri yiiziinden silinmisti.
Kafasini arkaya yasladi. Biraz daha sikayet etti ama artik sakinle-
siyordu. Birkag¢ dakika sonra uykuya dalmigt:.

Moriah iki yasindayd: ama ne istedigini ¢ok iyi biliyordu:
Zebra'y1. Onu almanin olanaksizligim1 anlamaya basladikga be-
nim mazeretlerim, savlarim veya dikkatini dagitma ¢abalarim
hi¢ umurunda olmamisti. Ama onun duygularin1 dogrulamam
ve onaylamam igin bagka bir boyutuydu. Duygularini anladig;-
mu bilmesi, kendini daha iyi hissetmesini ve dinginlesmesini sag-
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lamisti. Benim iginse bu olay, empatinin giiciinii agikca ortaya
koyan unutulmaz bir deneyim olmustu.

EMPATI: DUYGU KOGLUGUNUN TEMELI

Empatiden yoksun bir evde biiyiimenin nasil bir sey oldugunu
hayal edelim: Farz edin ki ebeveynleriniz siirekli negeli, mutlu
ve dingin olmaniz1 bekliyorlar. Uziintii ve 6fkeyi bir bagarsiz-
ik emaresi veya olasi bir felaketin isareti olarak gordiikleri igin
“karanlik ruh halleriniz” onlarda kayg: yaratiyor. Size memnun
ve iyimser olmanizi, “ise iyi yanindan bakmarnzi,” sikayet etme-
menizi ve kimse veya hi¢bir sey hakkinda kétii konusmamanizi
ogiitliiyorlar. Siz kiigiik bir ¢cocuksunuz yalnizca, onlarin hakh
oldugunu diisiiniiyorsunuz: Kétii bir ruh hali, kétii bir ¢ocuk ol-
dugunuzun isaretidir. Bu ylizden de onlarin beklentilerini karsi-
lamak i¢in elinizden geleni yapiyorsunuz.

Sorun ise su ki yasaminizda siirekli bir seyler oluyor ve bu
mutluluk resmini korumay1 neredeyse olanaksiz hale getiriyor.
Ormnegin, yiiriime gagindaki kiz kardesiniz ¢izgi roman koleksi-
yonunuzu paramparga ediyor. Yapmadiginiz bir sey yiiziinden
okulda basimiz belaya giriyor ve en yakin arkadasiniz da sizi
aklayabilecekken bu duruma seyirci kalhyor. Her yil katildig-
niz bilim fuarinda sonug bu yil da fiyasko oluyor. Bir de ebe-
veynlerinizin aylardir sayikladig1 o aile gezisine ¢ikiyor, bitmez
tiikkenmez bir araba yolculugu sirada annenizin “muhtesem”
manzaraya diizdiigli 6vgiileri ve babamzin “biiytileyici” tarihi
mekanlar hakkinda ¢ektigi nutuklar: dinliyorsunuz.

Ama bunlarin sizi rahatsiz etmemesi gerekiyor. Eger kiz kar-
desinizin “kimul zararlis1” oldugunu diisiiniiyor ve bunu beyan
ediyorsaniz anneniz hemen “Elbette 6yle diisiinmiiyorsun!” di-
yor. Okuldaki olay1 babaniza anlattiginizda, “Ogretmeni kizdi-
racak bir sey yapmigsindir mutlaka!” diye yapistiriyor. Ya bilim
projeleri? “Bos ver. Seneye daha iyisini yaparsin.” Peki, aile ge-
zisi? Agzini bile agma. Sakin. (“Biz sizi gezdirmek igin o kadar
para harcayalim...”)
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Bir siire sonra ¢enenizi kapali tutmay1 6greniyorsunuz. Okul-
da bir sorun yagasanz bile odaniza ¢ikiyor ve mutluluk maske-
nizi takiyorsunuz. Anne babay1 huzursuz etmenin alemi yok.
Sorunlardan nefret ediyorlar.

Aksam yemeginde babaniz, “Bugiin dersler nasildi?” diye
soruyor.

Zoraki bir giiliimseme ile “lyiydi,” diyorsunuz.

“Ne giizel, ne giizel,” diye yanithyor. “Tuzu verir misin?”

Bu evde biiyiiseniz ne 6grenirdiniz? Birincisi, i¢inizdeki o
kotii ve tehlikeli duygularin anneniz ve babamizda olmadigin,
dolayisiyla ebeveynlerinize hi¢ benzemediginizi diisiiniirdiiniiz.
Bu duygulari hissettiginize gore sorunun sizde olduguna da ina-
nirdiniz. Uziintiiniiz, corbaya diismiis sinek olurdu, 6fkeniz ise
ailenin utang kaynag1. Korkulariniz onlarin ilerlemesine engel
tegkil ederdi. Kisacasi, siz olmasaydiniz, diinyalar1 herhalde ku-
sursuz bir yerdi simdi.

Zaman gectikge i¢ diinyanizla ilgili konugmalar yapmak iyice
anlamsiz goriinmeye baslar. Bu sizi yalnuzlagtirir ama gidisatta
higbir degisiklik olmaz. Ciinkii 6grenmigsinizdir ki negeliymis
gibi rol yaptigimz siirece herkes gayet iyi gecinip gitmektedir.

Hi¢ kugkusuz bu durum bazen kafamzi karigtirabilir, 6zellik-
le de biiyiiyiip, yasamin zaman zaman usandirici hale gelebil-
digini gordigiiniizde. Dogum giiniiniizde istediginiz oyuncag:
almazlar. En yakin arkadasiniz kendisine bagka bir en yakin ar-
kadas bulur ve yemekhane sirasinda yalniz dikildiginiz giinler
baglar. Dis teli takilir. Anneanneniz o6liir.

Her seye ragmen o koétii duygulara sahip olmamaniz gerek-
lidir. Boylece duygulariniz1 gizlemekte ustalagirsiruz. Bir nok-
tadan sonra ise duygulanimi 6nlemek igin gaba gosterirsiniz.
Catismaya, ofkeye ve aciya yol agabilecek durumlarin ortaya
¢ikmasini engellemeye ¢alisirsiniz. Diger bir deyisle, insanlarla
yakin baglar kurmaktan kagarsiniz.

Insanin kendi duygularini inkar etmesi zordur ama olanaksiz
da degildir. Kafaniz1 dagitacak, dikkatinizi bagka yerlere gevire-
cek seyler bulursunuz. Omegin yemek yemek bazen tatsiz duy-
gulan bastirmay1 bagarir. Televizyon ve konsol/bilgisayar oyun-
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lan1 sorunlardan belli siireligine uzaklasmanizi saglar. Zaten
birkag yil sonra sizi avutacak ve dikkatinizi dagitacak unsurlarin
alasim bulacaksiniz. O zamana dek mutlu goriiniimii korur, ebe-
veynlerinizi memnun eder ve her seyi kontrol altinda tutarsiruz.

Peki, ya kogullar farklh olsa? Ebeveynlerin nese ve mutlu-
luga degil de empatik bir anlayisa 6nem verdigi bir ailede ye-
tisseniz ne olur? “Nasilsin?” diye soran ebeveynlerin gercekten
nasil oldugunuzu 6grenmek istedigini farz edin. Her seferinde,
“lyiyim,” demek zorunda kalmazsiniz, giinkii “Bugiin pek kolay
gecmedi,” bigiminde bir yanit1 kaldirabilirler. S6zlerinize bakip
olur olmaz tahminler yiiriiten ve sagma sonuglara varan ya da
yasadiginiz her sorunu giderilmesi gereken biiyiik bir felaketmis
gibi algilayan kisiler degillerdir. Sakince sizi dinlerler, anlamak
ve yardimci olmak igin ellerinden geleni yaparlar.

Eger arkadasinizla bir sorun yasadiginiz1 sdylerseniz, anne-
niz bunun nedenlerini, sizi nasil hissettirdigini 6grenmeye calisir
ve bir ¢oziim bulmak konusunda size yardimci olup olamaya-
cagini sorar. Ogretmeninizle aranizda bir yanhg anlagilma varsa
ebeveynleriniz hemen 6gretmenin tarafin1 tutmaz; olan biteni
sizden dinler ve dogruyu sdyleyeceginize inandiklari igin anlat-
tiklarimiz1 gergek olarak kabul ederler. Bilim projeniz basarisiz
olduysa babaniz kendisinin de zamaninda boyle bir deneyim
yagsadigini anlatir ve lanet mekanizma orada tekleyip dururken
tiim smnufin oniinde dylece kalakalmanin nasil oldugunu bildi-
gini soyler. Eger kiz kardesiniz ¢izgi roman koleksiyonunuzu
tarumar ederse anneniz size sarilir ve “Neden bu denli kizgin ol-
dugunu anlhiyorum. O ¢izgi romanlar ¢ok seviyordun. Yillardir
biriktiriyordun,” der.

Herhalde kendinizi pek yalniz hissetmezsiniz. Ne olursa ol-
sun ebeveynlerinizin size destek verdigini diisiiniirsiiniiz. Yardi-
ma ihtiyacimiz oldugunda onlara gidebileceginizi, ¢iinkii iginiz-
de kopan firtinay1 anladiklarin bilirsiniz.

Empati, basitge, bir bagkasinin duygularini hissedebilme ye-
tenegidir. Empatik ebeveyn, ¢ocugun agladigin1 gordiigiinde
kendisini onun yerine koyabilir ve acisin1 hissedebilir. Tepinen
gocuguna baktginda onun diig kinkhgin ve hiddetini anlayabilir.
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Eger bu duygusal anlayis ve kavrayisimizi ¢ocuklara ifade
edebilirsek, deneyimlerinin gergekligini ve gegcerliligini kabul
eder, ayrica kendilerini dinginlestirmelerine yardimc oluruz. Bu
beceri bizi, raftingcilerin deyimi ile “parkura sokar.” Cocuklarla
iliskimizde akintinin hizlandig: yerler ve tehlikeli kayalar olsa
da suyun iizerinde kalir ve rehberlige devam ederiz. Parkur iyice
tehlikeli hale gelirse (ki ergenlik donemi, bir rafting parkurunun
azgin sulan gibidir) engelleri asip riskleri atlatarak yola devam
etmeleri konusunda ¢ocuklara yardimc oluruz.

Peki, empati nasil bu denli giiglii olabiliyor? Bence bunun sir-
11, cocuklarin empati sayesinde ebeveynleri birer miittefik olarak
gormesinde yatiyor.

Bir 6rnek verelim: Sekiz yasindaki William, mahalledeki di-
ger cocuklar kendisiyle oynamak istemedigi i¢in gayet negesiz
bicimde eve giriyor. Babasi Bob ise bagin gazetesinden kaldirip
sOyle seslenmeyi tercih ediyor: “Yine mi surat salliyorsun Willi-
am? Artik biiyiidiin, ufak bir ¢ocuk degilsin. Cocuklar sana yiiz
vermedi diye tiziiliip durma. Birak ne yapiyorlarsa yapsinlar.
Okuldan bir arkadasini ¢agir. Kitap oku. Televizyon falan izle.”

Cocuklar ebeveyn degerlendirmelerini ¢ogunlukla kabul et-
tikleri i¢in William’in zihninden su diisiinceler gegecektir: “Ba-
bam hakli. Bebeklik ediyorum. Cocuklar da zaten o yiizden
benimle oynamiyor. Acaba bende nasil bir terslik var? Neden
babamin dedigi gibi bos veremiyorum? Ise yaramaz mizmizin
tekiyim. Kimse benimle arkadas olmak istemiyor.”

Simdi babanin farkli yanit verdigi bir senaryo daha diigiine-
lim. Farz edelim ki Bob gazetesini sehpaya koyup sunu soyliiyor:
“Uzgiin goriiniiyorsun William. Ne oldu, anlat bana.”

Eger Bob oglunu dinlerse (yiiregini agip gercekten dinlerse)
William kendisiyle ilgili farkl1 degerlendirmeler yapacaktir. Ko-
nugmalari soyle gelisebilir:

William: Tom ve Patrick beni takima almada.
Bob: Bu da duygularini incitti tabii.

William: Evet. Kizdim ayrica.

Bob: Belli oluyor.
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William: Beni neden oynatmiyorlar, anlamiyorum.

Bob: Bunu onlarla konugtun mu?

William: Konugmak istemiyorum.

Bob: Ne yapmak istiyorsun?

William: Bilmem. Belki de bog versem en iyisi.

Bob: Oyle mi dersin?

William: Evet. Bence yarina fikir degistirirler. Ben simdilik
okuldan birini ¢agirayim. Veya kitap okuyayim. Belki biraz te-
levizyon izlerim.

Aradaki fark elbette empatidir. iki senaryoda da Bob oglu-
nun duygularina ilgi gostermektedir. Belki bir siiredir oglunun
“agir1 duyarh” oldugundan kaygilanmakta ve oyunun disinda
kalmaya asin tepkiler verdigini diisiinmektedir; istedigi, onun
daha giiglii ve dayanikli hale gelmesi olabilir. Ama ilk senaryoda
¢ok alisildik bir hata yapmakta, William adina belirledigi hedef-
lerin iletisimi engellemesine neden olmaktadir. Empati kurmak
yerine elestirir, kii¢iik bir nutuk ¢eker ve William’dan herhangi
bir talep gelmese bile 6giit verir. Sonugta ise iyi niyetli cabalan
ters teper. William babasinin yanindan ayrildiginda daha kirgin-
dir; yine anlagilmamistir ve kendisini her zamankinden daha ige
yaramaz hissediyordur.

Ikinci senaryodaki Bob ise ogluna kulak verir ve onun dene-
yimini iyi anladigim belli eder. Bu sayede William daha rahat
ve kendinden emin hisseder. Sonugta ise babasinin teklif etmeyi
diisiinecegi ¢oziimleri (veya benzerlerini) kendisi bulur. Burada
6nemli olan, ¢6ziimleri kendi bulmasi ve bu sayede saglam bir
ozgiivenle babasinin yanindan ayrilmasidir.

Empatiden iste boyle yararlaniriz. Cocuklarin deneyimini an-
lamaya ¢ahstigimizda desteklendiklerini hissederler. Yanlarinda
oldugumuzu bilirler. Onlan elestirmekten, duygularim1 énem-
sizlestirmekten veya dikkatlerini dagitip hedeflerinden uzaklag-
tirmaktan kaginursak bizi diinyalarina alirlar. Nasil hissettikle-
rini anlatirlar. Kisisel goriislerini ifade ederler. Davranuglarinin
ardindaki nedenler gizemli olmaktan gikar, bu da onlar1 daha
iyi anlamamuzi saglar. Cocuklar bize giivenmeye baglar. Boylece,
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sorun yasadigimiz durumlarda ortak zemin bulabiliriz. Hatta
¢ocuklar, ¢oziim iiretmek igin bizimle beyin firtinas1 yapabilir-
ler. Giin gelir, bizim 6nerdigimiz ¢6ziimlere bile kulak verirler!

Eger empatiyi ¢ok basit bir kavram gibi gosterdiysem, nedeni
gergekten de basit olusudur. Empati dediginiz, kendinizi ¢ocu-
gun yerine koymak ve bu sekilde karsihk vermektir. Ama empa-
tinin basit bir kavram olusu, her zaman kolaylkla uygulandig:
anlamina da gelmez.

Izleyen sayfalarda, Duygu Koglugunu teskil eden bes adimi
anlatacagim. Bunlar sayesinde ebeveynler, ¢ocuklarnyla iligki-
lerine empatiyi de dahil etmekte, bdylece ¢ocuklarin duygusal
zekasim gelistirmektedir. 1. Boliim'de de gordiigiimiiz gibi, bu
adimlan agagidaki gibi siralayabiliriz:

1. Cocugun duygusunun farkina varmak.

2. Duyguyu bir yakinlagsma ve 6gretme firsat1 olarak gormek.

3. Empati kurarak dinlemek ve duygularin gegerliligini onay-
lamak.

4. Cocugun duyguyu adlandirmasin saglayacak dogru s6zciik-
leri bulmasina yardim etmek.

5. Cocugun sorunu ¢6zmesine yardimc olurken bir yandan da
sinirlar belirlemek.

Duygu Koglugunu tamamlayic nitelikteki stratejiler 4. Bo-
liim’de anlatilmigtir. Duygu Koglugu yapmaya uygun olmayan
durumlarin 6rnekleri de yine aym boliimde verilmistir. Ayrica,
ileriki sayfalarda iki test daha bulacaksiniz. Bu béliimdeki test
duygusal farkindahgimzi, 4. Boliim’deki ise Duygu Koglugu be-
cerilerinizi olgecektir.

1. ADIM: GOCUGUN DUYGUSUNUN FARKINA VARMAK

Bir ebeveynin, ¢ocugun hissettigi gibi hissedebilmesi i¢in 6nce
kendi duygularinin, sonra da ¢ocuk duygularinin farkinda ol-
masi gereklidir. Ama “duygusal farkindalik” dedigim tam ola-
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rak nedir? Tim duygulan agik¢a disa vurmak midir? Gardiru
indirmek midir? Gizlemeyi tercih edeceginiz bazi kisisel konu-
lar1 agiklamak midir? Eger Oyleyse, dogasi itibariyle ¢ekingen
veya uysal babalar, lise zamanlarindan beri ¢izmeye ¢alhigtiklan
o havali ve erkeksi imaja ne olacagin1 merak edebilirler. Bundan
sonra Disney filmlerinde aglamalar, kiigiikler ligi futbol magla-
rindan sonra ise diger babalara sarilmalar1 mi1 gereklidir? Stres
altindayken nazik ve sabirh davranmakta giigliik ¢ceken anneler
de kayg1 duyabilirler. Ofkeye veya kirginliklara odaklandiginiz-
da neler olur? Dirdir edip, yakinip, ¢ocuklara hiddetle ¢ikishig:-
niz bir durumda m1 bulursunuz kendinizi? Onlarin sevgisini ve
sadakatini yitirir misiniz?

Gergek su ki insanlar duygularini ¢okca gostermeden ve
kontrolii yitirdiklerini hissetmeden de duygusal farkindahga
(dolayisiyla da Duygu Koglugu igin gerekli donanima) sahip ola-
biliyorlar. Duygusal farkindalik dedigimiz, en yalin halinde, bir
duygu deneyimlerken bunun farkina varmak, duyguyu tanimla-
mak ve diger kisilerin hislerine duyarh olmaktir.

CINSIYET, DUYGUSAL FARKINDALIGI NASIL ETKILER?

Kisinin duygularini ne kadar ifade edebildigi belli oranda kiiltii-
re baghdur. Kiiltiirlerarasi aragtirmalar gostermistir ki Italyanlar
ve Latin Amerikalilar duygularini daha ¢ok ifade etmekte ve tut-
kularii daha kolay goéstermektedir; Japonlar ve Iskandinavlar
ise duygular1 daha az diga vurmakta ve bastirmaya meyil etmek-
tedir. Ama bu tiir kiiltiirel etkiler, kisinin duygulamim yetenegi-
ni etkilememektedir; sevgi, 6fke veya iiziintii disavurumunun
kisith olmasi, bunlarn hissetmedigini gostermez. Bu duygulan
tanima ve onlara karsilik verme becerisinden yoksun olduguna
da delalet etmez. Hi¢ kugku yok ki tiim insanlar, kiiltiirel arka
planlar ne denli farkl olursa olsun, ¢ocuk hislerine duyarli olma
kapasitesine sahiptir.

Cogu erkek, duygu disavurumunu kisitlamay: tesvik eden
kiiltiirlerde biiyiir. Popiiler mitoloji, erkegi duygusuz, esinin ve
¢ocuklarinin hislerinden habersiz, kaba saba bir yaratik olarak
tasvir etse de, psikolojik aragtirmalar bambagka bir resim ¢iz-
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mektedir. Hem bizim laboratuvarimizda hem de diger kurum-
larda yiiriitiilen ¢alismalar gostermistir ki erkekler ve kadinlar
duygulan farkh yollarla ifade etse bile asag1 yukar1 ayn1 sekilde
deneyimlemektedir.

Cinsiyetler arasinda bir empati farki olup olmadigini1 6lgmek
i¢in meslektaglarimla bir araya geldik ve ciftleri, evliliklerinde
¢atisma yaratan bir konu iizerinde tarhsirken videoya kaydettik.
Daha sonra giftleri ayirdik ve bantlar1 yalmz baglarina izletip,
tartisma sirasindaki duygularina dair neler animsadiklarin sor-
duk. Yanitlarini 6lgebilmek igin ise duygu hallerini gosteren bir
diigmeyi ¢cevirmelerini istedik; ibreyi, lizgiin ya da kizgin olduk-
larim1 animsadiklan yerlerde “olumsuz,” mutlu olduklan yer-
lerde ise “olumlu” isaretine ¢evirdiler. Bundan sonra band bir
kez daha izlettik ama bu sefer eglerinin nasil hissettigini sorduk.
Verilen yanitlan kiyaslayarak birbirlerinin duygularini ne kadar
isabetli bicimde yakaladiklarim inceledik. Sasirtic1 olan suydu ki
esinin ne hissettigini anlamak konusunda erkekler de en az ka-
dinlar kadar bagariliydi. Bantlan iigiincii kisilere izlettigimizde,
insanlarin duygusal tepkilerini yakalamak konusunda erkekle-
rin en az kadinlar kadar bagarili oldugunu bir kez daha gordiik.
Ayrica sunu da kesfettik ki bagkalarinin duygularin isabetli bi-
¢imde fark edebilen kisiler, gozlemledikleri insanlarla benzer
fizyolojik tepkiler de veriyorlardi. Diger bir deyisle, videoya
kaydedilen kisilerin nabizlar 6fkeye bagh olarak yiikseldiginde,
empatik gozlemcilerde de benzer bir yiikselme gergeklesiyordu.
Cinsiyet farki hi¢bir seyi degistirmiyordu; gézlemledikleri kisiy-
le ayn1 frekansa gegebilen tiim katilimcilar (ister erkek olsun is-
ter de kadin) benzer empatik fiziksel tepkiler veriyorlardi.!

Peki, madem erkekler de empati kurmak ve duygulara ya-
nit vermek konusunda kadinlar kadar bagarili, onlarin duygu-
suz varliklar oldugu inanc1 neden bu denli yaygin? Yanit aslinda
¢ok agik: Erkekler ve kadinlar duygulan i¢ diinyalarinda ben-
zer bicimde deneyimleseler de erkekler hislerini dis diinyadan
gizlemeye meyil ediyorlar. Bizim elde ettigimiz bulgulara gore,
kadinlar duygularini anlatmak igin sézciikleri, yiiz ifadelerini ve
beden dilini daha 6zgiirce kullaruyor; erkekler ise kendilerini tut-
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mayt, duygularin iizerini 6rtmeyi ve onlar1 yok saymayi segiyor.

Bir kurama gore, erkeklerin bu tercihinin nedeni, sert insan-
lar olacak ve “kontrolii kaybetmenin” sonuglarindan iirkecek
bicimde toplumsallagtiriimalandir. Gergekten de baz: erkeklerin
bu eril savunmacilik algis1 o denli garpiktir ki kendilerini her tiir-
lii duygusal farkindaliga tamamen kapatirlar. Kanaatimce bu ug
vakalar erkek niifusunun kiigiik bir boliimiinii (%10 kadar bir
kesimi) olusturmaktadir.

Erkeklerin duygularla yiizlesme isteksizligi aile iligkilerinde
bazen 6nemli sorunlara yol agsa da, bu durum, onlarin higbir
zaman iyi birer Duygu Kogu olamayacag1 anlamima gelmez.
Aragtirmalar, gereken her seye i¢ diinyalarinda zaten sahip ol-
duklarin1 gostermektedir: Hislerinin farkindadirlar; ¢ocuklarin
duygularini fark etme ve onlara yanit verme becerisine sahip-
tirler; empati kurmay1 basarirlar. Kisacasi, bir erkegin duygusal
farkindalik gelistirmesi, yeni bir beceri kazanmas: degil, haliha-
zirda mevcut olani deneyimlemek icin kendine izin vermesidir.

EBEVEYNLER KONTROLU YITIRMIS GiBI HISSETTIKLERINDE
Ofke, iiziintii ve korku gibi olumsuz duygularin kontroliinii yiti-
receginden korkan ebeveynler, kendilerine hissetme izni vermek-
te zorlanirlar. Bu ebeveynler 6zellikle de 6fkelerini taniy1p kabul
etmekte giigliik gekerler ¢iinkii her seyin tamamen kontrolden
¢itkmasindan gekinirler. Bazen ¢ocugu kendilerinden uzaklas-
tiracaklarindan, bazen de ¢ocugun kendi tarzlarin1 benimseyip
zaman zaman kontrolii kaybedeceginden kayg: duyarlar. Bu
ebeveynler, ¢ocugu fiziksel veya psikolojik olarak incitmekten
de korkabilirler.

Aragtirmalarimizda gordiik ki duygularin kontroliinii elin-
den kagiracagindan korkan ebeveynler genellikle agagidaki kisi-
sel 6zelliklerin birine veya daha fazlasina sahipti:

¢ Duyguyu (6fke, iiziintii veya korku) siklikla deneyimler.

¢ Cok yogun ve siddetli deneyimledigine inanur.

e Yogun duygular deneyimledikten sonra sakinlesmekte
zorlarur.
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e Duyguyu deneyimledigi sirada altiist olur ve iglev gor-
mekte giicliik ¢eker.

e Duyguyu deneyimledigi sirada bulundugu davraniglar-
dan hognutsuzluk duyar.

¢ Duyguya kars: siirekli savunma halindedir.

¢ Yansiz davranislar benimser (sakin kalir, anlayis gosterir)
ama aslinda rol yapmaktadir.

e 56z konusu duygunun yikic, hatta ahlaksizca oldugunu
disiiniir.

¢ Bu duygu konusunda yardim almas: gerektigine inamnur.

Bu anne ve babalar, kontrolii kaybetme korkusunu telafi ede-
bilmek igin “siiper ebeveyn” roliine biiriiniip duygularin ¢ocuk-
lardan gizlerler. (Ama ofkelerini eslerine agikga gosterebilirler,
¢ocuk da buna tanik olur.) Boylesi ebeveynler 6fkelerini gizleme-
ye calisirken, cocuklariyla duygusal anlar gegirme firsatlarimu da
teperler. Isin ilging tarafi sudur ki duygularini gizleyen ebeveyn,
olumsuz duygularla basa ¢ikma becerisi eksik kalmis ¢ocuklar
yetistirebilir. Duygularini ¢evreye zarar vermeyecek yollarla or-
taya koymay1 6grenmis ebeveyn ise cocugunun bu konuda daha
yetkin olmasin saglar. Celiski gibi goériinen bu durumun nedeni,
duyguyu gizleyen ebeveynin, duygusal yonden ¢ocuktan uzak
kalmasidir. Dahasi, ¢ocuk da, zorlayic1 duygularla basa ¢ikmayi
ogrenecegi rol modellerden birini yitirmigtir.

Calishgimiz bir ebeveyn grubuna dahil olan Sophie, bu du-
rumdaki insanlarin agik 6rneklerindendi. Alkolik ebeveynler ta-
rafindan yetigtirilmisti ve ayn1 gegmise sahip pek ¢ok kisi gibi
ozsaygs1 diisiik bir diizeydeydi. Son derece dindar da olan Sop-
hie, kendi yetistirilme tarzinin yarattig: etkileri asmak ve iyi bir
ebeveyn olmak i¢in sinirsiz nezaket gostermesi ve ¢ile gekme-
si gerektigine ikna olmustu. Ama siiregen kendinden esirgeme
(self-denial) egilimi onda kirginliklar ve diis kirikliklan yaratiyor-
du. Duygular1 ne zaman deneyimlemeye baglasa onlar1 bastir-
makla kalmiyor, bencilce davrandig) i¢in kendini de ayipliyor-
du. Ama ne yaparsa yapsin bu “bencilce” duygular1 tamamen
yok edemiyordu. Stres yasadigi baz1 zamanlarda “kiiplere bi-
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niyor,” hi¢ de kendinden beklenmeyecek bi¢cimde ¢ocuklarina
sert davraniyor ve mantiksizca cezalar vermeye baghyordu. Bize
sunlar sdylemisti: “Bu 6fke nobetlerimin ¢ocuklar igin hig de iyi
olmadigimnin farkindaydim. Ama onlar nasil durduracagimi da
bilmiyordum. Sanki yalnizca iki vitesim var gibiydi, biri nezaket,
digeri acimasizlik. Vitesi degistiren ise ben degildim.”

Sophie, oglu da 6fke ndbetleri yiliziinden okulda bagini belaya
sokana dek psikolojik danismanlik almay1 diigsiinmemisti. Duy-
gularina olan yaklagiminin ¢ocuklarina zarar verdigini de zaten
bu olayla anlamigti. Kendi duygularini inkar ederek ¢ocuklarin
bir rol modelden yoksun birakiyor; aile yasaminda dogal olarak
ortaya ¢ikan ofke, kirginlik, kiskanglik gibi olumsuz duygularla
nasil bag edeceklerini 6grenmelerini engelliyordu. Yine de ah-
sik oldugu tutum ve yaklagimlar terk etmesi kolay olmamigti.

”ou

Daha onceleri “benmerkezci,” “narsistge,” hatta “giinahkarca”
diye niteledigi duygu ve diisiincelere odaklanmay:1 6grenme-
si gerekmisti. Ama sonunda, asin yiikler altinda kalmadan ve
kontroliinii yitirmeden gereksinimlerini gidermeyi bagsarir hale
gelmisti. Dahasi, kendi duygulariyla temas kurmas: sayesinde,
ofke, liziintii veya korku hisseden ¢ocuklarina daha iyi rehberlik
edebildigini gormiistii. “Bu is, ugaklardaki giivenlik talimatlari-
na benziyor,” demisti bize. “Once kendi oksijén maskenizi taka-
caksiniz, sonra ¢ocugunkini.”

Kontrolii yitirmekten korkan ebeveynler, duygusal konular-
da ¢ocuklarla daha siki bir baglant1 kurmak igin neler yapabilir-
ler? Birincisi, ¢ocugunuz sizi kizdirdiginda, bu kizginhg: ifade
etmekte bir sakinca bulunmadigimi hep aklimzda tutun. Bura-
daki kilit nokta, duygularinizy, iligkileri zedelemeyecek yollarla
disa vurmaktir. Bunu bagsardigimizda ¢ocuga iki sey gostermis
olursunuz: (1) Giiglii duygular ifade edilebilir ve yonetilebilir;
(2) gocugun davramiglar1 ebeveyn igin 6nemlidir. Saygih bir ileti-
sim kurarsaniz, kizginliginiz iizerinden sevginizi ve igtenliginizi
bile gosterebilirsiniz. Arastirmalarimiz, bu gibi durumlarda alay
etmekten, kinamaktan ve asagilamaktan kaginmak gerektigini
ortaya koymustur. Ayrica, ¢ocugun kisiliginden ziyade eylem-
lerine odaklanmak gereklidir. En iyisi, s6zlerinizi belli durum
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veya eylemlere odakl tutmak ve ¢ocugun davranisinin sizi nasil
etkiledigini agiklamaktir.

Dahasi, duygulanimin farkh diizeylerini ayirt etmek de isini-
zi kolaylagtirabilir. Eger kizginsaniz ama ¢ocugunuzla rasyonel
bicimde konusabilecek ve belli oranda anlayis da gosterebilecek
durumdaysaniz iletisimi siirdiiriin. Diger yandan, mantikh dii-
siinemeyecek denli 6fkeliyseniz bir mola verin ve ¢ocukla temas
kurmak igin duygularimizin biraz daha yatismasini bekleyin.
Ebeveyn, yikic1 seyler yapmasina veya sdylemesine (6rnegin,
¢ocuga vurmasina veya hakaret etmesine) ramak kaldigin his-
sederse de geri gekilmelidir. Tokat, alay, tehdit, asagilayic1 veya
kinayic her tiirlii ifade, kosullar ne olursa olsun kaginmaniz ge-
reken seylerdir. (Tokada dair daha ayrintili bir inceleme igin bkz.
ss. 108-109). Ebeveyn, cocuga vurmak veya incitici sézler soy-
lemek yerine biraz soluklanmali, konuyu tartismay: da oranla
sakin olacag) bir zamana birakmalidur.

Eger cocugu fiziksel veya psikolojik olarak incitme sinirina
siklikla geliyorsaniz psikolojik destek almamizi oneririm. Yerel
kamu saglig1 kurumlari sizi uygun merkezlere yonlendirecektir.

Son olarak, kontrolii yitirme korkusu yasayan ebeveynler,
bagislamanin iyilestirici bir giicii oldugunu da hep akilda tut-
malidir. Her ebeveyn zaman zaman hatalar yapar, ¢ocuguna
Ofkelenir, daha sonra pisman olacag1 eylem veya sdylemlerde
bulunur. Gocuklar dért yasinda “Oziir dilerim” ciimlesinin ne
demek oldugunu anlayacak kadar biiyiimiis olurlar, o nedenle
pismanlik duydugunuz bir etkilesimin verdigi zarar1 onarma
firsatlariu kagirmayin. Olay sirasinda ne hissettiginizi, duygu-
lanimizin daha sonra nasil degistigini ¢ocugunuza anlatin. Bu,
pismanlik ve iiziintii gibi duygularin nasil yonetilecegine dair
degerli bir ders niteligi tagiyabilir. Hatta ¢ocugunuz sizinle beyin
firtinas1 yaparak gelecekteki catisma ve yanls anlagilmalar nasil
onleyeceginize dair fikirler gelistirmenize yardim edebilir.

Sunu da akilda bulundurmak gerekli ki ¢ocuklar ebeveynle-
rinde hep bir yakinhk ve sicaklik ararlar. Iligkiyi onarmak ken-
di cikarlarinadir. Dolayisiyla, ebeveyne bol bol “ikinci bir sans
daha” verirler. Su da bir diger gergektir ki bagislamanin ift
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yonlii bir isleyisi vardir. Cocugun ara sira kétii bir ruh haline
girmesine tahammidil eden ve eylemlerini bagislayan ebeveyn, bu
isleyisi daha da etkin ve yumusak kilar.

Duygusal 6zfarkindalik gelistirmek 6miir boyu devam eden
bir siiregtir, ama ebeveynler farkina vardiklar her seyin yararim
hemen gormeye baglarlar. Kendine 6fkelenme izni veren anne,
ogluna da aymi izni vermeye daha yatkin olur. Bir baba kendi
tizlintiisiinii tan1y1p kabul ettigi zaman ¢ocugunun iiziintiisiine
kulak vermeye daha hazir hale gelir.

DUYGUSAL FARKINDALIK TESTI

Bu test, duygusal yasaminizi, kendinize 6fke ve iiziintii duy-
gularini deneyimleme izni verip vermediginizi ve genel olarak
duygular hakkinda neler diisiindiigiiniizii ele almaktadir. Test
sonundaki anahtardan yararlanarak duygusal farkindabk diize-
yinize dair bir fikir edinebilirsiniz. Bu yOniiniizii anlamak, diger
kisilerin (6zellikle de ¢ocugunuzun) duygularina verdiginiz tep-
kilerin altinda yatanlar1 gérmenizi saglayabilir.

OFKE

Once yakin geg¢misi, 6regin son birkag haftay: diigiiniin. Sizi
strese sokan, diis kirikligi, rahatsizlik veya 6fke yaratan unsurla-
1 aklinizdan gegirin. Buna ek olarak, size sabirsizlik, diis kirikli-
g1, 6fke veya hosnutsuzluk ile tepki veren kisileri de goziiniiziin
oniine getirin. Bu stres yaratan, 6fkeli duygularla (kendinizde ve
bagkalarinda) karsilastiginizda, zihninizden gegen diisiinceleri,
goriintiileri ve temel hisleri bir animsayin.

Asagidaki ifadelerin tiimii, arastirmalarimiza katilan kisilerle
yaptigimiz goriismelerden alinmistir. Onlara ne olgiide katildi-
gmiz1 degerlendirin ve size en yakin goriinen yanit isaretleyin.

D=Dogru  Y=Yanhs ED =Emin Degilim
1. Farkh ofke tipleri deneyimliyorum. D Y ED
2. Ya sakinim ya da 6fke patlamas yasiyorum, aras1 yok. D Y ED
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3. En ufak bir rahatsizhgim veya huzursuzlugum disaridan he-
menbelliolur. D Y ED

4. Huysuz bir giiniimde oldugumu 6fkelenmeden ¢ok 6nce fark
ederim. D Y ED

5. Insanlarin éfkelendigine dair en kiigiik igareti bile yakalarim.
D Y ED

6. Ofke zehirlidir. D Y ED

7. Ofkelendigim zaman bir seyi 1siriyor, ¢igniyor, dislerimin ara-
sinda Ogiitiiyor gibi hissederim. D Y ED

8. Ofkemin viicudumda vermeye basladig: isaretleri hissederim.
D Y ED

9. Duygular 6zeldir. Onlar ifade etmemeye ¢alisinm. D Y ED
10. Ofkeyi fiziksel bir 1s1 artig1 olarak deneyimlerim. D Y ED
11. Ofkelenmek, buhar iiretip basinci artirmaya benzer. D Y ED
12. Ofkelenmek, buhar verip basinci diigiirmeye benzer. D Y ED

13. Ofkelenmek, basincin hi¢ durmadan artmasina benzer.
D Y ED

14. Ofkelendigim zaman kontrolii yitirecek gibi olurum.
D Y ED

15. Ofkelendigim zaman insanlar beni itip kakamayacaklarin
anlarlar. D Y ED

16. Ofkelenmek benim ciddi ve taviz vermez bir durus gosterme
yontemimdir. D Y ED

17. Ofke bana enerji verir; sorunlarin iizerine gitme motivasyonu
kazandirr, onlara yenilmemi engeller. D Y ED

18. Ofkemi i¢imde tutar ve bastiiim. D Y ED
19. Ofkeyi bastirmak felakete davetiye cikarmaktr. D 'Y ED
20. Ofke gayet dogaldir, bogazini temizlemek gibidir. D Y ED
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21. Ofke alev alev yanan ve patlamak iizere olan bir geydir.
D Y ED

22. Ofke, tipki bir yangin gibi, sizi kiil edebilir. D Y ED

23. Ofkem tiikenip gidene kadar beklemeyi tercih ederim.
D Y ED

24. Ofke yikimdir. D Y ED

25. Ofke medeniyetsizcedir. D Y ED

26. Ofke suda bogulmak gibidir. D Y ED

27. Ofke ile saldirganlik arasinda fark yoktur. D Y ED

28. Cocuk ofkesi kotii bir seydir ve cezalandirilmas: gerekir.
D Y ED

29. Ofkenin yarattig1 enerjiyi bir yere bosaltmak gerek. En iyisi
ofkeyi ifade etmek. D Y ED

30. Ofke size enerji ve itici gii¢ kazandinr. D Y ED

31. Ofke ve incinme el eledir. Incindigim i¢in 6fkelenirim.
D Y ED

32. Ofke ve korku el eledir. Ofkelendigim zaman altinda mutlaka
bir giivencesizlik duygusu vardir. D Y ED

33. Ofkelendigim zaman giiciin elimde oldugunu, haklarimi ve
¢ikarlarimi savundugumu hissederim. D Y ED

34. Ofke biiyiik oranda sabirsizhktir. D 'Y ED

35. Ofkeyle bagetme yonetimim gegmesini beklemektir. D Y ED
36. Ofke, garesizlik ve diig kinkligidir. D 'Y ED

37. Ofkemi i¢imde tutarm. D Y ED

38. Insan icinde 6fkelenmek utang vericidir. D 'Y ED

39. Ofke kontrol edildigi siirece sakincah degildir. D Y ED

40. Ofkelenen insan atiklarin1 bagkasinin iizerine bogaltiyordur.
D Y ED
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41. Ofkeyi def etmek, viicudumdaki gayet tatsiz bir seyden kur-
tulmak gibidir D Y ED

42. Duygu disavurumlarini utang verici bulurum. D Y ED
43. Saghkl insanlar 6fkelenmez. D Y ED

44. Ofke bir bag veya temas kuruldugunun igaretidir. D Y ED

UzONTO

Son zamanlarda iizgiin, moralsiz ve nesesiz hissettiginiz anlan
diisiiniin. Cevrenizde iiziintii, depresyon veya melankoli disa-
vurumlarinda bulunmus kisileri aklinizdan gegirin. Bu tiziintili
duygularla (kendinizde ve bagkalarinda) karsilastiginizda zihni-
nizden gegen diisiinceleri, goriintiileri ve temel hisleri bir anim-
saymn. Asagidaki ifadelere katihp katilmadigimizi degerlendirin
ve uygun yaniti isaretleyin.

1. Uziintii zehirlidi. D Y ED

2. Uziintii hastalik gibidir, iiziintiiden kurtulmak ise iyilesmektir.
D Y ED

3. Uzgiin oldugum zaman yalruz kalmak isterim. D Y ED
4. Pek ¢ok farkl tiir iiziintii deneyimliyorum. D Y ED
5. En ufak bir iiziintiimiin hemen farkina varirm. D Y ED

6. Bagkalarinin en ufak bir iiziintiisiiniin hemen farkina varirim.
D Y ED

7. Bedenim, iiziintiilii bir giin gegirecegime dair agik sinyaller
verir D Y ED

8. Uziintii yararhidir. Biraz yavaglamarnzi saglar. D Y ED

9. Uziintii iyidir. Yagaminizda neyin eksik oldugunu anlamanizi
saglar. D Y ED

10. Uziintii, kayiplarn ve kederin dogal bir parcasidir. D Y ED
11. Uziintii cabuk sona eriyorsa sakincali degildir. D Y ED
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12. Uziintiiye dikkat vermek arindiriadir. D Y ED
13. Uziintii higbir ise yaramaz. D Y ED

14. “$oyle iyi bir aglamak” diye bir sey yoktur, sizi rahatlatmaz
veya herhangi bir sey kazandirmaz. D Y ED

15. Uziintii ufak tefek seylerle ziyan edilecek bir duygu degildir.
D Y ED

16. Uziintiiniin bir nedeni vardir. D Y ED
17. Uziintii zayifiktir. D Y ED

18. Uziilen kisi, hissedebiliyor ve empati kurabiliyor demektir.
D Y ED

19. Uzgiin hissetmek, caresiz ve/veya umutsuz hissetmektir.
D Y ED

20. Uzgiinken bagkalarlyla dertlesmek bogsunadir. D Y ED
21. Bazen soyle iyi bir aglar, rahatlarrm. D Y ED
22. Uzgiinken korkarim da. D Y ED

23. Insanlara iizgiin oldugunu géstermek kontrolii yitirmek de-
mektir. D Y ED

24. Kontrolii yitirmedigim siirece iiziintii de bir zevk olabilir.
D Y ED

25. Uziintiiyii belli etmemek en iyisidi. D Y ED
26. Uziilmek tecaviize ugramak gibidir. D Y ED

27. Uzgiin insan yalmz bagina olmalidir. Bir nevi karantinaya
alinmahdir. D Y ED

28. Mutluymus gibi yapmak iiziintiiniin panzehridir. D Y ED

29. Bir duygu, iizerinde yeterince diisiinmek suretiyle bir baska
duyguya doniigebilir. D Y ED

30. Uziintiimden bir an 6nce kurtulmaya ¢calisginm. D Y ED

31. Uziintii, irdelemenizi saglar. D Y ED
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32. Cocugun iiziintiisii olumsuz kisilik 6zelliklerine isaret eder.
D Y ED

33. Bir ¢ocugun iiziintiisiine herhangi bir tepki vermemek en iyi-
sidirr. D Y ED

34. Uziildiigiim zaman kendimden igreniyorum. D Y ED
35. Duygu, yasamin bir pargasidir. D Y ED

36. Kontrolii elde tutmak demek, negeli ve iyimser olmak, iiziin-
tiiden uzak kalmak demektir. D Y ED

37. Duygular 6zeldir, kamuya agmanin alemi yoktur.
D Y ED

38. Cocuklarla iligkilerde duygusallasirsanuz kontrolii yitirebilir
ve istismara kayabilirsiniz. D Y ED

39. Uzun siire olumsuz duygular beslemek iyi degildir, olumlu
duygulara agirhk vermek gereklidir. D Y ED

40. Olumsuz duygularnn iistesinden gelebilmek icin kendinizi
yasamun rutin akigina birakmaniz gereklidir. D 'Y ED

PUANLAMA

Ofke ve iiziintii gibi duygularin ayirdinda olan kisilerin bunlar
hakkinda konusma sekilleri de farklidir. Bu duygular hem ken-
dilerinde hem de baskalarinda kolaylikla tespit ederler. Onlar1
kiiciik farklarla deneyimlerler ve yasamin bir pargasi olmalarina
izin verirler. Bu kisiler, cocuk duygularinin belli belirsiz ifade-
lerini bile hemen saptarlar. Duygusal farkindalig1 daha diisiik
kisiler ise bunlar1 gozden kagirabilirler.

Kisinin bir duyguya yonelik farkindalig yiiksek, bir digerine
ise diisiik olabilir mi? Bu gayet olanakhdir. Farkindalik tek bo-
yutlu degildir ve zaman iginde degisebilir.

OFKE. Ofke puaninizi hesaplamak igin dnce 1. Liste’deki sorula-
rin, sonra 2. Liste’deki sorularin kag¢ina “dogru” dediginizi sayin.
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2. Liste’deki “dogru” sayisinu 1. Liste’dekinden ¢ikarin. Puaniniz
ne kadar biiyiik ¢ikarsa farkindaliginz o kadar yiiksektir.

1 Liste

1,3,4,5,7,8,10,11, 12, 15, 16, 17, 19, 20, 29, 30, 31, 32, 33, 44.

2. Liste

2,6,9,13, 14, 18, 21, 22, 23, 24, 25, 26, 27, 28, 34, 35, 36, 37, 38, 39,
40, 41, 42, 43.

Eger on defadan fazla “emin degilim” dediyseniz hem iginizde-
ki hem de bagkalarindaki 6fkenin farkina daha ¢ok varmak igin
gaba gostermeniz gerekebilir.

UZUNTU. Uziintii puanimizi hesaplamak igin 6nce 1. Liste’deki
sorularin, sonra 2. Liste’deki sorularin kagina “dogru” dediginizi
sayin. 2. Liste’deki “dogru” sayisin 1. Liste’dekinden ¢ikarin. Pu-
animz ne kadar biiyiik ¢ikarsa farkindahginiz o kadar yiiksektir.

1 Liste

4,5,6,7,8,910, 12, 16, 18, 21, 24, 31, 35.

2. Liste

1,2,3,11, 13,14, 15,17, 19, 20, 22, 23, 25, 26, 27, 28, 29, 30, 32, 33,
34, 36, 37, 38, 39, 40.

Eger on defadan fazla “emin degilim” dediyseniz hem iginizdeki
hem de bagkalarindaki iiziintiiniin farkina daha ¢ok varmak igin
caba gostermeniz gerekebilir.

DUYGUSAL FARKINDALIK GELISTIRMEK iCIN BAZI IPUGLARI

Bu testten sonra duygusal yasamlaryla ilgili daha derin bir far-
kindalik gelistirmek isteyenler olabilir. Duygularinizla baglanti-
ya gecmek icin meditasyon yapmak, dua etmek, giinliik tutmak
ve sanatsal disavurumlarda bulunmak (bir miizik aleti ¢calmak
veya resim ¢izmek) gibi yollar bulunmaktadir. Su da akilda tu-
tulmahdir ki duygusal farkindahik gelistirmek igin bir miktar
yalnuzhiga da gerek vardir. Cagimizin meggul ebeveyni bu tiir-
den bir yalnizliga ayiracak pek zaman bulamaz gergi, ama bu
sayede daha iyi bir ebeveyn olacaginizi kendinize anumsatirsa-
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niz kendinizle bas baga kalacak vakitleri yine de yaratabilirsiniz.
Ciftler yalniz baglarina sabah erkenden yiiriiyiislere ¢ikabilir
veya hafta sonlan sirayla kendilerini dinleyecekleri bir yere gi-
debilirler. Bekar ebeveynler ise aralarinda bir grup kurup, ¢o-
cuklarini sirayla birbirlerine birakarak iglerine donecek zaman-
lar yaratabilirler.

Bir “duygu defteri” tutmak da duygusal farkindahk gelis-
tirmenizi saglayabilir. Yan sayfadaki 6rmek haftalik tablo, pek
¢ok farkli duyguyu takip etmenize yarayacaktir. Buna ek olarak,
deneyimlediginiz duygular hakkinda ne diisiindiigiiniizii kay-
dedeceginiz bir duygu giinliigii de tutabilirsiniz. Boylesi notlar,
duygularimizi ne tip olay ve diisiincelerin tetikledigine ve bunla-
ra nasil karsilik verdiginize yonelik daha kapsaml bir farkinda-
lik gelistirmenize olanak taniyacaktir. C)megin, en son ne zaman
sinirlerinize hakim olamadigimizi veya aglamaya basladiginizi
arumsiyor musunuz? Buna ne sebep olmustu? Hissettiginiz duy-
gular hakkinda ne diigiindiiniiz? Duygu yogunlugu gectiginde
rahatlama m hissettiniz, utang¢ m1? Bagkalar1 duygularinizin
farkinda miyd1? Birileriyle bu duygular hakkinda konustunuz
mu? Bunlar duygu defterinize diisebileceginiz tiirden notlardir.
Bagkalarinin, 6zellikle de ¢ocugunuzun duygularina, onun ofke-
li, tizgiin veya korkulu hallerine nasil yanit verdiginizi dahi not
edebilirsiniz.

Duygu defterleri ve giinliikler, duygusal tepkilerinden kor-
kan veya bunlar nedeniyle kaygilanan kisilerin de isine yaraya-
bilir. Ciinkii bir duyguyu adlandirmak ve onunla ilgili yazilar
yazmak, tanimlanmasina ve kontrol altina alinmasina olanak
vermektedir. Eskiden gizemli, anlasilmaz ve kontrol edilemez
goriinen duygular birdenbire sekil alir ve belli sinirlar igine yer-
lesir. Daha yonetilebilir hale geldiklerinden eskisi kadar korku-
tucu da olmazlar.

Duygu defteri kullanirken duygularimzin tetikledigi diigiin-
celere, zihinsel goriintiilere ve konugma/yazma iislubuna da dik-
kat edin. Duygulariniz1 tanimlarken kullandiginiz benzetme ve
betimlemelerde kavrayisimizi gelistirecek ipuglar1 arayin. Orne-
gin, ofkenizi veya ¢ocugunuzun ofkesini yikicl, patlayici, dola-
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yisiyla da iirkiitiicii gordiigiiniiz oluyor mu? Yoksa onu giiglii,
arindiricl, enerji verici olarak nitelemeye daha mi yatkinsimz?
Tiim bu betimlemeler, olumsuz duygulan kabul etme ve iizer-
lerinde ¢alisma niyetinizle ilgili neler agiga vuruyor? Duygulara
yonelik tutum veya algimizda degistirmek istediginiz noktalar
var m1?

Hafta:

DUYGU Pzt Sl Crs Prs Cm Cts Pz
Mutluluk
Sefkat
iigi
Heyecan

Gurur
Arzu
Sevmek
Sevilmek
Sukran
Stres
incinme
Oziinta
Rahatsizlik
Ofke
Acama
igrenme
Sugluluk
Kiskanghk
Pigsmanlik

Utang
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GOCUK DUYGULARININ FARKINDA OLMAK

Kendi duygularinin farkinda olan ebeveyn, bu duyarhihigini kul-
lanarak ¢ocuk duygularini da (ne denli yogun veya belirsiz olur-
sa olsun) hemen fark eder. Ama duyarh ve duygusal farkindalig:
yiiksek biri olmaniz, ¢ocuk duygularini kolayca anlayabilecegi-
nizin giivencesi degildir. Cocuklar duygularin1 ¢ogunlukla do-
layl yollarla diga vururlar ve bu da yetigkinin kafasiru karigtirir.
Ama yiiregimizi acarak kulak verirsek, cocugun farkinda olma-
dan etkilesimler, oyunlar ve giinliikk davranislar icine gizledigi
mesajlarin sifrelerini ¢6zebiliriz.

Ebeveyn sdylesi gruplarimizdan birine katilan David, yedi
yasindaki kizinin 6fkesinin nelerden dogdugunu ve kizin ashn-
da neye gereksinim duydugunu yasadiklarn bir olay sayesinde
kegfettigini anlatmigti: Carly o giin siirekli “karanlik bir ruh hali”
icinde kalmis, hayali tahriklere (“Jimmy yine bana bakiyor!” da
dahil) sert yanitlar verip, dort yasindaki erkek kardesi ile stirekli
kavga etmisti. Carly, her etkilesimde Jimmy’yi kotii adam yapi-
yordu ama Jimmy olumsuz bir eylemde bulunuyor gibi goriin-
miiyordu. David birkag kez Carly’ye neden kizdigin1 sormustu
ama alabildigi tek yamt gozyas1 ve sessizlikti. O sorularini yine-
ledikge Carly iyice savunmaci bir tutum benimsiyordu.

Aksam oldugunda David Carly’yi yatirmak igin kizin oda-
sina gitmis ve onu yine somurtur halde bulmustu. Pijamalarini
¢ikarmak igin dolab: agtiginda yalnizca tek bir temiz pijama (kii-
¢iilmiis, hirpani, ayakh bir alt) oldugunu goriince, onu havada
sallayarak kizina gostermis ve yiiziinde hafif bir giiliimseme ile
“Sence bu olur mu?” diye sormustu. Sonra bir makas getirmisti
ve pijamanin kizin iistiine gelebilmesi i¢in birlikte ayak kisimla-
rin1 kesmislerdi. Kiza, “Ne kadar da hizli biiyiiyorsun, inanami-
yorum,” demisti, “kocaman bir kiz oluyorsun.”

Bes dakika sonra Carly mutfaga gelmis ve yatmadan 6nce bir
seyler atistirmak i¢in masada bekleyen aileye katilmigti. Ruh hali
tamamen degismisti: “Bambagka bir ¢ocuk gibiydi. Sen sakrakti,
konugkand:. Jimmy’ye bile saka yollu takild1.”

David olay: aktardiktan sonra bize, “Pijamanin ayak kisimla-
rin1 keserken bir sey oldu ama ne oldu anlamadim,” dedi. Grup
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icinde tartistiktan sonra ise yanit1 buldu: Carly ciddi ve duyarh
bir ¢ocuktu, herkesi biiyiileyen, sevimli kardesini hep kiskan-
mistl. O giin ise su veya bu nedenden 6tiirii, aile iginde kendi
yerinin de 6nemli olduguna dair 6zel bir giivence almaya gerek-
sinim duymustu. Belki de David’in kendisine, Jimmy'ye besledi-
ginden farkl bir sevgi besledigini duymak istemisti. Belki de ¢ok
hizl biiyiidiigiine dair o yorum tam da gerekli olan seydi.

Kritik nokta sudur ki ¢ocuk (tipk: bir yetigkin gibi) belli ne-
denlerden 6tiirii duygu deneyimler. Bu nedenleri acik¢a ifade
edip edememesi dnemli degildir. Incir gekirdegini doldurma-
yacak bir seye kizdigini veya iiziildiigiinii ne zaman gorsek bir
adim geri giderek biiyiik resme bakmamiz ve yasaminda neler
olup bittigini hesaba katarak bir degerlendirme yapmamiz isi-
mizi oldukga kolaylastirabilir. Ug yasindaki bir ¢ocuk size gelip,
“QOziir dilerim anne, son zamanlarda ¢ok mizmizim, herhalde
yeni yuvaya uyum saglamaya ¢alisirken stres yasiyorum,” diye-
mez. Sekiz yagsindaki bir bagka ¢ocuk ise “Babamla para konu-
sunda tartistiginizda gok geriliyorum anne,” demeyecektir (ama
neden gergekten de bu olabilir).

Yedi yas ve altindaki ¢ocuklarin duygularina dair ipuglan
cogunlukla fantezi oyunlarinda ortaya ¢ikar. Rol yapmak, fark-
l1 karakter, sahne veya oyuncaklarla oynamak, ¢cocuklarin farkh
duygular1 denemesine olanak saglar. Kizzim Moriah'in dért ya-
sindayken Barbie bebegini bu amagla kullandigini1 animsiyorum.
Bir giin kiivette oynarken, “Sen kizdiginda Barbie ¢ok korkuyor,”
demisti. Bunu, beni neyin kizdirdigina, kizdigimda sesimin nasil
yiikseldigine ve sesim yiikseldiginde kendini nasil hissettigine
dair bir konugma baglatma yontemi olarak kullanmigti. Karsima
boyle bir firsat ¢iktig1 icin ok mutlu oldum ve Barbie'yi (boylece
de kizimi) aslinda kimseyi korkutmak istemedigime, kizdigim
zamanlarda da onu sevmeyi siirdiirdiigiime temin ettim. Moriah
aslinda Barbie karakterine girdigi i¢cin dogrudan bebekle konus-
tum ve bebegi avuttum. Kanimca bu yaklagim, Moriah'in kiz-
digim zaman nasil hissettigini daha kolay ifade etmesini (hatta
ilerleyen giinlerde ifade etmeyi siirdiirmesini) sagladi.

Cocuklardan gelen mesajlar1 ¢ozmek her zaman bu denli ko-
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lay degildir. Yine de ¢ocuklar, korku ve kaygilarini, terkedilme,
hastalik, yaralanma veya 6liim gibi ciddi temali oyunlarda-sik-
likla ortaya koyarlar. (Cocuklarin bir siiper kahramanin giiciine
veya biiyiilere sahipmis gibi davrandig1 oyunlar oynamasi sizce
sasirtici midir?) Dikkatli ebeveynler, ¢ocugun oyununda ifade
bulan korkulardan ipuglar alabilirler. Daha sonra ise bu korku-
lara dair konugmalar yapip ¢ocugu teselli edebilirler.

Asin yeme, istah kaybi, kabuslar ve bag veya karin agrisi sika-
yetleri de ¢ocuklarin duygusal huzursuzluguna isaret edebilir.
Lazimliga alisik cocuklar birdenbire yatak 1slatmaya baglayabilir.

Eger ¢cocugunuzun iizgiin, kizgin veya korkmus oldugundan
kugkulanuyorsamiz kendinizi onun yerine koymaniz, diinyay:
onun bakis agisindan gormeye ¢alismaniz yararh olabilir. Yine
de bunu yapmak gériindiigiinden daha zordur. Ornegin, ev hay-
vani dldiiglinde kederin zaman iginde hafifledigini siz bilirsiniz
ama bunu ilk kez deneyimleyen bir ¢ocuk duygunun siddetiyle
ezilebilir. Duygunun deneyimlenmesindeki bu farklihiklarn orta-
dan kaldiramazsiniz ama ¢ocugunuzun yasama, heniiz yapilan-
makta olan, daha tecriibesiz ve kirilgan bir perspektiften baktig:-
n1 goz 6niinde bulundurarak hareket edebilirsiniz.

Cocugunuzun duygularini paylagtiginizda, onun duygular-
n siz de hissettiginizde, empatiyi deneyimliyorsunuz demektir
ki empati de Duygu Koglugunun temelidir. Eger duyguyu (ne
denli zor veya huzursuz edici olursa olsun) canl tutabilirseniz
bir sonraki adima, yani bu andan bir giiven inga etme ve reh-
berlik sunma firsat1 olarak yararlanma agamasina gegebilirsiniz.

2. ADIM: DUYGUYU BiR YAKINLASMA VE
OGRETME FIRSATI OLARAK GORMEK

Cince’de “firsat” s6zcligiinii temsil eden ideogramin “kriz” s6z-
cligiinii temsil eden ideogram icinde yer aldig1 sdylenir. Bu iki
kavramin iligkilendirilmesi hicbir alanda ebeveynlikte oldugu
kadar yerinde degildir. S6z konusu kriz ister patlak bir balon
ister de siirekli diisen matematik notu (veya beklenmedik anda
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kazik atan yakin bir arkadas) olsun, empati kurmak g¢ocukla
daha da yakinlagma firsat1 yaratir ve duygularla bas etme yon-
temlerini 6gretmeye uygun bir altyap: hazirlar.

Cocugun olumsuz duygu deneyimlerini onunla bag kurma
ve Ogretme firsat1 olarak ele almak ¢ogu ebeveyni rahatlatan,
hatta 6zgiirlegtiren bir yaklagimdir. Bu yaklasimin benimsenme-
siyle birlikte ¢cocugun kizginlig: artik otoritemize bir bagkaldin
olmaktan ¢ikar; korkular, yetersiz ebeveynler oldugumuza de-
lalet etmeyi birakur; {iziintiisii ise “bugiin yoluna koymam gere-
ken lanet bir sey daha” olmanin 6tesine geger.

Caligmalarimiza katilan bir Duygu Kogu babanin ifadesini
yinelemem gerekirse, ¢cocugun ebeveynlere en ¢ok gereksinim
duydugu an, iizgiin, kizgin veya korkmus oldugu andir. Sinirle-
ri bozulmus bir gocugu avutabilmek, “ebeveyn oldugumuzu en
¢ok hissetmemizi” saglayan geydir. Cocuklarin duygularin fark
ve kabul ederek, 6miirleri boyunca yararini gorecekleri bir “ken-
dini dinginlegtirme becerisi” gelistirmelerine yardimci oluruz.

Bazi ebeveynler ¢cocugun olumsuz duygusunu yok sayar ve
onun kendi kendine kaybolacagini umar, ama duygular ilgi gos-
terilmedigi zaman yitip giden seyler degildir. Aksine, olumsuz
duygularin dagilip, yitip gitmesini saglayan, onlar hakkinda
konusmak, onlar tammlayip adlandirmak ve sahsen bagkalar:
tarafindan anlagildigini hissetmektir. Duyguyu heniiz zay:f hal-
deyken saptamanin ve biiyiik bir krize doniismeden iizerine git-
menin son derece mantikh bir yaklasim olmasi bundandir. Eger
bes yasindaki ¢ocugunuz dig¢i randevusu nedeniyle geriliyorsa,
yasadig1 korkuyu randevudan dnce ele almak, disgi koltugun-
da qighklar atmaya basladiginda ele almaya yegdir. Eger on iki
yagindaki ¢ocugunuz okul takiminda istedigi pozisyona yakin
bir arkadas: segildi diye kiskanghik duyuyorsa bu hislerini sizinle
konusmasini saglamaniz, kiskanghgin iyice biiyiiyiip 6niimiiz-
deki hafta iki arkadag arasinda ¢atisma yaratmasiru 6nleyebilir.

Duygular heniiz yogun degilken irdeleyen aileler, atilacak
yanhs bir adimin ciddi sonuglar dogurmayacag bir ortamda
dinleme ve sorun ¢6zme aligtirmasi yapmak igin firsat da bulur-
lar. Eger bir oyuncagin kirilmasina veya kigiik bir siyriga ilgi
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gosterirseniz, bu deneyimleri birer yapitas1 haline getirirsiniz.
Cocuk, miittefik oldugunuzu anlar ve nasil igbirligi yapabilece-
ginizi 6grenmeye baglarsiniz. Bundan sonra biiyiik bir kriz ¢iksa
da onu birlikte gogiislemeye hazir olursunuz.

3. ADIM: EMPATI KURARAK DINLEMEK VE
DUYGULARIN GECERLILIGINI ONAYLAMAK

Belli bir durumun yakinlik kurmaya ve sorun ¢6zme becerisi ka-
zandirmaya olanak tanidigini gorebiliyorsaniz, Duygu Koglugu-
nun herhalde en 6nemli adimina, yani empati kurarak dinleme
kismina hazirsiniz demektir.

Bu baglamda “dinleme” derken, kulak aracihigiyla veri topla-
maktan daha fazlasin1 yapmayi kastediyorum. Empatik dinleyici
dedigimiz go6zlerini kullanir ve ¢ocugun duygularina dair ipucu
verebilecek fiziksel isaretler olup olmadigini tarar; diis giicii-
nii kullanir ve her duruma ¢ocugun agisindan bakmaya ¢alisir;
sozciikleri kullanir ve ¢ocuktan duyduklarini dinginlestirici ve
elestiriden kaginan ifadelerle geri yansitir, boylece duygularim
tanumlay1p adlandirmasina yardimei olur. Ama en 6nemlisi, kal-
bini kullanir ve gocugun duygularim1 onunla beraber hisseder.

Cocugun duygularini yakalayabilmek i¢in onun beden diline,
yiiz ifadelerine ve el-kol hareketlerine dikkat etmeniz gereklidir.
O catik kaslan, sikilmig digleri, yere vuran ayag hi¢ kugkusuz
daha 6nce de gormiigsiiniizdiir. Bunlar ¢ocugun duygularina
dair size neler anlatir? Bu noktada unutmayin ki ¢ocuk da sizin
beden dilinizi okur. Eger ¢ocugunuzla rahat ve ilgili bir sekil-
de konugma niyetiniz varsa buna uygun bir durus benimseyin.
Onunla ayn seviyede oturun, derin bir soluk alin, gevseyin ve
odaklanin. Ilgi géstermeniz sayesinde gocuk, kaygilarini ciddiye
aldiginiz1 ve bunlar gidermek igin zaman ayirmaya istekli oldu-
gunuzu 6grenir.

Cocuk, duygularini size agtikga, igittiginiz ve dikkatinizi ge-
ken her seyi ona geri yansitin. Béylece dinlediginizi gosterirsiniz
ve duygularini onaylarsiniz, dolayisiyla da onlarin gegerli olup
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olmadig1 konusunda zihninde kugku olugmasini1 engellersiniz.
Bir 6rnek verelim:

Nicky’ye dogum giiniinde hediye gelince dort yasindaki kar-
desi Kyle ofkeyle tepki gosterir: “Haksizlik bu!” Baba ise tipik
bir kargilik vererek zaman iginde hakkaniyetin tesis edilecegini
sOyler: “Senin dogum giiniin geldiginde babaannen sana da bir
hediye gonderecek.”

Bu ifadesi hi¢ kuskusuz Nicky’ye hediye génderilmesinin ar-
dindaki mantig1 agiklamaktadir ama Kyle'in o sirada nasil his-
settigini tamamen g6z ard:1 etmektedir. Bu nedenle Kyle, gelen
hediyeden o&tiirii duydugu kiskanghgin iizerine, babasinin ken-
disini anlamamasindan étiirii 6fke de hissetmeye baglar.

Bir de babanin yalin bir gozlem yaptigim farz edelim: “Ba-
baannen sana da bir hediye gondersin isterdin, degil mi? Her-
halde su anda Nicky'yi biraz kiskaniyorsun.” Kyle, “Evet, dyle,”
diye diistinebilir. “Bugiin Nicky'nin dogum giinii olsa ve bun-
dan rahatsizlik duymamam gerekse bile kiskaniyorum. Neyse
ki babam anliyor beni.” Kyle, dogum giiniinde kendisine de bir
hediye gelecegine dair agtklamay1 bu noktadan sonra daha kolay
kabul edecektir.

Ebeveyn gruplarimiza katilan bir bagka anne de, “Kimse beni
sevmiyor,” diye sikdyet ede ede okuldan dénen kiziyla benzer
bir deneyim yagamugt.

“Kendimi ‘Elbette herkes seni seviyor’ demekten alikoymak
¢ok giictii,” diye itirafta bulunmustu. “Okulda gergekten ¢ok se-
vildigini biliyordum. Ama bunu s6yleyip durmaktansa dinleyip
empati kurdum ve krizi bir dakikada giderdik. Artik anlamaya
bagladim ki duygularin1 anlatirken degerlendirmelerine mantik
kurali uygulamanin alemi yok. Dinlemekle yetinmek en iyisi.”

Empatik dinlemeye bir 6rnek daha verelim: Asagidaki konus-
ma, bir bagka ebeveyn grubumuza katilan bir anne ile dokuz ya-
sindaki kiz1 Megan arasinda ge¢misti. Burada annenin 6nce duy-
gulann gecerliligini onayladigina dikkat ¢ekerim.

Megan: Yarin okula gitmek istemiyorum.
Anne: Ama seviyorsun okulu. Bir sey mi var seni iizen?
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Megan: Var gibi.

Anne: Nedir?

Megan: Bilmiyorum.

Anne: Bir sey seni liziiyor ama ne oldugunu tam bulamiyorsun.

Megan: Evet.

Anne: Biraz gergin gibisin.

Megan (aglayarak): Evet, belki Dawn ve Patty yiiziindendir.

Anne: Dawn ve Patty bir sey mi yapt1?

Megan: Teneffiiste beni gormezden geldiler.

Anne: Bu da duygularin incitti tabii.

Megan: Evet.

Anne: Yarin da seninle ilgilenmezler diye korktugun igin de
okula gitmek istemiyorsun.

Megan: Evet. Bugiin ne zaman yanlarina gitsem kalkip ben-
den uzaklagtilar.

Anne: Arkadaslarim bana boyle yapsa ben de ¢ok koétii hisse-
derdim.

Megan: Ben de ¢ok kotii hissettim. Aglayacaktim neredeyse.

Anne: Tathm (sarilir), boyle olduguna ¢ok iiziildiim. Bundan
otiiria izgiin ve kizgin oldugunu gorebiliyorum.

Megan: Evet. Yarin ne yapacagimi bilmiyorum. Yarin okula
gitmek istemiyorum.

Anne: Clinkii arkadaglarinin bir kez daha duygularini incit-
mesini istemiyorsun.

Megan: Evet. Ben hep onlarla oynuyordum. Bagkalarimn hep
kendi arkadaglar var.

Konusma bu gekilde devam etmis ve Megan kizlarla olan et-
kilesimine dair bagka ayrintilar da vermisti. Annenin bize anlat-
tigina gore, bu konusma sirasinda kizina ne yapmasi gerektigine
dair pek ¢ok sey sdylemek istemis, “Uziilme, Dawn ve Patty yarin
farkli davrarur” veya “Bos ver onlarin arkadaghgin, bagkalariyla
arkadas ol sen de” gibi kargiliklar vermeyi aklindan gegirmisti.

Ama bdyle davranma egilimine direnmisti ¢linkii olaya dair
kavrayisini Megan‘a aktarmak ve kizin da kendi bagina bazi ya-
nutlar bulmasini saglamak istemisgti.
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Bence burada ¢ok dogru bir yontem izlemistir. Eger Megan’a
tiziilmemesini sdyleseydi veya bu igin kolay bir ¢6ziimii oldugu-
nu ima etseydi, sorunun 6nemsiz ve sagma oldugu mesajin ve-
rirdi. Boyle yapmayarak Megan’in kendisine agilmasin saglamig
ve kizin teselli edebilmigti. Birka¢ dakika daha dinledikten ve
kizin s6ylediklerini ona geri yansittiktan sonra onunla birlikte bu
durumu gidermek igin neler yapilabilecegini diigiinmeye koyul-
muglardi. Megan, annesinin durumu anladigin bildigi i¢in onun
ogiitlerine de agikti. Konugmanin kalan séyle gerceklesmisti:

Megan: Ne yapacagimi bilmiyorum.

Anne: Neler yapabilecegine dair birkag fikir iretmene yardim
edeyim mi?

Megan: Evet.

Anne: Belki Dawn ve Patty’ye seninle ilgilenmedikleri zaman
nas1l hissettigini sdyleyebilirsin.

Megan: Olmaz. Utanirim.

Anne: Bunu anlayabiliyorum, gercekten de cesaret ister boy-
le konugmalar yapmak. Bilemedim gimdi bagka ne yapulabilir.
Biraz digiinelim. (Anne kizinin sirtini sivazlarken biraz zaman
gegcer.) Belki de biraz bekler ve neler olup bittigine bakarsin. Bi-
liyorsun, Dawn bir giin iyidir, bir giin kotii. Sonraki giin yine
eskisine doner. Belki yarin daha iyi davranir.

Megan: Ya davranmazsa?

Anne: Bilmem. Sence ne yapmali?

Megan: Bilmem.

Anne: Oynamak isteyecegin bagka birileri var m1?

Megan: Hayir.

Anne: Bahgede ne oynaniyor?

Megan: Top oynuyorlar bir tek.

Anne: Top oynamay1 seviyor musun?

Megan: Hi¢ oynamadim.

Anne: Anladim.

Megan: Krista hep oynuyor ama.

Anne: Kamptan arkadasin olan Krista m1?

Megan: Evet.
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Anne: ikinizi kamp toplantilarinda gérmiistiim, ondan pek
¢ekinmiyordun. Belki nasil oynayacagin1 6gretmesini isteyebi-
lirsin.

Megan: Belki.

Anpne: lyi. Bak bir segenek daha oldu.

Megan: Evet, belki ise yarar. Ama yaramazsa?

Anne: Sen hala kaygilaniyorsun canim. Oynayacak kimse bu-
lamayacagindan ve yalniz bagina kaldiginda ne yapacagini bile-
meyeceginden mi korkuyorsun?

Megan: Evet.

Anne: Kendi basina oynamasi zevkli oyunlar bulamaz misin?

Megan: Ip atlamak gibi mi?

Anne: Evet.

Megan: Yarin ipimi gotiirebilirim.

Anne: Boylece Dawn ve Patty ile oynamazsan ve top oynama-
y1 da sevmezsen ip atlayabilirsin.

Megan: Evet.

Anpne: Istersen ipi gantana simdiden koy. Sonra unutma.

Megan: Tamam. Krista'y1 aray1p yarin okuldan sonra gelmesi-
ni de sdyleyeyim mi?

Anne: Cok giizel bir fikir.

Kisacasi anne, acele etmeyerek, empati kurarak ve Megan'in
kendi ¢ikarimlarin1 yapmasina izin vererek kizini uygulanabilir
seceneklere yoneltmisti.

Cocugunuzla duygusal bir aninda konugmaya ¢alisirken de-
rinlemesine sorular sormaktansa yalin gozlemlerde bulunmak
isinizi kolaylagtiracaktir. Cocuga “Neden iiziiliiyorsun?” diye
sorarsaniz buna verecek bir yanit bulamayabilir. Uzun yillarin i¢
gozlem deneyimlerinin kazandirdiklarindan (veya kaybettirdik-
lerinden) yoksundur, bu nedenle de yamt, dilinin ucunda olma-
yabilir. Belki ebeveynlerinin tartismasina iiziilityordur, belki gok
yorgundur, belki yaklasan piyano resitalinden 6tiirii kaygilani-
yordur. Bunlarin tiimii gegerli nedenlerdir ama higbirini agik¢a
ifade etmeyi bagaramayabilir. Yanit1 bulsa bile bu kez de boyle
hissetmesini gegerli gosterecek bir neden tegkil edip etmedigin-
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den emin olamayabilir. Bu kosullar alinda sorguya cekildiginde
susacak ve i¢ine kapanacaktir. Dolayisiyla dikkatinizi ¢eken nok-
talar1 geri yansitmak daha makul bir yontemdir. Basitge, “Bugiin
biraz yorgun goriiniiyorsun” veya “Resitalden s6z ettigimde
kaslarini ¢attin” deyip, yanitiu bekleyebilirsiniz.

Dahasi, yanitini zaten bildiginiz sorulardan kag¢inin. “Diin
gece kagta geldin?” veya “Lambay1 kim kird1?” gibi sorular bir
giivensizlik havasi yaratir ve (sanki ¢ocugunuzun yalan soyle-
mesini bekliyormugsunuz gibi) onu tuzaga diisiirmeye ¢alishg-
niz izlenimini verir. Boylesi konusmalara yalin ve diiz gézlem-
lerle baglamak, yani “Lambay1 kirmigsin, bu beni biraz iizdi”
veya “Diin gece bir civan geldin, bence boyle olmamal” demek
daha yerinde olacaktir.

Kendi yasaminizdan 6rnekler vermek de ¢ocugu anladigini-
z1 gostermek konusunda iginize yarayabilir. Omegin, agabeyi-
ne gelmis dogum giinii hediyesine kizan Kyle’a, babanin sunu
soyledigini farz edelim: “Ben de Mary halana hediye geldiginde
kiskanirdim.” Yani Kyle'in duygular o denli megsrudur ki babasi
bile yeri geldiginde 6yle hissedebilmektedir. Artik anlagildiginm
diisiiniir, boylece de babasinin, dogum giiniinde ona da bir hedi-
ye gelecegi seklindeki teselli edici agiklamasinu kabul eder.

4. ADIM: GOCUGUN DUYGULARI
ADLANDIRMASINA YARDIMCI OLMAK

Cocugun, deneyimledigi duygular1 tamimlamasina ve adlandir-
masina yardim etmek, Duygu Koglugunun kolay ama 6nemli
adimlarindan biridir. Yukarida goérdiigiimiiz 6rmeklerde, Ky-
le’in babasi, ¢ocugun hissettigi olumsuz duygulan kiskanghk
olarak adlandirmasin saglamisti. Megan’in annesi ise kizin hu-
zursuzlugunu tanimlayabilmesi igin iiziintii, gerilim, incinme,
kizginlik, korku, kaygi gibi kavramlardan s6z etmisti. Cocuklara
boylesi sozciikler vermek, net bir bicimi bulunmayan, korkutucu
ve huzursuz edici duygular, belli sinirlara sahip, yasamin birer
pargas1 olan, tanimlanabilir seyler haline getirir. Boylece ofke,
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iiziintii ve korku, ¢ocugun goziinde, herkesin deneyimleyebile-
cegi ve bas edebilecegi duygulara doniigiir.

Duygulan adlandirmak empati kurmakla i¢ igedir. Bir ebe-
veyn ¢ocugunu aglarken goriip, “Cok lizgiinsiin, degil mi?” de-
diginde ¢ocuk anlagildigini hissetmekle kalmaz, bu yogun duy-
guyu adlandirabilecegi bir sozciige de sahip olur.

Aragtrmalar gostermektedir ki duygulan adlandirmanin
sinir sistemini dinginlestiren bir etkisi vardir. Bu da ¢ocuklarin
huzursuz edici olaylarin tesirinden daha ¢abuk kurtulmasini
saglar. Bu dinginlestirici etkinin nasil ortaya ¢iktigini bilmiyo-
ruz ama benim diisiincem o ki bir duygudan s6z etmek, dil ve
mantik merkezi olan sol beyni harekete gegirir, bu da ¢ocugun
odaklanmasini ve dinginlesmesini saghyor olabilir. Daha 6nce
de gordiigiimiiz gibi, bir cocuga kendi kendini dinginlestirme-
yi 6gretmenin pek ¢ok yaran vardir. Kendilerini kiigiik yaslar-
dan itibaren dinginlegtirebilen gocuklar duygusal zekanin pek
¢ok igaretini verirler: Daha iyi yogunlasirlar, yasitlariyla daha iyi
iligkiler kurarlar, yiiksek akademik bagar: diizeyi tuttururlar ve
saglikh olurlar.

Dolayisiyla ebeveynlere 6nerim, ¢ocugun duygulan tanim-
lamasina ve adlandirmasina yardim etmeleridir. Bu, ¢ocuklara
nasil hissetmeleri gerektigini soylemek degildir; daha ziyade,
duygular: ifade etmelerini saglayacak bir s6zciik dagarcig gelis-
tirmelerine yardime olmaktir.

Bir ¢ocuk duygularini ne denli isabetli ve kapsaml bigimde
ifade edebiliyorsa o kadar iyidir: Omegin kizginsa, ayn1 zaman-
da diis kinkhgi, hiddet, kafa karigikhigi, kiskanglik da hissedi-
yor veya arkasindan is gevrildigini diigiiniiyor olabilir. Uzgﬁn
oldugunda ise incinmis, dislanmis hissedebilir, i¢i bosalmis gibi
gelebilir, kiskanghik besliyor veya yogun bir i¢ sikintis1 gekiyor
olabilir.

Sunu hep akilda bulundurmaliyiz ki insanlar ¢ogunlukla ka-
ristk duygular deneyimler. Bu da ¢ocuklar igin bagh basina bir
giigliik tegkil edebilir. Omegin, yaz kampina giden bir ¢ocuk, bir
yandan bagimsizligindan 6tiirii gururlanirken bir yandan da evi
ozleyeceginden kaygilanabilir. “Herkes kampa gittigi icin ¢ok
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mutlu ama ben kaygiliyim, demek ki bende bir terslik var,” diye
diisiinebilir. Ebeveyn bu noktada resme dahil olur ve ¢ocugun,
deneyimledigi duygular yelpazesini incelemesini saglarsa (hatta
ayn anda iki farkh sekilde hissetmenin normal oldugunu anla-
tirsa) ona 6nemli bir yardimda bulunmus olur.

5. ADIM: COCUGUN SORUNU COZMESINE
YARDIM EDERKEN SINIRLAR BELIRLEMEK

Cocuga kulak verdikten ve duygulan anlayip adlandirmasina
yardim ettikten sonra kendinizi bir sorun ¢6zme siirecinin i¢cinde
bulursunuz. Bu siirecin de kendi i¢inde bes adimdan olustugunu
sOyleyebiliriz: (1) Sinir koyma; (2) hedef belirleme; (3) ¢6ziimler
iiretme; (4) ¢6ziim Onerilerini ailevi degerler temelinde irdeleme;
(5) ¢ocugun ¢oziim Onerileri arasindan se¢im yapmasina yardim-
c1 olma.

Ik bakista islemesi glic gibi goriinen bu siire¢ kisa siirede
otomatiklesir ve kolayca yiiriitiiliir hale gelir. Zaten ideal olan
da ¢ocuklarla sik ama hizl sekilde sorun ¢6zmektir.

Cocuga, bu adimlarn izleyerek yol gosterebilirsiniz. Zaman
gectikce siireci zaten kendi isletmeye baglayacak ve sorunlari
kendi basina ¢6zmeye koyulacaktir.

SINIR KOYMA

Sorun ¢ozme siireci (6zellikle de kiigiik ¢ocuklar s6z konusuy-
ken) ¢ogunlukla ebeveynin uygunsuz davraruslara sinrlar getir-
mesi ile baglar. Farz edelim ki bir ¢ocuk diis kirikhig1 yasiyor ve
bu olumsuz duyguyu da hos olmayan bir sekilde ifade ediyor;
o6rnegin, arkadasina vuruyor, bir oyuncagin kiriyor veya kotii
sozler soyliiyor. Ebeveyn 6nce bu davramisin ardindaki duyguyu
saptar ve ¢ocugun onu adlandirmasina yardim eder. Ardindan
baz1 davraruglarin uygunsuz oldugunu ve hos goriilemeyecegini
¢ocuga anlatir. En sonunda ise ¢ocuga rehberlik ederek olumsuz
duygularla basa ¢itkmanin daha uygun yollarin1 bulmasin sag-
lamaya galigir.
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Ebeveyn sunu soyleyebilir: “Danny oyuncag: elinden ald
diye kizdigim biliyorum. Ben olsam ben de kizardim. Ama gidip
ona vurman yanhs. Vurmak yerine ne yapabilirsin?” Bir bagka
durumda: “Kiz kardesin senden 6nce 6ne oturdu diye kiskan-
man dogal bir sey ama bu yilizden ona kétii seyler soylememeli-
sin. Duygularin bagka nasil ifade edebilirsin?”

Ginott'un da yazdig) tlizere, ¢ocuk sunu iyi bilmelidir ki so-
run yaratan unsur hissettigi duygu degildir, yalnizca bulundugu
olumsuz davramgtir. Her duygu, istek ve dilek makbuldiir, ama
her davranis degildir. Bu nedenle, ebeveynin gorevi, istek ve di-
leklere degil, eylemlere simur getirmektir.

Bir ¢ocugun duygularinin kolay kolay degismedigini goéz
oniinde bulundurdugumuzda bu ifade kulaga daha da mantik-
I1 gelir. Onun iiziintiisii, korkusu veya hiddeti, “Kes aglamay1!”
veya “Oyle hissetmen igin bir neden yok!” dedigimizde yitip gi-
decek degildir. Ona nasl hissetmesi gerektigini soylersek, o sirada
hissetmekte oldugu duygulara giivenini yitirir, bu da kendinden
siiphe etmesine ve 6zsaygisini kaybetmesine yol agar. O sekil-
de hissetmeye hakki oldugunu (ama hisleri daha uygun yollarla
ifade edebilecegini) soyledigimizde ise benligi ve 6zsaygis1 zarar
gormekten kurtulur. Dahasi, anlayigh bir yetigkinin yaninda ol-
dugunu, bu yogun duygulanim halinden ¢ikip bir ¢6ziim bul-
mak konusunda kendisine rehberlik edecegini goriir.

Ebeveyn ne tiir davraniglan1 smnirlandirmalidir? Ginott bu
konuda degismez kurallar belirlememigtir ki bu yaklagimi gok
yerindedir. Ebeveynler, kendi degerlerine gore kurallar uygula-
malidir. Ginott yine de, “gocuklarin ¢ocuk¢a davrandigini kabul
etmek”? seklinde tanimladig) miisamaha konusunda biraz daha
agik konusmustur. Omegin, ebeveynler, “normal bir ¢ocugun
tizerindeki beyaz tigortiin uzun siire temiz kalmayacagini; co-
cugun gezinme hareketinin yiiriimek degil, kosmak oldugunu;
agacin tirmanmaya, aynanin ise surati sekilden sekle sokmaya
yaradigmn” kabul etmelidir. Boylesi davraruglara izin vermek,
“odzgiiven kazandirir ve duygu ile diisiinceleri ifade etme yetisi-
ni gelistirir.” Her seye asir1 miisamaha gostermek ise uygunsuz
eylemleri (6rmegin yikici davraniglan) kabul etmek demektir.
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Bundan kaginmak gerekir ¢iinkii “kaygi yaratir ve kiigiik bir ¢o-
cuga taniyamayacaginz diizeyde 6zgiirliik talep edilmesine yol
acgar.”

Ginott, li¢ davranis “bolgesi” (yesil bolge, sar1 bolge, kirmizi
bolge) esasina uygun bir kurallar sistemi belirlenmesini de 6ner-
mektedir.

Yesil bolgedeki davraniglar onaylanan ve arzu edilen davra-
nuglardir. Cocuklarin bu sekilde davranmasini isteriz, bu neden-
le de onlara izin veririz.

Sar1 bolgedeki davranislar onaylanan veya arzulanan davra-
nislar degildir ama iki nedenden 6tiirii bunlara tahammiil edi-
lir: Birinci neden, bir seyi “6grenmekte olan ¢ocuga esnek dav-
ranma gerekliligidir.” Ornegin, dort yasindaki ¢ocuk uzun siire
sessizce oturamaz, bunu bagarmak i¢in zamana ihtiyac vardir.
Ikinci neden, “zor zamanlarda esnek davranma gerekliligidir.”
Bes yasindaki ¢ocuk, grip gegirirken bagirip, ¢cagirip, tepinebilir.
Ergenlik ¢agindaki bir ¢ocuk, ebeveynlerin bogsanmasi sirasinda
annesinin otoritesine kargi gelebilir. Bu davranislar1 onaylama-
yabilirsiniz ve ¢ocugunuzun da bunu bilmesini saglamalisiniz.
Ama davranisa yine de hoggorii gosterebilirsiniz ve sira dis1 ko-
sullardan otiirii tahammiil ettiginizi soyleyebilirsiniz.

Kirmiz1 bolgedeki davraniglar ise kogullar ne olursa olsun
tahammiil edilmeyecek davraruglardir. Cocugunuzun veya bas-
kalarinin saghk ve esenligini tehlikeye atan veya yasadis1 olan
davranislar bu gruba girer. Ahlaksizca, etik disi, sosyal agidan
kabul edilemez buldugunuz eylemler de yine bu grupta yer alr.

Uygunsuz davramgi sinirlandiran ebeveyn, kurallara uyul-
mas1 veya uyulmamasi halinde ne tiir “sonuglar” dogacagin
¢ocuga daha en basta ve agik¢a ifade etmelidir. Baz1 ebeveynle-
re gore uygun davranisin sonucu pozitif ilgi, 6vgii, 6zel izinler
veya 6diil; uygunsuz davranisin sonucu ise ilginin geri gekil-
mesi, izinlerin geri alinmasi, ddiillerin ortadan kaldirilmasidir.
Ebeveyn nasil davranirsa davransin, sinirlara riayet konusunda
onem tasiyan asil unsur, ¢ocugun karsilagtigl sonuglarin davra-
nisla tutarh ve hakkaniyetli olmasidir.

Mola teknigi, ii¢ ila sekiz yasindaki ¢ocuklarin uygunsuz
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davraniginin sonuglarindan biri olarak belirlenmistir. Molaya gi-
ren ¢ocuklar, arkadaglann ve bakim veren kisilerle etkilesimden
belli siirelerle alikonurlar. Molanin, ¢ocuklarin uygunsuz davra-
nig1 sona erdirmesini, sakinlesmesini ve daha olumlu bir tutum
ile her seye bastan baglamasini sagladig: soylense de, cogu ebe-
veyn ve bakim veren bu teknigi yikic1 sekilde uygulamaktadir.
Mola verdirerek ortamdan soyutladiklar1 ¢ocugu bir de azarlar
ve sert tutumlarla rencide ederler, bu da gocugun reddedilmis ve
agagilanmis hissetmesine yol acar. Cocugu boylesine kiigiik dii-
siirmekle higbir sey elde edilmez. O nedenle, mola teknigi kul-
lanmay tercih eden ebeveynler, en azindan duyarhlikla hareket
etmelidir.?

Uygunsuz davraniga sonug olarak belirlenmis bir diger uy-
gulama ise tokat ve saplaktir. Omegin, iiniversite grencileriyle
yapilan bir aragtirmada, katilimcilarin %93’iiniin ¢ocukken bir
sekilde tokat yedigi, %10,6’sinin gordiigii siddetin ise berelen-
meye neden olacak ve gegici izler birakacak diizeyde oldugu
saptanmigti.* Yine de tokat atma davranig1 kiiresel bir standart
degildir. Omegin, Isvec'teki ebeveynlerin yalnizca %11'i gocuk-
larina vurmaktadir ki bu da Isveg'teki genel saldir1 ve siddet va-
kalarimin seyrek kalmasini saglayan unsurlardan biri olabilir.®

Cocuguna vuran ebeveynlerin biiyiik ¢ogunlugu bunu ¢o-
cugu itaat ettirmek icin yaptigini séyler. Cocuklar gergekten de
fiziksel acidan kaginabilmek i¢in kendilerine sdyleneni yaparlar.
Buradaki sorun ise tokat tehdidinin kisa vadede gereginden etkili
olmasidir: Uygunsuz davranisi aninda, herhangi bir konusmaya
ve tartigmaya gerek kalmadan durdurur. Ama bu, 6zkontrol sag-
lamaya ve sorun ¢ozmeye yonelik dersler verme firsatin1 da yok
eder. Tokat, uzun vadede ise tamamen etkisiz kalir. Bunun nedeni,
cocuklarn giigsiiz hissettirmesi, adaletsizce bir muameleye maruz
kaldiklarin1 diigiindiirmesi ve ebeveyne yonelmis bir kizginhk
yaratmasidir. Bu da tokat yonteminin ters teptigi anlamina gelir:
Tokat yiyen bir ¢ocuk, kendini gelistirmektense 6¢ almaya yo-
gunlagir. Asagilanuna hissi yiiziinden yaptig1 yanhs: kabul etme-
ye yanagmayabilir veya olumsuz davranigtan kaginmaktansa bir
dahaki sefere nasil yakalanmayacagini saptamaya odaklanabilir.



Duygu Koglugu Siirecinin Bes Kilit Adimi1 « 109

Tokat aymi zamanda, saldirganca davranmak suretiyle iste-
diginiz her seyi elde edebileceginizi (hem de 6rneklerle) dgret-
mektedir. Aragtirmalar gostermektedir ki tokat atilan ¢ocuklar
arkadaslarina, 6zellikle de ufak tefek ve zayif olanlara vurmaya
meyil etmektedir. Tokadin uzun vadeli etkileri de vardir: Siirekli
tokat yiyen ¢ocuk son derece saldirgan olabilmektedir. Ergen-
lik doneminde ebeveynlerine vurmaya, yetigkinlikte ise siddet
uygulamaya ve iligkilerinde siddete tahammiil etmeye egilim
gostermektedir. Dahasi, yagh anne ve babasinin bakimin iistlen-
meye pek yanagsmamaktadir.

Cocuguna tokat atan genis bir kitle olsa bile bence bunun
¢ogunlugunu olusturan bireyler bir yandan da uygunsuz dav-
ranisa verecek daha iyi bir karsiik aramaktadir. Gergekten de
aragtirmalar sunu saptamaktadir ki ¢ocugunu tokatla disipline
etmeye calisan pek ¢ok ebeveyn, etkili alternatiflerle tanishiginda
tokadi terk etmektedir.

Ebeveynler, cocugun 06zsaygisini ve giiglii oldugu hissini
koruyacak cinsten sinir belirleme yontemleri kullanmalidir. Co-
cuklara kontrol sahibi olduklarini hissettirdiginizde ve anlayabi-
lecekleri kurallar belirlediginizde zaten uygunsuz davraniglara
pek yonelmezler. Olumsuz duygulan dengeleyip diizenlemeyi
ogrendiklerinde ise ebeveynin sinirlar belirlemesine ve disip-
lin uygulamasina daha az gerek duyulur. Anne ve baba adil ve
giivenilir miittefiklere doniistiigiinde, ¢ocuk da karsilikli sorun
¢6zmeye daha agik hale gelir.

HEDEF BELIRLEME

Ebeveyn, ¢ocuguna empati kurarak kulak verdikten, duygula-
n adlandirdiktan ve uygunsuz davranisa sinurlar getirdikten
sonra, sorun ¢6zme siirecinde bazi hedefler belirleyebilir. Eger
bunun bir sonraki adim olmasi size pek mantikl gelmiyorsa, sii-
reci aceleye getiriyor olabilirsiniz; ¢ocugunuz, duygularini ifade
etmek icin daha fazla zamana gereksinim duyuyor olabilir. Ken-
dinizi bu durumda bulursaniz sevkiniz kirilmasin. Cocugunuzu
konugmaya tegvik etmeyi siirdiiriin. Isittiginiz ve gozlemledigi-
niz her seyi irdeleyin ve kargiya yansiin. Empati kurun ve ad-
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landirin. Agik uglu sorular sormak isinizi kolaylastirabilir (6rne-
gin, “Seni ne ilizliyor [veya kizdiriyor veya korkutuyor] dersin?”
veya “Bugiin bir sey oldu da ona m1 bozuldun?”) Cocugun, duy-
gusunu alevlendiren nedeni bulmasina yardim etmek igin siz de
baz1 olas1 nedenler 6ne siirebilirsiniz. Cocugunuz bir noktada
sunu diisiinecektir: “Artik neden kotii hissettigimi biliyorum ve
bu kétii hislere ne tip bir sorunun sebep oldugunu anladim. Sim-
di, bu sorunla ilgili olarak neler yapmam gerek?”

Sorun ¢6zme siirecinde bir hedef belirlemek i¢in ¢ocugunu-
za, sorunu igeren alanda ne bagarmak istedigini sorabilirsiniz.
Yanit ¢ogu zaman son derece basittir: Dengesiz bir ugurtmayi
onarmay1 veya kafa karistiric1 bir matematik sorusunu ¢ozme-
yi istemektedir. Kimi durumlarda ise bazi geylerin agikliga ka-
vusturulmasi gerekebilir. Ornegin, kiz kardesiyle kavga ettik-
ten sonra 6¢ almay1 mi, yoksa yeni ¢atigmalar1 engellemeyi mi
hedefleyecegine karar vermesi lazimdir. Bazen ise sorunun bir
¢oziimii yoktur. Ev hayvan 6lmiistiir, en yakin arkadasi baska
bir kente taginiyordur, miisamerede istedigi rolii alamamustir.
Boylesi durumlarda hedef, kayb1 kabullenmek veya bir teselli
bulmaktan ibarettir.

¢OZUMLER URETME

Cocugunuzla birlikte diisiiniip mevcut soruna baz ¢6ziim sege-
nekleri iiretin. Ebeveynin getirecegi oneriler, 6zellikle de alterna-
tif ¢oziimler iiretmekte giiglitk ¢eken kiigiik ¢ocuklar igin biiyiik
littuf olabilir. Ama her geyi iistlenmekten, tiim ¢oziimleri kendi
baginiza iiretmekten kaginmalisimiz. Eger ¢cocugun, bulacaginiz
¢6ziimii benimsemesini istiyorsaniz, kendi fikirlerini iiretmesini
tesvik etmelisiniz.

Bu beyin firtinasini nasil yoneteceginiz biiyiik oranda gocu-
gun yasina baghdir. On yas alt1 ¢ocuklar soyut diigtince iiret-
mekte pek basarih olamazlar. Bunun sonucunda, zihinlerinde
ayn1 anda birden fazla segenek bulundurmakta da zorlanirlar.
Kisacasi, ne zaman bir fikir liretseniz, on yas alt1 gocuk bunu he-
men denemek isteyecek, diger secenekleri degerlendirmeyi dii-
siinemeyecektir. Kizimdan bir 6rnek vereyim: Moriah dort yas
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civarlarindayken, bir giin riiyasinda gordiigii “bir canavar” ile
basa ¢ikmasin saglayacak stratejileri tarismigtik. Ona “Neler
hissettigine dair bir resim ¢izebilirsin,” der demez yerinden firla-
mig, pastel boyalarini bulmaya gitmisti. Boylesi bir cogkuyu yok
etmeyi olasilikla siz de istemeyeceksiniz, dolayisiyla ¢oziimleri
teker teker denemeyi ve sonunda hangisinin en uygun oldugunu
tartismayi tercih edebilirsiniz.

Rol yapma veya fantezi oyunlar, ¢ocuklara alternatif ¢6ziim-
leri gostermek amaciyla kullanabileceginiz saglam ve etkili birer
yontem tegkil ederler. Bir soruna getireceginiz ¢6ziimleri canlan-
dirmak i¢in oyuncak bebeklerden veya kuklalardan yararlanabi-
lir ya da kendiniz rol yapabilirsiniz. Kiigiik ¢ocuklarin diisiiniig
big¢imi ya siyah ya da beyaz oldugu igin biri “dogru” digeri ise
“yanhs” ¢6ziimii temsil eden iki farkli durumu canlandirabi-
lirsiniz. Ormnegin, iki kukla, oyuncak igin kavga edebilirler. Ilk
senaryoda, kuklalardan biri, oyuncag: digerinin elinden ¢ekip
alir. Ikinci senaryoda ise daha yapici bir yol izleyerek, oyuncakla
sirayla oynamayn teklif eder.

Biiyiik ¢ocuklarla daha ahisildik bir beyin firtinas1 yapabilir,
akliniza gelen her ¢6ziim Onerisini tek tek tartigsabilirsiniz. Hicbir
fikrin dikkate alinamayacak denli sagma olmadigin ve iiretebi-
leceginiz tiim segenekleri iiretip bitirmeden higbir seyi elemeye
baglamayacaginizi cocuga daha en bastan soyleyin ki diis gii-
ciine ve yaraticihigina ket vurmasin. Bu siireci ciddiye aldigini-
z1 gostermek igin tirettiginiz fikirleri bir kagida veya deftere de
yazabilirsiniz.

Gecmiste uygulanmis ¢6ziimleri mevcut sorunlarla iligki-
lendirmek, ¢6ziimler iiretirken bir yandan da ¢ocugunuzun ol-
gunlagsmasin saglayacak bir tekniktir. Eskiden uyguladig bir
¢Oziimii ona animsatabilir, eldeki soruna ayni sekilde basarili bir
¢ozlim getirdigini tahayyiil etmesini isteyebilirsiniz.

Bunu daha gegenlerde, anaokuluna giden kizimla deneme
firsat1 buldum. Moriah arkadas iligkilerini yiiriitmekte giigliik
¢ekiyordu. Bundan 6tiirii o denli sikilmigt: ki bir sabah okula git-
mek istememisti. Ona neler yapmasi gerektigini soylemek yerine
fikirlerini sordum ve durumu farkl taraflariyla ele almasi sag-
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layacak baz1 y6nlendirmelerde bulundum. Konusmamiz asag:
yukar soyle seyretti:

Moriah: Okula gitmek istemiyorum ¢iinkii ylizmede Margaret
benim esim olmak istiyor ama ben Polly’yle es olmak istiyorum.

Ben: Bu sorunun seni usandirdigin gorebiliyorum.

Moriah: Evet, ¢ok kotii.

Ben: Bu konuda ne yapabilirsin?

Moriah: Bilmiyorum. Margaret’i seviyorum ama hep onun esi
olmaktan sikildim. Belki Margaret esim olmadan 6nce Polly’nin
elini tutarim.

Ben: Olabilir. Cok hizli olman gerek ama basarabilirsin bence.

Bu noktada bir dizi 6neride bulunma diirtiim ¢ok giiclilydii
ama kendimi tuttum, ¢iinkii Moriah'in durumu kendi bakis a¢i-
sindan ve kendi deneyimlerinin penceresinden incelemesinin
gelisimi agisindan daha yararh oldugunun bilincindeydim. Ko-
nusmamiz goyle siirdii:

Ben: Bagka bir gsey yapabilir misin?

Moriah: Hayar.

Ben: Peki, gel biraz daha konugalim bunu. Okuldaki bir sorun
yiiziinden canun sikiliyor. Daha 6nce de boyle hissettigin olmusg
muydu?

Moriah: Evet. Daniel durmadan sagimi ¢ekiyordu.

Ben: Ben de hatirladim. O zaman ne yapmugtin?

Moriah: Sagim1 ¢ekmemesini soyledim. Cekerse Ogretmene
soylerim dedim.

Ben: ise yaradi m1?

Moriah: Evet. Sa¢imi bir daha ¢ekmedi.

Ben: Peki, yiizme dersinde de boyle bir sey yapamaz misin?

Moriah: Belki Margaret'e esi olmak istemedigimi sOylerim.
Hala arkadas oldugumuzu ama biraz Polly ile es olmak istedi-
gimi sOylerim.

Ben: Bak, simdi elimizde iki ¢6ziim var. Giizel fikirler iiretebi-
lecegini biliyordum!
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G6ZUM ONERILERINI AILEVI DEGERLER TEMELINDE IRDELEME
Bu asamada, iirettiginiz ¢6ziimlerin lizerinden gecip hangisini
deneyeceginize, hangisini ise eleyeceginize karar verebilirsiniz.
Asagidaki sorulari sorarak her ¢6ziimii degerlendirmesi igin ¢o-
cugunuzu tesvik edin:

“Bu adil bir ¢6ziim mii?”

“Bu ¢dziim ige yarayacak mi?”

“Glivenli mi?”

“Ben nasil hissedecegim? Bagkalar1 nasil hissedecek?”

Bu sayede belli davramglara neden sinir getirmek gerektigini
¢ocugunuzla biraz daha tartigabilirsiniz. Farz edelim ki Moriah,
yliizmedeki es sorunu nedeniyle o giin okula gitmek istemiyor
olsun. Bu durumda ona, buldugu ¢6ziimiin pek bir ise yarama-
yacagini, ¢iinkii ayn1 sorunla ertesi giin de karsilasacagim soy-
lerim. Boylesi konusmalar, aile degerlerini vurgulama firsati da
verir: “Biz evde kalip sorunlardan ka¢gmaktansa onlarla yiizles-
menin daha iyi olduguna inaniyoruz.” Bu durumdan, Moriah'in
nezaket etigini saglamlastirmakta da yararlanabilirim: “Marga-
ret’e hala arkadas oldugunuzu séylemen gergekten de ¢ok iyi
olur. Onun hislerine duyarlilik géstermen ¢ok 6nemli.”

GOCUGUN ¢OZUM ONERILERi ARASINDAN SEGIM
YAPMASINA YARDIMCI OLMA

Cocugunuzla birlikte gesitli seceneklerin sonuglarini irdeledik-
ten sonra bir veya daha fazla segenegi se¢mesi ve uygulamasi
icin onu tegvik edin.

Cocugun kendi fikirlerini iiretmesini istiyor olsak da bu nok-
tada artik goriis belirtebilir ve rehberlik edebiliriz. Siirecin bu
asamasina ulastiginizda, benzer sorunlar kendi ¢ocuklugunuz-
da nasil ¢6zdiigiiniizii anlatmaktan ¢ekinmeyin. Boylesi dene-
yimlerden ne 6grendiniz? Ne tiir hatalar yaptiniz? Hangi karar-
larinizla gurur duydunuz? Degerleri sorun ¢6zme baglaminda
ogretmek, giinliik yasamla baglanti kurmayan soyut kavramlari
¢ocugun oniine serip durmaktan ¢ok daha etkili bir yontemdir.

Cocuklarin isabetli kararlar vermesini istiyoruz ama onlarin
hatalardan da ders aldigin1 unutmamahyiz. Cocugunuz ise ya-
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ramayacak ama zarar da vermeyecek bir ¢6ziim se¢enegine me-
yil ediyorsa belki de bunu denemesine izin vermelisiniz. Sonug
alamadiginda ise bir bagka ¢6ziim segenegine ge¢mesi i¢in onu
tesvik edebilirsiniz.

Cocugunuz mevcut ¢dziim Onerilerinden birini sectiginde,
bunu uygulamasin1 saglayacak somut bir plan olusturmasina
yardim edin. Farz edelim ki bundan boyle annelerine mutfak-
ta yardim edecek iki kardes gorev paylasimina yonelik bir plan
yapmaya hazirlaniyor. Once birtakim temel kurallarda muta-
bakata varmalar igin tegvik edin; 6rmegin, hangi sorumlulugu
kimin yiiklenecegini belirlesinler ve agik bir zaman cizelgesi
olustursunlar. (Jason aksam yemeginden sonra, Joshua ise ogle
yemeginden sonra bulagik yikayacak. Bir hafta sonra degisecek-
ler.) Uygulamaya konan ¢oziim Onerisinin igse yarayip yaramadi-
gin1 degerlendirmek igin de bir yol bulmak gereklidir. Ornegin,
kardegler bir ¢oziimi bir ay boyunca deneyebilir, bu siire so-
nunda ige yarayip yaramadigin tartigsabilir ve gerekiyorsa bazi
degisiklikler yapabilirler. Bu sayede ¢ocuklar, ¢oziim dedigimiz
seyin ashinda gelistirilmeye agik ve devamh bir siire¢ oldugunu
da anlamaya baslarlar.

Cocugun sectigi ¢6ziim ise yaramazsa, nerede aksaklik oldu-
gunu bulmasi igin ona yardim edin. Bu noktadan sonra sorun
¢Ozme siirecini bastan baglatabilirsiniz. Cocuk bu sayede 6grenir
ki bir fikri terk etmek, tamamen basarisizliga ugramak demek
degildir. Biitiin bunlarin ashinda 6grenme siirecinin pargasi ol-
dugunu ve yaptigimiz her degisikligin sizi basarili sonuca bir
adim daha yaklagtirdigim ¢ocugunuza agikea ifade edin.
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Duygu Koglugunu tegkil eden bes adimi diizenli olarak uygu-
layan ebeveyn ve ¢ocuklar bu konuda kisa zamanda yetkin hale
gelirler. Dahasi, duygulan daha kolay fark eder ve disa vurma-
ya daha istekli olurlar. Cocuklar, sorun ¢ozmeye calisirken bir
Duygu Kogu'ndan destek almanin yararlarini da bilingli sekilde
idrak etmeye baglayabilirler.

Yine de Duygu Koglugu her zaman sakin sularda yol alaca-
gz anlamina gelmiyor. Belli giicliik ve engellerle elbette kar-
silasacaksimz. Cocugun duygulanyla temas etmeye ¢ahsacak
ama yeterince giiglii bir sinyal yakalayamayacaksiniz. Bazen de
ne yaparsaniz yapin veya soylerseniz soyleyin, ¢ocuga ulasama-
digimiz1 gorecek, onun kendi diinyasina ¢ekildigini, hatta orada
kaybolup gittigini diisiinecek ve duvara konusuyormussunuz
gibi hissedeceksiniz.

Bu boliimde, Duygu Koglugu siirecindeki gesitli tikamiklik ve
engelleri asmakta kullanabileceginiz stratejileri ele aldim. S6z
konusu stratejiler, ebeveyn gruplarinda, klinik ¢cahismalarda ve
gozlem arastirmalarinda karsilagtigimiz psikolojik etkiler ve egi-
limler iizerine inga edilmisgtir.

Ilerleyen sayfalarda, Duygu Koglugunun gayet yersiz ve ya-
rarsiz kagacagl bazi durumlarin 6meklerine de degindim. Bu
durumlarda bagka tekniklerden yararlanmak ve Duygu Koglu-
gunu biraz ertelemek en isabetli hareket sekli olacaktir. Boliimiin
sonunda ise bir bagka teste daha yer verdim. Isteyenler bu testle
Duygu Koglugu becerilerini degerlendirebilir ve neleri gelistire-
cekleri konusunda bir fikre sahip olabilirler.
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Ek Stratejiler

AGIR ELESTIRIDE BULUNMAKTAN, ASAGILAYICI GORUSLER
BELIRTMEKTEN VE COCUKLA DALGA GEGMEKTEN KAGININ
Aragtirmalarimiz, boylesi agagilamalar nedeniyle ebeveyn-¢ocuk
iligkisinin ve ¢ocugun 6zsaygisinin biiyiik zarar gérdiigiinii ga-
yet agik bigimde ortaya koymustur.

Ailelerin katildig1 laboratuvar ¢alismalarinda, ebeveynlerin
bu davraniglan farkh sekillerde sergiledigini gordiik. Omegin
bazilari, ¢ocugun soézlerini hor goren ve kinayan bir sesle yi-
neliyorlardi. (Gocuk, “Oykiiyii hatirlamiyorum,” dediginde,
ebeveyn de dalga gegercesine “Hatirlamiyor musun?” diye ya-
pistirtveriyordu.) Konsol oyunu deneyine katilanlarin bazilari
¢ocuklarin hatalarina agir1 duyarhydi; her hataya dikkat gekiyor
ve gocuklari bir elestiri salvosu ile eziyorlard1. Bazilar1 ise gocugu
kenara itip oyunu kendi oynamaya baghyor, boylece de gocugun
yetersiz oldugunu agik¢a ilan ediyordu. Cocuklarin duygularini
konugtugumuz goriismelerde ise pek ¢ok ebeveyn, okul6ncesi
cagdaki ¢ocuklarin 6fke nobetlerine kahkaha atarak veya alay
ederek karsilik verdigini anlatmisti.

Bu ailelerle ii¢ y1l sonra yeniden baglanti kurdugumuzda
gordiik ki saygisizliga maruz kalan ve ayiplanan ¢ocuklar okul-
da basarisiz oluyor ve arkadaglariyla ge¢inemiyordu. Kanlarin-
da ise yiiksek miktarlarda stres hormonu bulunuyordu. Ogret-
menlerine bakilirsa daha fazla davramis sorunu gosteriyorlar,
annelerine bakilirsa da daha sik hasta oluyorlarda.

Boylesi olumsuz ve agagilayic1 bir ebeveynlik tarzi yalnizca
laboratuvarlarda degil, ger¢ek diinyada da kolayca gozlemle-
nebilir. Aslinda iyi niyetli olan ebeveynler, ¢ocuklarin tavirlari-
n1 diizelterek, hatalariyla alay ederek ve en basit eylemlere bile
miidahalede bulunarak onlarin 6zgiivenini siiregen bir eroz-
yona ugratmaktadir. Cocuklarina diisiincesizce yapistirdikla-
n etiketlerin, onlarin benlik kavramina da sikica tutundugunu
fark etmezler. (Bobby “hiperaktif”tir, Karie “sessiz olan”dir, Bill
“tembel”dir, Angie ise “bizim sakar kiz”dir.) Bu ebeveynlerin,
¢ocugu diger yetigkinler 6niinde kiigiik diisiiren espriler yapma-



Duygu Koglugu Stratejileri « 117

lan veya ¢ocugun iiziintiisiinii “Bebeklik etme,” gibi s6zlerle hor
gormeleri gayet olagan hale gelmistir.

S6ylemeye gerek var m1 bilmiyorum ama gocuk duygulariyla
gercek bir baglant1 kurabilmis ebeveynler onlar1 bu sekilde kii-
¢iik diigiirmezler. Yine de aragtirmalarimizda sunu gordiik ki
Duygu Kogu olarak niteledigimiz ebeveynler bile bazen ¢ocukla-
rina kiigiik diigiiriicii muamelelerde bulunabilmektedir. Elestiri,
alay ve asagilama gibi sinsi huylara kars: tiim ebeveynleri uyarma
nedenim de budur. Cocugun tutum ve davraniglariyla eglenme-
meye dikkat edin. Yeni beceriler edinmeye ¢ahsirken onu biraz
kendi haline birakin, siirekli hata yapsa bile. Etiketlemekten
kaginin ve genel karakterden degil, belirli davraniglardan dem
vurun; “Basima bela olmay: birak artik” degil, “Mobilyalara tir-
manma” deyin.

Baz1 ¢ocuklar kabukludur ama higbiri teflonla kaph degildir.
Soyle ki her ¢ocuk nasil biri oldugunu anlamak, kimligini netles-
tirmek icin ebeveynlerine bakar ve onlarin séylediklerine inanir.
Ama ebeveynler onunla eglenir, asin elestirir veya eylemlerine
miidahalede bulunursa, o da bir siire sonra ebeveynlere giiven-
memeye baslar. Giiven olmayan yerde ise yakinhk kaybolur,
kulak vermenin bir anlami1 kalmaz ve ortaklaga sorun ¢ozmek
olanaksiz hale gelir.

“ISKELE KURMA” YONTEMINDEN YARARLANIN

“Iskele kurmak” dedigimiz, Duygu Kogu ebeveynlerin konsol
oyunu deneyinde uyguladigim gordiigiimiiz bir yontemdir.
Bu ebeveynler, yukarida anlattigim asir1 elestirel ebeveynlere
acik bir tezat tegkil ediyorlardi. Once, yavas ve sakin bir sekilde
konusarak, ¢ocuklarin oyuna baglamasini saglayacak olgiide
bilgilendirme yapiyorlardi. Cocuk bir seyi dogru yaptiginda
ise genel degil, 6zgiil bir dvgiide bulunuyorlardi. (Ornegin, bir
baba, “Cok iyi! Tam zamaninda basiyorsun diigmeye” diyordu.
Boylesi odakl bir takdir, “Aferin, ¢ozdiin biitiin olay1” gibi ge-
nel ifadelerden daha etkilidir.) Bunun ardindan ise biraz daha
yonlendirmede bulunuyorlardi. Bu dongiiyii siirekli tekrarla-
yarak, ¢ocuklarin oyunu parga parca dgrenmesini sagliyorlardi.
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Bu teknige, insaatlardan esinlenip “iskele kurmak” adin verdik,
¢iinkii ebeveynler, her kiiciik basariy1 ¢ocugun giivenini artiran
bir basamak olarak kullaniyor ve bu sayede ¢cocugun bir sonraki
yetkinlik diizeyine yiikselmesine yardim ediyorlard1.

Duygu Kogu ebeveynler, yukarida s6ziinii ettigimiz asir eles-
tirel ebeveynlerin aksine, ¢ocuklara bir sey 6gretmeye ¢ahisirken
nadiren elegtiriye veya asagilamaya kaydilar. Oyunu kendileri
oynamaya da kalkmadilar.

Duygu Kogu ebeveynlerin o yavag ve sakin konusma tarzi Mis-
ter Rogers'in’ ¢ocuklara hitap tarzina oldukc¢a benzemektedir.
Susam Sokagr'nda ise bunun tam tersi bir tarz kullamilmaktadir.
Susam Sokagi, ¢ocuklarin dikkatini hemen ¢ekmek igin ¢arpic,
niiktedan karakterlerden ve hizh bir akistan yararlanmaktadir;
Mister Rogers ise kiigiik ¢ocuklarin daha kolay takip edebildigi,
olciilii bir hizda, dogrudan kameraya konusur. Susam Sokagi'min
siirekli tekrara dayali ezberci tarzi, sayilari, alfabeyi vs. ¢ocukla-
ra hizla 6gretir. Mister Rogers'in sakin tutumu ve dinginlestirici
ses tonu ise duygu ve davranigla ilgili kavramlar1 6gretmek igin
daha uygundur.

“EBEVEYN HEDEFLERI”NI UNUTUN

Duygusal anlar; empati kurmak, baglanmak ve rehberlik etmek
i¢in harika birer firsat olsalar da, kendi belirledigi birtakim “he-
defleri” gozeten ebeveynler igin bir yandan da ciddi sinavlar tes-
kil ederler. Bu hedefler ¢ogunlukla cesaret, tutumluluk, nezaket
ve disiplin gibi nitelikler gelistirmekle baglantihdir ve kisiligine
gore bir cocuktan digerine degiskenlik gosterebilir. Ornegin, bir
ebeveyn, ¢ocuklarindan birini gereginden atak ve baskin, dige-
rini ise iirkek ve g¢ekingen bulabilir. Baz1 ¢ocuklar tembel ve di-
siplinsiz olarak nitelenirken digerlerinin agin ciddi oldugu, mi-

* Mister Rogers: 1968-2001 arasinda Mister Rogers’ Neighborhood (Bay
Rogers'n Mahallesi) adindaki ¢ocuk programini hazirlayip sunan Fred
Rogers'dan sz edilmektedir. Hos ve dinginlestirici konugmasiyla, sakinli-
giyle ve dogrudan kameraya bakmastyla iinlitydii. Ingilizce konusan iilke-
lerde bugiin bile programlarinin tekrarlar1 yayinlanmaktadir. Merak eden
okurlar YouTube ve Dailymotion gibi sitelerde programdan boéliimler izle-
yebilirler. (Yay. N.)
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zahtan anlamadig, spontan davranamadigl sOylenir. Sorun ne
olursa olsun, ¢ocuklar i¢in hedefler belirlemis ebeveynler davra-
nislan siirekli gézlemler ve ¢ocugun rotasini diizeltir dururlar.
Bundan 6tiirii ¢atisma ¢iktiginda ise kendi goriiglerini ¢ocugun
kafasina kafasina vurmay: gorev (hatta ahlaki bir zorunluluk)
addederler: “Unutkanhigin yiiziinden kediye mama vermeyi
yine atladin. Zulmediyorsun hayvana.” “Demek {iiniversite igin
biriktirdigin paranin bir kismin1 gidip konser biletlerine yatir-
din. Ne aptalca! Hi¢ diigsiinmeden hareket ediyorsun.”

Degerleri ¢ocuklara anlatan ve agiklayan ebeveynleri takdir
ediyorum; zaten degerlerin aktarilmasi, ebeveynligin en 6nemli
yonlerinden biridir. Ama ebeveynin ¢ocuk igin belirledigi he-
defler duyarhlikla ifade edilmezlerse sicak bir ebeveyn-¢ocuk
iligkisini engellerler. Ciinkii: Birincisi, ebeveynin hedefi, empati
kurarak dinlemesini olanaksiz hale getirir. Bu da yaklagimun ters
tepmesine, ebeveynin ¢ocugu etkileme ve yonlendirme giiciiniin
eriyip gitmesine yol acar. Bir 6rmek vereyim: Ebeveyn grup-
larimiza katilan (ve son derece duyarh ve ilgili bir anne olan)
Jean, oglu Andrew’un “kasvetli hallerinden” kaygi duyuyordu.
Dokuz yasindaki oglunun “kurbani oynamaya” meyil etmesi
kendisini diislindiiriiyordu ve iligkilerinin olumsuz etkilenece-
ginden korkuyordu. Bunun sonucunda, ablasiyla bir kavgasi-
nin ardindan Andrew’un iyi ge¢inmek konusunda daha fazla
sorumluluk almasi gerektigini diisiinmiis ve oglan1 bu hedefe
yoOneltmeye calismigti.

“Ne oldu tathm?” diye konugmaya baglamist. “Uzgiin gorii-
niiyorsun.”

“Keske ablam bana daha iyi davransaydi,” demisti Andrew.

Jean ise buna karsilik olarak, “Peki, sen ona iyi davraniyor
musun?” diye sormustu.

Andrew’un bu soru karsisinda ne hissettigini bir diisiinelim.
Annesi, duygulanyla ilgiliymis gibi goriiniiyordu. Ama Andrew
ona agildiginda elestiri ile karsilik vermisti. Iyi niyetli ve hafif bir
elestiriydi ama elestiriydi iste.

Peki, Jean, “Bazen neden boyle hissettigini anlayabiliyorum”
dese ne olurdu? Andrew anlardi ki annesi iiziintiisiine odaklan-
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maktaydi, ablasina olan hislerini dengelemesine ve bir ¢6ziim
bulmasina yardim ediyordu. Ama Jean sugu Andrew’a yiikle-
meyi se¢misti ki bu yiizden oglanin daha savunmaci bir tutum
belirleyecegi ve olumsuz durumun meydana gelmesinde kendi
oynadig rolii kabullenmeyecegi neredeyse kesindi.

Uzun siire esi Haim Ginott ile ¢alisan ve kendi de bir ebe-
veyn egitmeni ve terapist olan Alice Ginott-Cohen’e gore, ¢ocu-
gun gercekten olumsuz bir davranista bulundugu hallerde ebe-
veynin kendi belirledigi hedefleri zorlamasi iligkiyi ve iletigimi
kesintiye ugratan etkiler yaratir. Ginott-Cohen’in bu konudaki
onerisi, olumsuz davranig hakkinda konusmayi, bu davraniga
neden olmug duygular dinginlesinceye dek ertelemektir.

Davranigin ardindaki duyguya ulagmaya ¢alisirken “Neden
bunu yaptin?” gibi sorulardan kaginmak gereklidir. Bu soru as-
linda bir suglama veya elestiri gibidir. Cocuk da size ige yarar
bilgi saglayan bir yanit vermeyecek, yalnizca savunmaya gege-
cektir. Bunun yerine ilgilendiginizi belli eden bigimde, davranig
esnasinda nasil hissettigini sorabilirsiniz.

Ebeveyn olarak belirlediginiz hedefleri, uygunsuz davranis-
larla karsilastiginiz zamanlarda bir kenara birakmak pek kolay
degildir, 6zellikle de gocuga cekeceginiz uzunca bir nutuk, oldu-
gu gibi dilinizin ucunda duruyorsa. Ama bdyle kuru bir ahlak
dersi vermek, davramisin ardindaki duyguya deginmediginiz
siirece etkisiz kalir. Atesli bir cocugun alnina soguk bez koymaya
ama tedavi igin hicbir girisimde bulunmamaya benzer.

Omek vereyim: Bir anne, ii¢ yagindaki oglunu yuvadan, her
zamankinden bir saat ge¢ aliyor. Annenin “inat¢1” olarak ta-
nimladigr ¢ocuk surat asiyor. Paltosunu giymeyi de reddediyor.
Anne bu noktada oglunu ya iyice paylar ya da durup diisiiniir ve
¢ocugun duygusal olarak ne deneyimledigini anlamaya caligir.
Ikinci yolu segerse sunlari sdyleyebilir: “Bugiin geg kaldim, degil
mi? Arkadaslarin ¢oktan gitmis eve. Bu seni biraz kaygilandirdi
m1?” Hissettigi gerilim ve kayginin gegerli ve yerinde oldugunu
goren ¢ocuk bu noktada gevseyebilir ve annesine sikica sarilabi-
lir. Palto giyme merasimi de hizla tamamlanabilir ve birlikte eve
dogru yola koyulabilirler.
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Bu ornekteki anne, ogluyla baglanti kurabilmek igin, onu
daha az “inatg1” ve daha uyumlu yapmak bicimindeki uzun va-
deli hedefini goz ardi etti. Ama ebeveynler ¢ocuklarin hos olma-
yan davranislarina cogunlukla tam ters karsihig: verirler. Hedef-
lerine daha sik1 tutunur ve ¢ocugun sorununa kisiligindeki kalici
bir kusurmus gibi yaklasir, kaygilarini bu yonde ifade ederler.
Belli bir 6zelliginden 6tiirii ¢ocugu suglarlar. Andrew asir has-
sastir. Janet ¢ok saldirgandir. Bobby ¢ok utangactir. Sarah’in ka-
fas1 ¢ok daginiktir. Boylesi etiketler hem empatiyi engeller hem
de yikia etkiler yaratir, giinkii ¢ocuklar bir siire sonra ne yazik ki
ebeveynlerine inanmaya baslar ve onlarin goriislerini birer keha-
netmis gibi gergek kilmaya ugragirlar.

Yazar Christopher Hallowell, babalik macerasini anlattig: ha-
tiralarinda kendi ¢ocuklugundan da s6z etmistir. Yazdigina gore
babasi, her kosesi muntazam (kenarlari1 tam doksan derecelik a1
olusturan) parcalar kesmesini ve bunlardan ahsap bir kutu yap-
masini ister. Hatta “Bunu yapamazsan higbir sey yapamazsin,”
der. Hallowell ugrasip bir kutu yapar yapmasina, ama pek de
saglam olmayan, titrek bir sey ¢ikar ortaya. Sonunda, kutu yapi-
muyla ilgili olarak sunlar1 yazmigtir: “Babam onu her eline aldi-
ginda kaglarin gatt1 ve ‘Koseler muntazam degil, koseleri mun-
tazam yapamazsan giizel seyler de yapamazsin,” diye sdylendi.
Sonunda kas ¢atmay1 ve soylenmeyi birakt1 elbette. O kutunun
icinde yillarca 6teberimi sakladim. Kapagiru her kaldirdigimda
kutuya 6zel bir sevgi hissediyordum ama babamin onaylamayan
bakislar1 da aklimdan hi¢ ¢ikmiyordu.”!

Bu iiziicii etkilesim, bagarili bir yazar olan Hallowell'in aklin-
da, babasiyla iligskisinin en canli anis1 olarak kalmis. Bizim aklh-
mizda ise ebeveynden gelen elestirinin ¢ocuk tizerinde ¢ok bii-
yiik bir etki yarattigim1 amimsatan bir 6rnek olarak yer edebilir.

Cocuklarin sarsak kutular yapmakla gurur duymasini, tem-
bel, ice kaparuk, saldirgan, aptal, korkak veya hilekar olmasin
istiyor degiliz. Kendilerini belli zaaflarla tanimlamalarim da el-
bette istemiyoruz. Peki bu olumsuz etiketleme egiliminden na-
sil kurtulabiliriz? Bunun yanti, ¢ocuklarin kisilik 6zelliklerine
yonelik genel elestirilerden kaginmaktir. Cocuklarin olumsuz
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bir yoniinii veya davranigini diizeltmek istedigimizde yasanan
belirli bir olaya odaklanmamiz gereklidir. Cocugunuza “Cok
dikkatsiz ve daginiksin” demek yerine “Oyuncaklar odanin her
tarafina sagilmis” demeyi tercih edebilirsiniz. Benzer gekilde,
“Cok yavag okuyorsun” yerine “Her aksam yarim saat okusan
hizlanirsin” demek, “Sesin hi¢ ¢tkmiyor” diye elestirmek yerine
“Daha yiiksek sesle sdylersen garsonlar duyar seni” diye yonlen-
dirmek, pek ¢ok acidan daha yapici bir tutum olacaktir.

GOCUGUN YASAMINA DAIR ZIHINSEL BIR HARITA GIKARIN
Cocuklar duygularini ifade etmekte her zaman basarih olamaya-
bilirler. Bir giin okuldan sinirleri bozuk donebilirler ama ne his-
settiklerini ve neden hissettiklerini anlatamayabilirler. Cocugun
yasamindaki kisilerden, yerlerden ve olaylardan haberdarsaniz,
sahip oldugunuz bilgilerin yararin1 tam da bdylesi durumlarda
goriirsiiniiz. Clinkii ¢ocugun duygularinin nedenini veya kay-
nagini bulmay: basarabilir ve hislerini adlandirmasina yardimci
olabilirsiniz. Ayrica, onun diinyasina 6nem verdiginizi gosterir-
siniz, bu sayede size daha yakin hissetmeye baglar.

S6z konusu bilgiler biitiiniinii, ebeveynin zihninde olustur-
dugu bir tiir harita gibi tasavvur ediyorum: “Bu, ¢ocugumun
diinyas: ve bunlar da orada yagayan insanlar. Onlarin adlarin,
ylizlerini ve kisiliklerini biliyorum. Cocugumun hepsine dair
goriis ve diistincelerinin farkindayim. Bunlar ¢ocugumun en ya-
kin arkadaslar, oradaki ise gocuguma hep rakip. Cocugum bu
6gretmenin ¢ok girgir oldugunu diisiiniiyor, suradakini ¢ok se-
viyor, ama oradakinden iirkiiyor. Bu, okulun plani. Nerede en
rahat hissettigini biliyorum, ne tiir tehlikelerle miicadele etmesi
gerektigini diisiindiigiinii de. Bu onun giinliik programu. ilgisini
en ¢ok ¢eken konular bunlar, Gtekilerde ise zorlamiyor.”

Cocugun duygusal diinyasina dair boylesi bir harita hazir-
lamak icin ¢ok ¢aba gostermeniz ve ayrintilara dikkat etmeniz
gereklidir. Ebeveynler, ¢ocuklarn gittigi yuvalarda, okullarda ve
okul sonras: etkinliklerde zaman gegirmeli, ¢ocuklariyla konu-
sup arkadaslarn ve 6gretmenleri hakkinda bilgi toplamaya ¢alig-
malidir. En 6nemlisi ise bu harita (herhangi baska bir harita gibi)
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diizenli olarak giincellenmelidir. Boylesi bir harita hazirlayip
kullanan ebeveynler, anlamli konusma ve tartigmalar icin uygun
zemin hazirladigini bizzat gérmektedir.

“DUSMANIN TARAFINI TUTMAK”TAN KAGININ

Cocuklar kétii muameleye maruz kaldiklarinda ebeveynlere ko-
sar ve onlardan sefkat ve destek gormek, sadik miittefikler ol-
duklarina dair teminat almak isterler. Bunlar Duygu Koglugu
yapmak igin ¢ok iyi firsatlardir, yeter ki ebeveynler “diigmanin
tarafin1 tutma” hatasina diigmesin. Bu, tahmin edilenden de
kolay (ve gabuk) gerceklesen bir durumdur, ¢iinkii ebeveynler
kendilerini, ¢ocuklarin ters gitmeye meyilli oldugu kisilerle (6g-
retmenler, antrendrler, patronlar, diger ebeveynler) ayn safta
goriirler.

Farz edelim ki kilolu bir kiz, ciissesi hakkinda duyarsizca bir
yorum yapan dans 0gretmenine kizip eve bozuk geliyor. Eger
anne bir siiredir kiz1 diyete baglatmaya ¢alisiyor ama sonug ala-
miyorsa Ogretmenin hakli oldugunu sdyleme diirtiisii hissedebi-
lir. Boyle bir tepki nedeniyle kiz tiim diinyanin kendisine kargs1
birlestigini diisiinecektir. Peki, anne ya sunu sdylerse: “Olanlara
cok tiziildiim. Herhalde kiigiik diigmiis hissettin ve incindin.”
Bu durumda kiz, annesine yaklasacaktir. Anne bu empatik ve
destekleyici durusunu korursa kiz da zamaniginde annesinin bu
konuda baz yardimlarda bulunmasina (diyet yaptirmasina) izin
verecektir.

Peki, diisman sizseniz, yani ¢ocugun ofkesinin yoneldigi ki-
siyseniz ne olacak? Kanaatim o ki empati bu gibi durumlarda da
isinize yarayacaktir, 6zellikle de savunmaya ge¢gmez ve cocugun
ofkesini ¢ekmis istek veya beklentinizin nedenleri hakkinda dii-
riist olursaniz. Ornegin, notlarin yiikseltinceye dek uzun uzun
televizyon izleyemeyecegini sdylediginiz i¢in kizan ¢ocugunuza,
koydugunuz kural degistirmeden, “Neden kizdigin1 anliyorum,
yerinde olsam ben de dyle hissederdim,” diyebilirsiniz.

Catisma anlarinda diiriistliikten ve acgik fikirlilikten vaz-
gecmemeniz, ¢ocugu kendi duygularini ifade etmeye de tesvik
edebilir (6zellikle de, “Yaniliyor olabilirim, her zaman hakl ¢1-
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kamam ki,” gibi ifadelerle bir tartigma firsat1 yaratabilirseniz).
Cogu ebeveyn boylesi “silahsiz” bir konumda olmay gii¢ bulsa
bile cocugun sizi adil ve dinlemeye hazir biri olarak gérmesi za-
man iginde pek ¢ok yarar saglayacaktir.

Sunu hep akilda bulunduralim: Bir konuyu veya sorunu
tartismanin amaci, illa bir mutabakata varmak degil, ¢cocugu
anladigimiz mesajimi ulastirmaktir. Eger ¢ocugunuz birdenbire
carpim tablosunun ¢ok sagma veya burun halkalarinin ¢ok ha-
vali oldugu yoniinde bir fikir belirtirse, haksiz oldugunu ortaya
koyabilmek i¢in uzun soluklu bir nutuk ¢ekme diirtiisii hisse-
debilirsiniz. Ama diyalog kuracak bir kargiik verirseniz daha
iyi sonuglar alirsimiz. “Ben de ¢arpim tablosunu ezberlerken ¢ok
zorlanmigtim” veya “Burun halkalar1 benim pek hosuma gitmi-
yor, senin hosuna giden tarafi nedir?” diyebilirsiniz.

GOCUGUN DENEYIMLERINI YETISKIN YASJAMINDAKI BENZER
OLAYLAR PENCERESINDEN IRDELEYIN

Bu teknik, ¢ocukla empati kurmakta zorluk ¢ektiginiz anlarda
cok isinize yarayacaktir. Cocugunuz belki size 1vir zivir gelen bir
olaydan otiirii mutsuzdur. Belki derse kalktiginda birisi gozliik-
leriyle dalga ge¢mistir veya ilk kez gidecegi yaz kampi onu kay-
gilandinyordur. Boylesi sinavlar1 (ve daha fazlasini) bagariyla
gegecegini bildiginiz igin hissettigi sikintiy1 kii¢iimseyebilir veya
tamamen yok sayabilirsiniz. Boyle davranmak sizi rahat ettirebi-
lir ama ¢ocugunuza herhangi bir yarar1 olmayacaktir. Aslina ba-
karsaniz daha da koétii hissetmeye baglayabilir, ¢linkii annesinin
veya babasinin goziinde sagma sapan davranan biri konumuna
da distiigline inanacaktr.

Daha anlayish ve cana yakin bir tutum benimseyebilmek icin
¢ocugun yasadig1 sorunu yetiskin yasamina uyarlayabilirsiniz.
Ormnegin, toplantida satig raporunu agiklarken, giysilerinizle ilgi-
li bir fisildagma isitirseniz nasil hissedeceginizi diisiinebilir veya
isteki ilk giiniin icinizde yarattig1 duygular sdyle bir animsaya-
bilirsiniz.

Bir bagka 6rnek: Adele Faber ve Elaine Mazlish, Kardes Re-
kabeti (Siblings Without Rivalry) kitaplarinda, bir ¢ocugun yeni
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dogmus kardesi yiiziinden hissettigi kiskan¢hg1 anlamaya ¢ali-
san ebeveynlere sunu diisiinmeyi 6nerir: Farz edin ki esiniz bir
aksam sevgilisiyle geliyor ve bundan boyle hep beraber ayn ¢at1
altinda yasayacaginizi soyliiyor.2 Boyle bir durumda ne hisse-
derdiniz?

GOCUGUN SORUNLARINA KENDI ¢6ZUMLERINIzi
DAYATMAYIN

Duygu Kogluguna kisa devre yaptirmanin en emin yollarindan
biri, izgiin veya kizgin bir ¢ocuga, onun yerinde olsaniz nasil
davranacaginizi soylemektir. Bunun neden olumsuz sonug ver-
digini actklamak i¢in s6z konusu dinamikle sikga karsilagilan ev-
lilikleri ele alabiliriz. Tipik bir senaryoda sunlar yasanir: Kadin
isten eve doner. Bir is arkadasi ile yasadig1 anlagsmazliktan otiirii
sinirlidir. Kocas1 hemen olay1 tahlil eder ve birkag¢ dakika icinde
de sorunu giderecek bir plan ¢izer. Ama kadin, bu dgiitten 6tii-
rii miitegekkir olacagina kendini daha da kotii hisseder. Ciinkii
adamun higbir s6z veya eyleminde, esinin ne denli {izgiin, kiz-
gin veya yilgin hissettigini anladigina dair emare yoktur. Ona
yalnizca sorunun ne denli basit sekilde ¢oziilebilecegini goster-
mistir. Adam egine, aslinda ¢ok zeki olmadigini, olsayd: sorunu
kendi basina ¢6zecegini sdylemis gibidir. En azindan kadin boy-
le algilayabilir.

Eger adam hemen Ogiitler vermeye baglamak yerine eginin
sirtini sivazlasaydi ve kadin sorunu tanimlar ve kendisine hisset-
tirdiklerini anlatirken ona sessizce kulak verseydi ne olurdu? Bu
durumda kadin kendi ¢6ziimlerini formiile etmeye koyulurdu.
Sonrasinda ise, esine artik giivenmeye baglayacagindan (ve sirt1
sivazlandig igin harika hissedeceginden) 6tiirii onun goriiglerini
sorard1. Boylece adam yine 6giit verebilir, kadin ise uygulayabi-
lecegi bir ¢oziime daha sahip olurdu. Sorunun ve duygularinin
onemsenmedigini diisiinmezdi, aksine esi tarafindan desteklen-
digini hissederdi.

Ay seyler ebeveyn-cocuk iliskisinde de gegerlidir. Ebeveyn,
istemedigi halde kendisine 6giit verilen ¢ocugun kulak asmama
egiliminden 6tiirii yilabilir, 6zellikle de gocukla paylasmasi gere-
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ken yasam deneyiminin miktarini géz oniine aldiginda. Ama ¢o-
cuk, birilerinin nutuk ¢ekmesi veya istemese de 6giit ve Oneriler-
de bulunmaya baglamasiyla zaten pek bir sey 6grenmeyecektir.
Cocukla empati kurmadan ¢6ziim Onerileri siralamak, saglam
bir temel atmadan binanin iskeletini dikmeye ¢alismak gibidir.

SEGIM SANSI TANIYARAK VE ISTEKLERINE SAYGI GOSTEREREK
COCUGUNUZU DESTEKLEYIN VE YOREKLENDIRIN

Biz yetigkinler, ¢ocuklarin ne denli giigsiiz hissedebildigini za-
man zaman unuturuz. Aslinda diinyaya bir de onlarin goziin-
den baksak, toplumun itaat etmeye ve uyum saglamaya ne bii-
ylik 6nem verdigini kolayca fark edecegiz, ama bunu yapmay:
cogunlukla beceremeyiz. Soyle ki kiigiik ¢ocuklarin ekseriyeti,
gunliik faaliyetleri {izerinde hemen hemen hig kontrol ve s6z sa-
hibi degildir. Uykulu bebekler yataklarindan alinip kostur kos-
tur yuvaya gotiiriiliir. Daha biiyiik ¢ocuklar zil ¢aldiginda yer-
lerinden firlar ve bahgede siraya girer. Ebeveynler kendilerine
gore kurallar belirleyip, “Tabagin bitirmeden tath yok” veya “O
kilikla disan1 ¢itkamazsin” gibi seyler soyler. Bir de belli kurallarn
nedenini agiklarken kullanilan meghur ciimle vardir: “Ben oyle
diyorum da ondan!” Peki, esimize veya arkadaglarimiza da boy-
le kontrolcii séylemlerde bulunur muyuz?

Cocuklarin s6z dinlemesini ve uyum saglamasini istemenin
kendi basina bir sakincas1 yoktur. Cocuklarin evi yonetmesine
izin vermek, giivenlikleri ve saglklariyla (ebeveynlerin ise akil
sagliklariyla) ilgili riskler g6z oniinde tutulunca zaten olanakl
degildir. Diger yandan, ebeveynler, gayet yiizeysel ve ciddi bir
etki yaratmayacak tercih ve istekleri bile yok sayarak ¢ocuklarin
glgsiizliigiinii yiizlerine vurur. Bunun nedeni ebeveynin duyar-
s1zhig1 degil, daha ziyade stres veya telastir. (“Hayir, boyama ya-
pamazsin! Ortalig1 daha yeni topladik ve zamanimiz da yok!”)

Ne yazik ki s6z dinlemeye ve uyum saglamaya verilen bu bii-
yiik 6nem nedeniyle pek ¢ok ¢ocugun tercih ve istekleri neredey-
se aliskanlik haline gelmis bir tutumla yok sayilmaktadir. Bazi
¢ocuklar ufacik segimler yapma (ne giyecegine, ne yiyecegine,
zamani nasil gegirecegine karar verme) sansindan bile yoksun
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tutulmaktadir. Cogu, neleri sevdigi ve sevmedigini tam 6grene-
meden biiyiir. Bazilarn tercih yapmay1 hi¢bir zaman 6grenemez.
Bunlar, ¢ocuklarin sorumluluk duygusuyla hareket etmesini de
olanaksizlagtirir.

Cocuklar, segenekleri tartmay: ve ¢oziimler iiretmeyi ancak
“yapa yapa” dgrenebilir. Omegin, aile degerlerine uygun segim-
ler yaptiklarinda ne oldugunu, aile standartlarini umursamadan
tercihlerde bulunduklarinda neler yasandigini bizzat deneyim-
lemeleri gereklidir. Bu gereklilik bazen istenmeyen sonuglar ve-
rebilir, ama Duygu Koglugu sayesinde ebeveynlere de rehberlik
etme olanag; yaratir.

Ebeveynler sundan emin olabilirler ki ¢ocuk, tercihlerini ifa-
de etmeyi ve akilcl segimler yapmay: ne kadar erken 6grenirse
o kadar iyidir. Ciinkii daha 6zgiir olacag1 ve bu nedenle daha
biiyiik riskler alinda bulunacag: ergenlik déneminde sorum-
suzca secimler yapmasi ¢ok ciddi tehlikelerle kargilagmasina yol
acacaktir.

Cocuklara se¢im sansi tanimak, sorumluluk duygusunun
yarmunda 6zsayg1 kazanmalarina da olanak verir. Segenekleri sii-
rekli kisitlayan ebeveynler ise “Hem kiigiiksiin hem de isteklerin
6nemsiz” mesaj: iletir. Cocuk bu tutumu kabullenirse s6z din-
leyen ve uyum saglayan biri olabilir ama benlik duygusu pek
gelismeyecektir.

Cocuklara se¢im gans1 tanimak ve isteklerini yerine getirmek
zaman ve sabir ister. Daha 6nce de ifade ettigim gibi arastirma-
lar sunu ortaya koymustur ki okul6ncesi ¢agdaki ¢ocuklar da-
kikada ortalama ii¢ talepte bulunmaktadir. Bu taleplerin hepsi
bir karsilik gerektirmez, gerektirenler de ebeveyne biiyiik yiik
getirmeyecek cinstendir. Oregin, aksam yemeg; igin tabak ha-
zirladigimiz kiziniz, bezelye ve patatesleri birbirine degmeyecek
sekilde koymanizi ister. Oglunuz, kanal degistirmeden 6nce giz-
gi film kahramaniru son bir kez gérmeyi arzu eder. Kiziniz fin-
diklh dondurma almamanizi tembihler. Oglunuz koridor 15181
acik birakmanizi sdyler. Kulaga sasirtici gelebilir ama boylesi
talepleri ciddiye alip geregini yapmak, uzun vadede ¢ok olum-
lu sonuglar dogurur. Bunun nedeni, tercihlerin, ¢ocuk kimligini
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bicimlendiren etkiler yaratmasidur. Istekleri yerine getirildiginde
¢ocugun zihninde olusan diigiince, “Ne istedigimin, ne hissetti-
gimin biiyiik nemi var” bigcimindedir. Omegin kiziniz iginden
sunlan gegirir: “Ben boyle seviyorum. Yiyeceklerin birbirine ka-
rismasindan hoglanmayan biriyim. Bu yiyecekleri olabildigince
leziz kilma giiciine sahibim.”

Boylesi diisiinceler, zaman iginde baska diisiincelerin (“Tir-
manma demirlerine, becerilerimi zorlayarak tirmanmay seviyo-
rum” veya “Matematikten hoslanan biriyim”) temel tas1 haline
gelir.

Dolayisiyla, ¢ocugunuzun istegini (size ne kadar énemsiz
veya sagma gelirse gelsin) bir irade savas1 olarak algilamayin.
Bunun yerine, istegi yerine getirmenin ciddi bir sorun yaratip
yaratmayacagin sorgulayin. Bu tutumunuz ¢ocuga biiyiik yarar
saglayacaktir, ciinkii boylesi etkilegimleri benlik duygusu insa
etmekte kullanacaktir.

GOCUGUNUZUN HAYAL VE FANTEZILERINE KATILIN

Bu teknik, ¢ocugunuzla aymi frekansa ge¢mekte (dolayisiyla
daha kolay empati kurmakta) yararlanabileceginiz bir yontem-
dir. Cocuklarin olasilik dis1 isteklerde bulundugu hallerde size
daha da yardima olur. Farz edelim ki ergenlik ¢cagindaki ¢ocu-
gunuz bir dag bisikleti istiyor ama paranizin yeteceginden emin
degilsiniz. Cogu ebeveyn bu durumdan rahatsiz olur ve ¢ocugu
tersler: “Sana daha gegen y1l bir yans bisikleti aldik. Paradan m1
yapildim saniyorsun?”

Bir de istegi iizerinde biraz diisiiniip hayaline katildiginiz za-
man neler olacagin tahayyiil edin. Diyebilirsiniz ki: “Neden dag
bisikleti istedigini biliyorum. O dar patikalarda bisiklet siirmek
hosuna gidiyor, dyle degil mi?” Bu hayali bir adim 6teye de go-
tiirebilirsiniz: “Arkadaslarinda da birer dag bisikleti olsa harika
olmaz miydi? Mesela sizi bir haftahgina kampa gotiiriirdiim.
Cadirlar, oltalan alip...”

Bu noktadan sonra kamp gezilerinin (dag bisikleti ile gidilsin
veya gidilmesin) insana kattiklarindan s6z etmeye baslayabilir-
siniz. Bu bisiklete para veremeyeceginizi yine ifade edebilirsi-
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niz ama belki ¢ocugunuzla beyin firtinasi yapip gerekli paray:
kazanmasim saglayacak bir yol bulabilirsiniz. Onemli olan, go-
cugun, istegine 6nem verdiginizi ve istegin megruiyetini kabul
ettiginizi gérmesidir.

DURUST OLUN

Her ¢ocukta giiglii bir altinc his vardir ki ebeveynlerin (6zellik-
le de babarnun) dogruyu sdyleyip sdylemedigini anlamasin sag-
lar. Bu nedenle Duygu Koglugu, “Anliyorum” veya “Ben olsam
ben de ¢ok kizardim” gibi ifadeleri ezberleyip papagan gibi tek-
rarlamaktan ibaret kalmamahdir. O anda dogru seyi (¢ocugun
duymaya gereksindigi seyi) sdyleyebilirsiniz, ama soylediginize
daha kendiniz inanmiyorsaniz ¢ocugunuzla herhangi bir yakin-
lik kuramazsimiz. Aksine, bundan 6tiirii inanihirhiginiz da yitire-
bilirsiniz ki bu durum zaten ¢ocukla aramizi agacaktir. O yilizden
¢ocugu anladiginiz1 belirtmeden 6nce onu gergekten anlamaya
calismalisimiz. Eger anladiginizdan emin olamiyorsarniz gozlem-
lediginiz ve isittiginiz seyleri geri yansitin. Birka¢ soru sorun.
Iletisim hattim1 agik tutmaya caligin. Ama asla sahte bir anlayis
gostermeyin.

BIRLIKTE GOCUK KITAPLARI OKUYUN

Nitelikli gocuk kitaplari, yiiriime ¢agindan ergenlige dek, hem
ebeveynlerin hem de ¢ocuklarin duygular hakkinda pek ¢ok gey
ogrenmesini saglar. Oykiiler sayesinde gocuklar, duygularin
ifade ederken kullanabilecekleri s6zciitk dagarcigim gelistirirler
ve insanlarin ofke, liziintii ve korku ile nasil basa ¢iktigina dair
pek ¢ok 6rnek goriirler.

Cocugun yasma uygun, dikkatlice segilmis kitaplar sayesin-
de ebeveynler, tartismasi gii¢ konulara (6rmegin, “Nasil bebek
yapilir?” ve “Dedem oéliince nereye gitti?”) deginme firsatlar1 da
yakalarlar.

Televizyon programlarn ve filmler de boyle konusmalar yap-
mak i¢in zemin hazirlasa bile kanimca kitaplar daha uygundur,
ciinkii istediginiz noktada durup, 6ykiide neler oldugunu tartig-
maya baslayabilirsiniz. Yiiksek sesle dykiiler okumak, ¢cocugun
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zihninde, ailenin de kitap okuma eylemine katildig diisiincesini
gelistirir, bu sayede de anlatiya ve karakterlere daha biiyiik ilgi
gosterir.

Nitelikli ¢ocuk kitaplarinin bir diger yarari, yetigkinleri, go-
cuklarin duygu diinyasi ile temasa gegirmesidir. Ebeveyn grup-
larimizdaki bir anne bunun agik bir 6rnegini anlatmisti: On ya-
sindaki kiziyla birlikte okuduklan kitapta, bir grup 6n ergenlik
cagindaki kiz ¢ocugu, bir arkadaslar1 bagka kente tasinacag
i¢in tiziiliiyordu. Bu, sik karsilasilan bir durumla ilgili basit bir
oykii olsa da, anneyi kendi ¢ocukluguna gotiirmiis ve kiz1 yagin-
dayken bagka bir kente tasinmak zorunda kaldiginda hissettigi
kayip duygusunu animsatmigti. Orta ¢ocukluk donemindeki ar-
kadashklarin ne denli yogun ve tutkulu oldugunu hatirlayinca
da kizinin kurdugu iligkilerin gercekten biiyiik 6nem tagidigini
anlamaya baslamst.

Cocugunun kendi bagina okudugunu goren ¢ogu ebeveyn ne
yazik ki birlikte okuma etkinligini bitirir. Kiigiik bir grup ebe-
veyn ise bunu ergenlik yillarina dek (hatta ergenlikte de) siir-
diiriir. (Ornegin, gittikce daha karmagiklagan kitaplari sirayla
okurlar.) Boylesi aligkanliklar, tipki aile yemekleri gibi, ebeveyn
ile cocugun diizenli olarak bir araya gelip keyifli bir seyi payla-
sacagina dair kalic1 giivencelerdir.

Kitabin Ek béliimiinde duygulan ele alan nitelikli ¢ocuk ki-
taplarinin bir listesi var. Cocugunuzun ogretmeninden veya
okul kiitiiphanesinden de 6neriler alabilirsiniz.

SABIR GOSTERIN
Etkili bir Duygu Kogu olabilmek igin ¢ocugunuza duygularin
ifade etmesi i¢in zaman tamimali, sabirsiz davranmamalisiniz.
Eger cocugunuz lizgilinse aglayabilir; kizginsa tepinebilir. Yine
de, cocugunuz bu durumdayken onun yaninda bulunmaktan hu-
zursuzluk duyabilirsiniz. Dert, gobek adiniz olmus gibi gelebilir.
Bu noktada, Duygu Koglugunun duygulan bastirmay: degil,
onlan incelemeyi ve anlamay1 hedefledigini kendinize tekrarla-
maniz biiyiik 6nem tagiyacaktir. Ciinkii gocugun olumsuz tutum
ve duygularini yok saymaya, bir kenara siipiirmeye ve kendili-
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ginden kaybolacaklarini ummaya kolayca egilim gosterebilirsi-
niz; zamanin her gseyi yoluna koyacagina dair o aldatic1 felsefe,
size gittikge cekici gelmeye baglayabilir. Gergek ise sudur ki kisa
vadede dertsiz ve zahmetsiz goriinen bu yaklasim, uzun vade-
de biiytiik giigliiklerle karsilasmaniza neden olur. fhmal edilen
sorunlar ilerleyen donemlerde bas edilmesi daha zor meselelere
doniisiirler. Daha koétiisii, gocugunuz da duygusal olarak sizden
uzaklasir.

Nitelikli ebeveynligin ¢ocuga sagladig1 yararlar ise onun
duygularina verdiginiz dikkatten ileri gelir. Bir ¢ocugun duy-
gusunun hem bir an 6nce gegip gidecegini ummak hem de onu
kabul edip yerindeligini ve gegerliligini onaylamak imkansizdir.
Kabul ve onay empatiden dogar, yani ¢ocugun hislerini sizin de
hissetmenizle olanaklidur.

Empati kurdugunuz zaman paylagilan duygular birer fizik-
sel duyummuscasina deneyimleyebilir misiniz? Bu, bir miizik
parcasinin duygularinizi hareketlendirmesi ve icinizde hiiziin,
heyecan, tutku veya cosku yaratmasi gibidir. Cocuk duygula-
riyla da ayn1 baglantiy1 kurabilir, onlarin i¢inizde tinlamasini
saglayabilirsiniz. Zaten bunu basardiginizda, “Babanin seni de
gotiirememesi gergekten iiziicii” veya “Bir arkadasim bana vur-
sa ben de ¢ok kizardim” veya “Yaptgin veya soyledigin seyleri
diizeltmemden nefret ettigini biliyorum” gibi ciimleleri kalpten,
gercekten hissederek sdylersiniz.

Diger yandan, ¢ocugu anladiginizi ifade etmek igin s6zciikler
kullanmak zorunda degilsiniz. Duygularla miicadele ederken
yan yana, sessizce oturmaniz bile birbirinize pek ¢ok sey anlatir.
Omegin, cocugunuz, meseleyi ciddiye aldiginiz1 gériir. Bunun
6nemsiz bir sorun olmadigini, dikkat vermek ve iizerinde dii-
siinmek gerektigini onayladiginiz1 acik¢a hisseder.

Bir duyguyu deneyimleyerek otururken g¢ocuga sarilir veya
sirtin1 s1vazlarsaniz sozciiklerin yaratacagindan daha biiyiik bir
etki bile yaratabilirsiniz. Uziintii veya korku anlarinda bu daha
da olasidur.

Cocuk bazen belli bir konu hakkinda konusmaya hazir olma-
digini sdyler ki buna ¢ogu durumda itiraz etmemek gereklidir.
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Ama konugmak igin bir tarih belirleyebilirsiniz ve giinii geldi-
ginde konuyu yeniden agabilirsiniz.

Cocugunuzun duygularna ilgi gostermeye ve onlar incele-
meye yoneldiginiz zaman ¢ocukla anlamh yollarla baglant: kur-
mak igin pek gok firsat bulmaya da baglayacaksiniz. ik bakigta
gayet dnemsiz ve gegici goriinen bir dizi olay, son derece 6nemli
ve kalia bir bag kurmaniz1 saglayacak. Yakin dostum, gelisim
psikologu Ross Parke’in ifadesiyle bir “an koleksiyoncusu” hali-
ne geleceksiniz. Etkilesimlerinizi degerli firsatlar olarak goérecek
ve bagkalarinin gozden kagirdig: ayrintilara biiyitk 6nem vere-
ceksiniz. Geriye doniip baktiginizda ise gocugunuzla iligkiniz
ipe dizilmis inciler gibi oniiniizde uzanacak.

GUCUNUZON KAYNAGINI DOGRU TANIYIN

“Guig kaynag1” derken kastettigim, ebeveynlerin ¢ocuk davrani-
sina siirlama getirmesini saglayan unsurdur. Baz1 ebeveynler
tehditten, asagilamadan veya tokattan gii¢ alir. Her seye goz yu-
man ebeveynler herhangi bir giice sahip olmadiklanm diisiiniir-
ler. Duygu Kogu ebeveynlerin gii¢ kaynag) ise ¢ocukla kurduk-
lar1 duygusal bagdir.

Cocugunuzla duygusal bir bag kurdugunuzda, smurlar, ¢o-
cugun uygunsuz davranislarina verdiginiz igten tepkilerle belir-
lenir. Cocugunuz ofkenize, diis kirikliginiza veya kaygilariniza
yanit verir, boylece tokat veya mola gibi yontemlere siginmamza
gerek kalmaz. Aramizdaki karsilikli sevgi ve sayg, sinirlan belir-
leyen asal unsura doniisiir.

Sevgi ve sayg: bu denklemdeki en kritik 6gelerdir, gocugun
davramginu diizeltirken onu agagilamamak da zaten bu yiizden
onemlidir. Tokat yiyen veya sakar, zalim ya da aptal oldugu soy-
lenen bir ¢ocugun, gordiigii bu muamele karsisinda misilleme-
den bagka sey yapmasi beklenemez.

Eger ge¢miste asagilama ve tokat atma gibi yontemler kul-
landiysaniz, gii¢ kaynagimzi olumlu duygu paylasgimlarina
kaydinp kaydiramayacagimzi merak edebilirsiniz. Bence bu
miimkiindiir ama ¢ok ¢aba gostermeniz gerekecektir. Eski disip-
lin uygulamalarimu diizeltmeniz ve Duygu Koglugunu ¢ocukla
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etkilesimleriniz igine yerlestirmeniz, korkudan ziyade karsihikh
guvene dayal: bir iligki kurmak icin gayret sarf etmeniz lazimdr.

Boylesi bir degisimi gerceklestirmeye calisirken, Haim Gi-
nott'un su iki ilkesini hep akilda bulundurmalisiniz: (1) Her duy-
guya izin vardir ama her davraniga yoktur; (2) ebeveyn-cocuk
iliskisi demokratik degildir, hangi davranislara izin ¢ikacagim
ebeveyn belirler.

Eger ¢ocugunuz ergenlik veya 6n ergenlik donemindeyse,
kurallarla ilgili meseleleri dogrudan tartigabilirsiniz. Kurallar
saygili tarismalar ve uzlagmalar ile belirlemenizi 6neririm. Ama
saglam durmaktan da korkmayin, 6zellikle de ¢ocugunuzun gii-
venligi ve esenligi ile ilgili konularda. Olgun bir yetigkin olarak,
hangi davramslarin tehlike yaratacagini ¢ocugunuzdan daha iyi
kestirebilirsiniz. Sunu da akilda bulundurun ki arkadaslar, faa-
liyetleri ve bulundugu yerler ebeveynce goézlemlenen ¢ocugun
riskli davramiglara daha az meyil ettigi aragtirmalarla kanitlan-
mustir. Aykini gruplara katilmasi, bagini polisle derde sokmasy,
uyusturucu kullanmasi, insanlar rahatsiz eden kaba gakalar
yapmasl, sug iglemesi, rastgele cinsel iligkilere girmesi ve evden
kag¢masi daha diisiik bir olasilik olarak kalmaktadir.

Bazi ebeveynler daha olumlu bir gii¢ kaynagina ge¢mekte nis-
peten biiyiik zorluklar gekerler. Bu 6zellikle de giiven, sayg: ve
sevginin kalmadig1 ebeveyn-¢ocuk iligkilerinde s6z konusudur.
Bu hallerde aile terapisi genellikle sonug vermektedir ve benim
ailelere 6nerim de bu secenegi degerlendirmeleri yoniindedir.
Eger terapist, gocugunuzla yalmz goriigmeler yapmak isterse,
hatta “aile mahkemesinde” ¢ocugu size kars1 savunursa, sasir-
mamalisiniz. Terapinin ne zaman sonug¢ vermeye baslayacag:
durumdan duruma degisir. Nasil ki dis tedavisinin ne zaman ta-
mamlanacag: sorunlarin ne kadar siiredir ihmal edildigine veya
yok sayildigina bagliysa, aynisi terapi icin de gegerlidir. Yine de
aragtirmalar gostermektedir ki aile terapisi alaninda gelistirilen
yeni yontemler giiven ve iletisimi yeniden tesis etmek konusun-
da gittikge daha etkili olmaktadir. Kisacasi, umut beslememiz
bosuna degildir.
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INSAN GELiSIMININ OLUMLU DOGASINA GUVENIN
Insan gelisiminin dogal akisinin gayet olumlu bir gii¢ oldugu-
na inaniyorum ve ¢ocuklara dair edindigim her yeni bilgi de bu
inancimu1 kuvvetlendiriyor. Soyle ki ¢ocuklar giiven, sevgi, bilgi
ve anlayis aramaya yonelik dogal bir egilime sahiptir. Sevecen ve
ozgecil olmak isterler. Cevreyi aragtirmaya ilgi duyar ve yildir1-
mun nasll ortaya ¢iktigini, bir kopegin icinde neler bulundugunu
merak ederler. Neyin dogru ve iyi, neyin yanhs ve kotii oldu-
gunu anlamaya ¢alisirlar. Diinyada ne tiir tehlikeler oldugunu
ve bunlardan nasil kaginacaklarin1 saptamaya yonelirler. Dogru
adimlar atabilmeyi, gittikce giiglenmeyi ve becerikli olmay: ar-
zularlar. Hepsinden 6nemlisi, cok seveceginiz ve takdir edecegi-
niz bireyler olmaya ¢ahgirlar.

Tiim bu dogal kuvvetler yaninizdayken, ¢ocugun duygulari-
na giivenebilir ve aslinda yalniz olmadiginiz: gorebilirsiniz.

DUYGU KOGLUGUNA UYGUN OLMAYAN DURUMLAR

Ebeveynin yakinlik kurmak ve olumsuzlukla bas etme becerileri
gelistirmek igin ne siklikla Duygu Koglugundan yararlanabilece-
gini ezbere sdylemek olanaksizdir. Cocuklar, diger bireylerle an-
lag1p iliski kurmaya galistik¢a ve alisildik krizlere gogiis germeye
ugrastikca ebeveynlere de pek ¢ok firsat dogacaktir.

Diger yandan, Duygu Koglugu, her olumsuz duyguya deva
olan bir ila¢ gibi de diisiiniilmemelidir. Ciinkii belli oranda ya-
raticilik ve sabir ister, bu nedenle de ebeveynin, odaklanabile-
cegi bir ruh halinde olmas1 (hatta miimkiinse tamamen dingin
kalmasi) gereklidir. Dahasi, ¢ocuklar1 da bazi seyler 6grenebile-
cek bir durumda yakalamak lazimdir. Stratejik diisiiniirsek, ¢o-
cugun sozlerinize kulak verecegi ve dersler ¢ikaracagl anlarda
rehberlik etmeye y6nelmenizin en iyisi olacagini sdyleyebiliriz.

Bazen ise bu kosullar saglanmaz. S6z konusu durumlarda
Duygu Koglugunu ertelemek gereklidir.
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ZAMAN KISITLIYKEN

Giiniimiiz ailelerinin bir go6zii siirekli saattedir; yuvaya, okula ve
ise zamaninda yetisme telag1 yasarlar. Bu stresli anlarda ¢ocuk-
larin duygularn da yiizeye ¢ikar ama Duygu Koglugu igin ideal
kosullar olusmaz, ¢iinkii Duygu Koglugu dedigimiz, bir siiregtir.
Cocuklar robot olmadig) i¢in duygusal deneyimlerini de insan
yapimi bir zaman g¢izelgesine gore yagsamalarini bekleyemeyiz.

Ebeveyn gruplarimiza katilan bir is kadini, ¢ocugu Duygu
Koglugu siireci icinde acele ettirmenin anlamsizligini ¢ok iyi an-
latmigti: Onemli bir toplantiya yetismesi gereken bir giin, 6nce
kizin1 yuvaya birakmasi gerekmisti. Dort yasindaki kiz tam ka-
pidan girecekken birdenbire durmus ve “Ogretmenim Katie bu-
rada degil,” demisti. “Burada kalmak istemiyorum.”

Kadin saatine bakinca en ¢ok bes dakika ayirabilecegini gor-
miistii. Duygu Koglugu adimlarini zihninden soyle bir gegirdik-
ten sonra kizin kargisina oturmus ve sorun iizerinde hizla ¢a-
lismaya baglamustr: “Uziildiigiinii gorebiliyorum... Ne oluyor,
anlat bana... En sevdigin 6gretmen burada degil diye huzursuz
oldun... Ne hissettigini biliyorum... Giine o olmadan baslayaca-
gin icin liziintiiliisiin... Az sonra gitmem gerek... Daha huzurlu
hissetmen igin ne yapabiliriz?”

Kiz1 ise arada birka¢ yanit mirildanmakta ve aglamamak igin
kendini zorlamaktaydi. Dakikalar, herhangi bir ¢6ziime varila-
madan akip gitmisti. Kiz, annesinin acele ettigini sezmis gibiydi
ve bu durum her seyi kétiilestirmisti. Anne, sorunu anlamak igin
ne kadar soru sorarsa, kizin sinirleri o kadar bozuluyordu. Yir-
mi dakika sonra hala bir sonu¢ alamamiglardi. Kadin sonunda
kizin1 diger 6gretmene teslim etmis, arabasin ¢ilgin gibi siiriip
randevusuna kosturmustu. Ama vardiginda miisterinin ¢oktan
gittigini gormiistii.

Doniip de arkaya bakhginda ise nerede hata yaptigini anli-
yordu: “Ona karman ¢orman bir mesaj gonderdim. Derdiyle il-
gilendigimi ve yardim etmek istedigimi sdyliiyordum ama bir
yandan da siirekli saate bakiyordum ve bunun farkindaydi. Bu
yiizden kendini iyice terk edilmis hissetti.” Kadin sunu ayirt et-
misti ki kizina o sabah yuvada kalmaktan bagka caresi olmadi-
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g ve “huzursuz edici duygularim1” daha sonra tartisacaklarin
sOylemesi gerekirdi. Ardindan, kizin gelisim halindeki sosyal be-
cerilerine ve 6gretmenin yeterligine giivenip oradan ayrilmahydi.

Ideal bir diinyada, gocuklarla konugmaya ayiracak sinirsiz za-
manimiz vardir. Ama ¢ogu ebeveyn ideal bir diinyada yasamaz.
Bu nedenle ¢ocugunuzla zaman baskis1 hissetmeden ve tartig-
maniz kesintiye ugramadan konusabileceginiz bir aralik belirle-
meniz onemlidir (miimkiinse her giin ayn1 zaman aralig1 olma-
hdir). Kiigiik ¢ocuklarin ebeveynleri bunu ¢ogunlukla yatmadan
once veya banyoya denk gelen zaman araliginda yaparlar. Okul
cocuklar veya ergenlik ¢agindakiler s6z konusu oldugunda ise
bu konugmalar genellikle bir ev isi yapilirken gergeklesir. Miizik
derslerine gidip gelirken veya bir gezintiye ¢ikildiginda bagka
olanaklar dogabilir. Konusmak igin boylesi zamanlar ayirmak,
bazi konularin zaman kisiti nedeniyle konusulmadan kalmasini
engelleyecektir.

GEVRENIZDE BASKA INSANLAR VARKEN

Cocugunuzla bas basa zaman gecirmeden yakinlik ve giiven
tesis etmekte zorlanursimiz. Duygu Koglugunu aile iiyelerinin,
arkadaglarin veya yabancilarin 6niinde degil de bas basayken
uygulamak gerektigini sdylemem zaten bundandir. Bu gekilde
¢ocugunuzu utandirmaktan kaginabilirsiniz. Dahasi, ikiniz de
diger kisilerin ne diisiineceginden kaygi duymadan diiriistge
konusabilirsiniz.

Bu yaklagim ozellikle de kardes rekabetinden mustarip aile-
lerin tercihi olmahdir. Ebeveyn gruplarimiza katilan bir anne,
kardes catismasin1 Duygu Koglugu ile ¢6zme ¢abasini soyle 6zet-
lemisti: “Bir ocugumla empati kurdugumda digeri kontrolden
¢ikiyordu.”

Tarafsiz bir ebeveyn, en iyi kosullarda, kardeslerin mevcut
anlagmazlig) gidermesini saglayan bir arabulucu iglevi gorebi-
lir. Ama Duygu Koglugunda daha derin bir empati kurmamz
ve daha biiyiik bir ilgiyle dinlemeniz gerekir. Catisan iki kisiy-
le empati kurmak ama taraf tutmadiginiz izlenimini vermeyi
siirdiirmek son derece giictiir. Bu nedenle, Duygu Koglugu, bir
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(veya daha fazla) kardesin miidahalelerine ve itirazlarina maruz
kalmayacag) bir ortamda (kardesglerle ayr: ayr: konusma yapildi-
ginda) daha yararh isleyen bir siiregtir. Duygularini paylasan bir
ebeveynle bag baga kalan ¢ocuk da savunmaya ge¢mez ve gergek
hislerini agmaya baslar.

Cocuklarla bas basa gecirilen zamanlan esit tutmak hi¢ kus-
kusuz kilit onem tasir. Dahasi, ¢ocuklara fazladan konusma ve
tartisma zamanlar1 ayirmak da yararh olacaktir.

Ebeveynler, kendi arkadaslarinin veya biiyiik akrabalarin
(0zellikle de dedelerin, anneannelerin ve babaannelerin) empa-
ti kurma ve dikkatli dinleme becerilerini nasil etkilediginin far-
kinda olmalidir. Eger annenizin, “Bu ¢ocugun istedigi tek sey,
popoya soyle iyi bir saplak” dedigini isitiyorsaniz (bunu agik¢a
sOyliiyor olsun ya da olmasin) ¢ocugun duygularina kulak ver-
meyi ve onlar kabul etmeyi bagaramazsinz.

Eger ortamda bagkalar: oldugu icin uygun kosullar1 bulami-
yorsaniz Duygu Koglugunu erteleyin. Isterseniz, konuyu daha
sonra konusacaginizi ¢ocugunuza sodyleyin (elbette onu iizme-
den ve utandirmadan). ilk uygun zamanda da konusmay: ger-
ceklestirin.

DUYGU KOGLUGUNUN VERIMLI OLMASINI ENGELLEYECEK
DENLI YORGUN VEYA KIZGIN OLDUGUNUZDA

Duygu Koglugu belli diizeyde yaraticilik ve enerji gerektirir.
Yogun bir 6fke veya yorgunluk nedeniyle mantikh bigimde dii-
stinemeyebilir veya etkili bir iletisim kuramayabilirsiniz. Yete-
rince sabir gosteremeyeceginiz, empati kurmakta ve ilgiyle din-
lemekte zorlanacaginiz giinler olacaktir. Dahasi, ¢ocugunuzun
duygulanyla etkili bicimde basa ¢ikamayacak kadar bitkin de
olabilirsiniz. Boylesi kogullarda, dinlenene ve dinginlesene dek
Duygu Koglugunu erteleyin. Bir yiiriiyiise ¢ikmak, biraz kestir-
mek, sicak bir dug almak veya sinemaya gitmek size iyi gelebilir.
Eger yorgunluk, kizginlik veya stres, gocugunuzla ilgilenmenizi
siiregen olarak engelliyorsa, yasam tarzimizda baz: degisiklikler
yapmay1 diigiinebilirsiniz. Bir psikolojik danisman size baz1 ¢6-
ziim Onerileri sunabilir.
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VAHIM DAVRANISLARI GIDERMEYE GALISIRKEN

Bazi u¢ durumlarda, besinci adimi tegkil eden “simr koyma”
(bkz. s. 105) ile yetinemezsiniz. Cocugunuz sizi gergekten huzur-
suz eden bir harekette bulundugunda veya ahlaki degerlerinizle
ters diisen tavirlar sergilediginde bundan hi¢ hoslanmadiginiz
ve eylemi onaylamadiginiz1 agikca ifade etmeniz gerekir. Cocu-
gun olumsuz davraruginin ardindaki duygulan anhyor olsaniz
bile empati kurmanin siras1 degildir. Cocugun duygularin ele
alacagimiz Duygu Koglugu siireci biraz ertelenebilir. Bu anda
yapmaniz gereken, ¢cocugun davranisinin yanhs oldugunu kesin
bir sekilde ifade etmek ve neden yanlis oldugunu agiklamaktir.
Kizginhgimiz: ve diis kirkliginizi ifade etmeniz, ¢ocugu asag-
lamadiginiz veya bagka yolla kiigiik diisiirmediginiz siirece uy-
gundur. Bu arada degerlerinizden de s6z edebilirsiniz.

Cocugun olumsuz davranglarina duyarl olan (veya bunlarin
sugunu kendinde arayan) ebeveynler béylesi durumlarda getin
bir sinavdan gegerler. Ornegin, bosanma iglemlerini baglatmis
bir anne ve baba, on ii¢ yasindaki kizlarinin okulu siirekli as-
tigin1 6grenince nasil davranmalar gerektigini bilemeyebilirler.
Kizin kafa kanigikligina ve iiziintiisiine anlayis gostereceklerdir,
bu nedenle de bulundugu davramsin son derece yanhs ve uy-
gunsuz oldugunu sOylemektense, bosanma konusunda ne his-
settigini konusmaya baglayabilirler. Ama kizin yanhs davranis-
lan i¢in onun adina bahaneler iiretmek, uzun vadede kiza zarar
verecektir. Burada tutulacak en iyi yol, okul asma davramsgini,
bosanmadan ayr bir konu olarak ele almaktir.

Bu kadar ug olmayan bir bagka 6rmek vereyim: Moriah ii¢ ya-
sindayken, bir arkadasimiz birkag giinliigiine evimizde kalmist.
Bir aksam yemekten az sonra, Moriah'1 oturma odasinda, elinde
kirmuz: bir kegeli kalemle yalniz basina dikilirken gérdiim. He-
men Oniinde duran, yeni aldigimiz seftali rengindeki kanepenin
yan tarafinda kirmiz bir hiyeroglif vardi.

Kizgin bir sekilde, “Ne oluyor?” diye sordum.

Moriah kafasin kaldirip kocaman gozlerle bana bakti. Elinde
kalemle, “Bilmiyorum ki,” dedi.

Harika, diye diisiindiim. Karsimda iki sorun birden vardr:
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Vandalizm ve yalancilik. Bir taraftan sunun da farkindaydim
ki Moriah son yirmi dort saattir hi¢ de mutlu bir ¢ocuk profili
¢izmiyordu. Konugumuzun ziyareti nedeniyle giinliik rutininin
bozulmasi onu yormus ve yildirmis gibiydi. igimden bir ses, Mo-
riah'in, kendisiyle oynamak yerine konugumuzla sohbet ettigi-
miz i¢in kiskang¢hk duydugunu séyliiyordu. Bu, kirmizi kalemle
kanepe iizerine neden gizgiler ¢izdigini agiklayabilirdi (Moriah,
bu davranisin yanlis oldugunu biliyordu). Neden yalan séyledi-
gi de mechul degildi, 6fkemden kagmaya ¢alisiyordu.

Bu duruma empatik bir tepki verebilir, “Moriah, kizdigin i¢in
mi kanepeyi ¢izdin?” diye sorabilirdim. Sonra da, “Kizdigini an-
lryorum ama kanepeyi ¢cizmek dogru degil,” diye eklerdim.

Boyle davransaydim daha sikint1 verici olan (ahlaki) sorunu,
yani Moriah'in yalan sOylemesini es ge¢cmis olurdum. Dolayi-
styla, Moriah’in 6fkesini ve kiskanghgini konusmay erteledim
ve dogruyu séylemenin 6neminden s6z etmeye bagladim. Ona,
kanepedeki ¢iziklerden 6tiirii keyfimin kagtigini, yalan sdyleme-
sinden 6tiirii ise iyice keyifsizlestigimi ac¢ikca sdyledim.

Sonugta, kanepedeki izleri sildik ve annesini de alip bu olaya
sebebiyet veren duygulan tartismaya bagladik. Esimle birlikte
kizimiza kulak verdik ve onun ofkesini, yalnizhigini ve diis ki-
rikligin1 anlamaya ¢alistik. Bu duygular disa vurabilecegi bagka
yollar iizerine tartistik ve hislerini bize ifade edebilecegini, agik-
ca ilgi isteyebilecegini konugtuk.

Olayin hemen ardindan Duygu Kogluguna baglarhadiysam
da, kizima 6nceki seferlerde verdigim rehberlik sayesinde kuru-
lan duygusal bagin ilk andan beri is basinda oldugunu biliyor-
dum. Cocugun ebeveyniyle boylesi giiglii bir bag1 oldugunda,
ebeveynin hissettigi o6fke, rahatsizlik veya diis kirklig: ¢ocukta
da duygusal sikint1 yaratir ve bu da kendi basina bir disiplin uy-
gulamasina doniigiir. Ciinkii ¢ocuk bu noktada iligkiyi onarmak
ve ebeveynle duygusal yakinlik hissettigi konuma dénmek iste-
yecektir. Bu duygusal huzur alanindan ¢ikmamak i¢in uyulmasi
gereken kurallar boylece 6grenecektir.
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GOCUGUNUZ Sizi MANIPULE ETMEK iGiN“NUMARA YAPARKEN”
Burada s6z ettigim sey, gercek 6fke nobetleri veya sizlanmalar
degildir; hemen hemen her ¢ocugun, istedigini elde etmek igin
zaman zaman bagvurdugu numaradan sikayetler ve ofke goste-
rileridir.

Buna bir 6rek vereyim: Ebeveyn gruplarimiza katilan bir
ciftin bes yasindaki oglu Shawn, anne babasinin evlilik y1l do-
niimiini kutlamak igin aksam yemegine gikacagini ve kendisini
bir bakiciyla birakacagini 6grendiginde ¢ok 6fkelenmisti. Ebe-
veynler, Shawn ile hislerine dair uzun bir konusma yapsalar da
herhangi bir ¢6ziime ulasamamislards, ¢iinkii 6yle goriiniiyordu
ki oglanin bu durumdan duydugu rahatsizlig1 gidermenin tek
yolu, aksam yemegine onu da gotiirmekti. Cift sonunda konus-
may1 bitirmis ve oglan1 odasinda, kendi bagina aglar halde birak-
mist1. Oglan yarim saat boyunca aglamaisti, bu siirede ebeveynler
diizenli olarak yanmna gidip iyi olup olmadigina bakmuglardi.
Baba bir keresinde basin1 kapidan uzatip igeri baktiginda, og-
lanin gayet gergekgi bir aglama sesi gikariyor olmasina karsin
bir yandan da Legolariyla oynadigini gérmiistii. “Sonra kafasinm
kaldirip bana bakt1 ve sesini iyice yiikseltti. Hemen ardindan ise
yiiziinde hafif bir giilimseme belirdi. Oyunun bittigini, yakalan-
diginu biliyordu.”

Shawn aglayarak ebeveynlerin fikrini degistirebilecegini dii-
siinmiistii. Aslinda bakiciyla kalacak olmaktan 6tiirii duydu-
gu kizginhik gercgekti. Ama duygulan iizerinden ebeveynlerini
manipiile etmeye galisirken, 6fkesine yonelik empatik dinleme
ve Duygu Koglugu uygulamalar herhangi bir sonug vermezdi.
Ebeveynler, oglanin aglayarak kendilerini kontrol edemeyeceg;i-
ni gostermek zorundaydi. Baba da tam olarak bunu yapmust:.
Oglar karsisina almis ve nezaketle sunlar sdylemisti: “Bu duru-
ma kizdigini biliyorum ama aglaman bizim programimizi degis-
tirmeyecek. Bu aksam gidip bir yemek yiyecegiz, sen de birkag
saat bakiai ile kalacaksin.” Oglan, o noktada, konunun tartisma-
ya acitk olmadigini anlamis ve aglamaktan vazge¢misti. Aradan
biraz zaman gegtikten sonra baba, Shawn’a, bakic ile gegirecegi
aksami nasil daha eglenceli kilabilecegini konusmak isteyip is-
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temedigini sormustu, oglan teklifi kabul edince de baz1 oyunlar
planlamiglar ve birkag atistirmalik hazirlamislardi.

Duygu Kog¢lugu'nu herhangi bir nedenden 6tiirii ertelerseniz,
yasanan sorunu konugmayi ihmal etmeyeceginize dair kendi-
nize soz verin. Burada yaptiginiz, Dikkate Almayan ve Onayla-
mayan Ebeveyn yaklagimlarindan ¢ok farkhidir. Onlarin temel
ebeveynlik tarzi, duyguyu yok saymaktir. Giiglii duygulardan
huzursuz olur, dolayisiyla da kagarlar. Benim size 6nerdigim ise
duyguyu,yok saymak degil, ona dair bir tartisma yapmayi, ve-
rimli olacag1 zamana ertelemektir.

Eger bir tartismay: erteler ve gocugunuza da bu konuya daha
sonra doneceginizi sdylerseniz soziiniizde mutlaka durun. As-
linda verdiginiz bir s6zii tutmamak sdylendigi kadar vahim bir
hata degildir; ¢ocuklar sonugta son derece adil ve anlayish birey-
lerdir, verdikleri ikinci sanslarin da neredeyse sonu yoktur. Yine
de soziiniizde durmak bir saygi gosterme bicimidir ve iyi 6rnek
olursaniz ¢ocuk da size ayni sekilde karsilik verecektir.

Dahasi, Duygu Koglugunu mutlaka erteleme gerektiren hallerde
(yalmzca bu hallerde) ertelemenizi oneririm. Genel olarak ko-
nusmak gerekirse, Duygu Kogluguna yasaminizda olabildi-
gince sik yer vermelisiniz. Baz1 ebeveynler, her seyden once,
duygulardan s6z etmeyi ¢cocugu “simartmak” veya “fazla yiiz
vermek” ile denk tutan inanci terk etmek zorunda kalabilirler.
Aragtirmalarda kesfettigimiz iizere, Duygu Kogu ebeveyni olan
¢ocuklar duygularini dengeleyip diizenleyebildikleri i¢in daha
olumlu davranislar sergiliyorlar. Olumsuz duygulara odaklan-
mak ise kesinlikle “her seyi daha koétii hale getirmek” bigiminde
bir sonug vermiyor. Bir ¢ocuk ciddi bir sorun yasiyorsa, onunla
miicadele edebilmek icin ebeveynlerden zaten destek almalidir.
Sorunun 6nemsiz oldugu durumlarda ise ona dair konugmalar
yapmak herhangi bir zarar vermeyecektir.

Son olarak sunu vurgulamak isterim ki Duygu Koglugu, aile
i¢i catigmalar1 tamamen bitiren ve sir belirleme gerekliligini
ortadan kaldiran sihirli bir formiil degildir. Ama ¢ocuklariniz-
la daha yakin iligkiler kurmarmz saglar. Sorunlan birlikte ¢6z-



142 « Duygusal Zekés: Yiiksek Cocuklar Yetistirmek

diigiiniiz, igbirligine dayal: iligkilerin temelini atar. Cocuklar,
duygularini size agabileceklerini goriirler; bilirler ki onlar “ken-
di iyilikleri icin” elestirme veya yerin dibine sokma egiliminiz
yoktur. Cocuklarimiz bugiin pek ¢ok yetigkinin agina oldugu o
hislere de (“Babami ¢ok severdim ama onunla hi¢ konusamaz-
dim”) sahip olmazlar. Bir sorun yagsadiklarinda size gelirler ¢iin-
kii nutuk ¢ekmek veya basmakalip sozler soylemek yerine onla-
ra destek olacagimzi, hepsinden 6nemlisi icten bir sekilde kulak
vereceginizi bilirler.

Ama Duygu Koglugunun asil giizel tarafi, yarattig) etkilerin
¢ocugunuzun ergenlik yillarina da dokunacak olusudur. Co-
cuklar o donem geldiginde, kazandirmaya ¢ahistigimiz deger-
leri iglerinde ¢oktan ingsa etmis olacaklar ve duygusal zekanin
yararlarin1 gérmeye baslayacaklardir. Nasil yogunlasacaklarini,
yagitlariyla nasil gegineceklerini ve giiglii duygularla nasil bag
edeceklerini bileceklerdir. Bu becerilere sahip olmayan ¢ocuklar
bekleyen tehlikelerden de korunacaklardir.

DUYGU KOGLUGU BECERILERINIZI SINAYIN

Asagidaki ahigtirma ile getin durumlarda 6n plana ¢ikan ¢ocuk
duygularin1 ve ebeveyn hedeflerini ne diizeyde fark edebildigi-
nizi smayabilirsiniz. Ayn1 zamanda, ¢ocuklarin olumsuz duygu-
larina vereceginiz Duygu Koglugu karsiliklarini da teste tabi tu-
tabilirsiniz. Siralanan durumlarin her birine “yanhs” bir karsihk
verilmigtir. Buna bakarak ¢ocugun ne hissettigini ve ebeveynin
ne hedefledigini tahmin etmeniz, sonrasinda ise ¢gocugun duy-
gularinin yerindeligini ve gegerliligini onaylayan yeni bir yanit
bulmaniz gerekmektedir.?

Ornek: Cocuk biiyiik bir magazada gozden kaybolur ve ebe-
veyn kaygilanmaya baglar. Bir siire sonra bir magaza ¢alisani,
sinirleri altiist olmus ¢ocugu bulur ve ebeveyne teslim eder.

Yanhs kargilik: “Aptal sey! Cok kizginim sana. Bir daha alig-
verige gelmeyeceksin benimle!”

Ebeveynin hedefi: Ebeveyn korkmustur, ¢ocugu korumak ve
bu olayin yinelenmesini engellemek istiyordur.
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Cocugun duygusu: Korku.

Dogru karsihik: “Cok korkmus olmalisin. Ben de ¢ok kork-
tum. Gel, biraz sarilayim sana. Sonra da ne oldugunu konugalim,
tamam mi1?”

1. Cocugunuz okuldan gelip diyor ki: “O okula bir daha git-
meyecegim! Ogretmen herkesin ortasinda bana bagird1!”

Yanlis karsilik: “Ne yaptin da bagirttin 6gretmenini?”

Ebeveynin hedefi:

Cocugun duygusu:

Dogru karsilik:

2. Cocugunuz banyo yaparken diyor ki: “Kardesimden nefret
ediyorum. Kegke 6lse.”

Yanlis karsilik: “Oyle sey sdylenir mi? Bu evde bdyle konus-
mak yasak. Kardesinden nefret etmiyorsun. Onu ¢ok seviyorsun.
Boyle seyler soyledigini bir daha duymayacagim!”

Ebeveynin hedefi:

Cocugun duygusu:

Dogru karsilik:

3. Gocugunuz aksam yemeginde diyor ki: “Ogk! Bu yemek-
ten nefret ediyorum. Yemeyecegim.”

Yanhs karsilik: “Masada ne varsa onu yiyeceksin, hem de
seve seve.”

Ebeveynin hedefi:

Cocugun duygusu:

Dogru karsilik:

4. Cocugunuz eve girip diyor ki: “O ¢ocuklardan nefret edi-
yorum. Benimle oynamuyorlar. Bana hep kotii davraniyorlar!”

Yanhs karsihk: “Mizmizin teki olmasaydin oynarlardi. Her
pireyi deve yapma. Zorluklara katlanmay1 da 6gren artik.”

Ebeveynin hedefi:

Cocugun duygusu:

Dogru karsilik:
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5. Cocugunuz diyor ki: “Kegke bu aksam yanimda sen olma-
saydin. Kegke [...] olsayd1.”

Yanhs karsilik: “Ne ¢irkin sozler bunlar. Cok ko6tii bir ¢ocuk-
sun sen.”

Ebeveynin hedefi:

Cocugun duygusu:

Dogru kargilik:

6. Cocugunuzun bir arkadas: ziyarete gelmis. Cocugunuz
ona diyor ki: “Bu oyuncagi seninle paylagsmak istemiyorum. Se-
nin oynaman yasak!”

Yanhs karsilik: “Ne bencil bir ¢ocuksun sen dyle. Paylasmay1
6grenmen gerek!”

Ebeveynin hedefi:

Cocugun duygusu:

Dogru karsilik:

YANITLAR

Bu aligshirmadaki hi¢bir durumda tek dogru yant yoktur, yine de
bir Duygu Kogu'nun agagidaki karsiliklar: verecegini sdyleyebi-
liriz. Hem “yanhg” hem de “dogru” kargsiliklarin ebeveynin he-
define hizmet ettigi dikkatimizden kagmasin. Aralarindaki fark,
“dogru” karsihgin empati ve rehberlik icermesidir.

1. Ebeveynin hedefi: Ebeveyn, ¢ocugun okulda basarili olma-
sinu ve dgretmen tarafindan takdir edilmesini istiyor. Cocugun
okulda olumsuz davranislarda bulundugundan ve bunlarin 6g-
retmen tarafindan hi¢ onaylanmadigindan kaygilanyor.

Cocugun duygusu: Utang.

Dogru karsilik: “Seni ¢ok utandirmig olmal1.”

2. Ebeveynin hedefi: Ebeveyn, kardeglerin iyi gecinmesini istiyor.

Gocugun duygusu: Ofke.

Dogru kargilik: “Biliyorum, kardesin seni bazen sinirlendire-
biliyor. Ne oldu?”
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3. Ebeveynin hedefi: Ebeveyn, ¢ocugun yemegi begenmesini
istiyor ve bagka bir sey pisirmeye razi olmuyor.

Gocugun duygusu: Igrenme.

Dogru karsilik: “Demek bugiinkii yemek pek istah agic1 gel-
medi sana. Peki, ne yemek isterdin?”

4. Ebeveynin hedefi: Ebeveyn, ¢ocugun diger ¢ocuklarla iyi
gecinmesini ve bu denli kolay kirihp kiismemesini istiyor.

Gocugun duygusu: Uziintii.

Dogru karsilik: “Duygularin incinmis olmali. Ne yasadiginizi
bir anlat bana.”

5. Ebeveynin hedefi: Ebeveyn, ¢ocuguyla birlikte olabilmek
i¢in ayirdig1 zaman ve enerjinin ¢ocuk tarafindan da fark ve tak-
dir edilmesini istiyor.

Gocugun duygusu: Uziintii.

Dogru karsilik: “Herhalde [...]’y1 ¢ok 6zledin. Onu ben de 6z-
ledim.”

6. Ebeveynin hedefi: Ebeveyn, ¢ocugun paylasimci olmasini
ve konuklarina daha iyi davranmasini istiyor.

Gocugun duygusu: Ofke.

Dogru karsilik: “En sevdigin oyuncag: baskasina vermek ba-
zen zor olabilir. Gel, o oyuncag kaldiralim ve paylasmaktan ra-
hatsiz olmayacagin bagka oyuncaklar ¢ikaralim.”



5| EVLILIK, BOSANMA ve COCUGUN
DUYGUSAL SAGLIGI

Anne babas1 bogsanmig birinden ¢ocuklugunu anlatmasin ister-
seniz ¢ogunlukla {iziintii, kafa karigiklig1, sahte umut ve hognut-
suzluk temal dykiiler dinlersiniz. Size, ebeveynlerin bosanmasi-
na tanik olmanin ne denli ac1 verici ve kafa karigtiric1 oldugunu
anlatir. Peki, ya ebeveynleri, gecinemiyor olmalarina karsin “go-
cuklar igin” evliligi siirdiiren giftlerdense? Bu durumda da yasa-
mindaki en 6nemli iki insanin her giin birbirini incitmesinin (ve
bunu izlemek zorunda kalmanin) ne denli 1stirap verici oldugu-
na dair bir konusma yapar.

Ciftin evli, ayr1 veya boganmig olup olmadiginin ashinda hig-
bir 6nemi yoktur; anne ve baba birbirine hognutsuzlukla bakiyor
ve diismanca davraniyorsa, herhangi bir evlilik bag1 olsun ya da
olmasin, ¢ocuklar magdur olur. Ciinkii evliligin (veya bosanma-
nin) niteligi, cocuklar igin bir tiir “duygusal ekosistem” yaratir.
Nasil ki agag, ortamindaki hava, su ve toprak kalitesinden etki-
lenirse, cocugun duygusal saghg: da gevredeki iligki kalitesin-
den etkilenir. Diger ebeveynle etkilesimleriniz, gocugun tutum
ve bagarilarina, duygularin1 dengeleyip diizenleme yetisine ve
baskalariyla iyi gecinme becerisine tesir eder. Genel konugmak
gerekirse, anne ile babanin birbirine destek oldugu ve iyi gegin-
digi aile ortaminda ¢ocugun duygusal zekas: da olumlu bir geli-
sim gosterir. Ebeveynlerin birbirine besledigi diismanca hislere
devamli maruz kalan ¢ocugu ise ciddi tehlikeler bekler.

Evliliklerinde ¢atigma yagayan ciftler bunlar1 okuduktan son-
ra huzursuzluk duyabilirler ama olumsuzluklar diizeltmek igin
¢ok ge¢ degildir, 6zellikle de ¢ocugun iyiligi icin iligkilerini yo-
luna koymaya niyetli olan (evli veya bogsanmis) ¢iftler umutsuz-
luga kapilmamalidir. Ciinkii artik biliyoruz ki ¢ocuklara zarar
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veren unsur ebeveynlerin yasadig1 catismalar degil, anlasmaz-
liklar1 nasil yonettikleridir.

Aragtirmalarimiz sirasinda, Duygu Koglugunun ¢ocuga bir
nevi kalkan oldugunu da kesfettik.! Yani ebeveynler, ¢ocugun
duygularin1 dikkate alip yanit verdiginde, olumsuz duygularla
basa ¢tkmasina yardimcel oldugunda ve aile iginde stres yaratan
siireglerde ona rehberlik ettiginde ¢ocuk da pek ¢ok aile ici cal-
kantinin (bosanma dahil) etkilerinden korunabilmektedir. As-
lina bakarsaniz, Duygu Koglugu, boylesi etkilere kars1 koruma
sagladig1 kanutlanmis yegine yontemdir.

Bir diger kesfimiz ise iyi bir ebeveyn olmak igin izlenmesi
gereken yolun, iyi bir evlilik yiiriitmek igin izlenmesi gerekenle
ayni olusudur. Duygu Kogu ebeveynlerin ¢ocuklarla iligkilerde
kullandig) tarz (yiiksek duygusal farkindaliktan yararlanmak,
empati kurmak, miisterek sorun ¢6zmeye agik olmak) iyi bir ev-
lilik yiiriitme amacina da hizmet etmektedir. Dolayisiyla Duygu
Koglar, gittikge daha iyi ebeveynler olmanin yaninda, esleriyle
iligkilerini de siirekli gelistirmektedir.

Duygu Koglugunun yarattigi koruyucu etkiyi ve bu etkinin
hangi yollarla tezahiir ettigini ilerleyen sayfalarda inceleyecegiz,
ama once, es ¢atigmasinin ve bosanmanin ¢ocuklara nasil bir te-
sir yaptigina bakalim.

EVLILIKTE CATISMA VE BOSANMA
COCUKLARI NASIL ETKILER?

Kiigiik ¢ocuklarin ebeveynleriyle gerceklestirdigimiz goézlem-
sel aragtirmalar ve laboratuvar ¢alismalarinda sunu fark ettik ki
eslerin yasadig) belli tiirden gatisma ve siirtiismeler ¢ocuklarin
hem duygusal hem de fiziksel sagliklar {izerinde ¢ok sert etkiler
yaratiyor, listiine {istlitk akranlanyla iyi gecinme becerilerine ga-
yet olumsuz tesirlerde bulunuyordu. Evlilikleri elestiri, savun-
macilik ve asagilama ile karakterize ebeveynlerin yetistirdigi ¢o-
cuklar, oyun arkadaslarina antisosyal davranislar géstermeye ve
saldirganhiga bagvurmaya daha yatkin oluyorlardi. Duygularin
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dengeleyip diizenlemekte, dikkatlerini odaklamakta ve sinirleri
bozuk oldugunda kendilerini dinginlestirmekte nispeten daha
biiyiik giigliikler gekiyorlardi. Annelerden aldigimiz bilgilere
gore, iisiitme veya kuru oksiiriik gibi saglik sorunlarim1 da daha
sik yagiyorlardi. Idrar tahlillerinde ise (stres baglantili hormon-
lar olan) katekolaminlerle daha yiiksek miktarlarda karsilagili-
yordu, bu da kronik stresten mustarip olduklarin1 gésteriyordu.

Akranlanyla iligkilerini degerlendirmek i¢gin evlerinde yarim
saatlik siirelerle (ve yetigkinlerce nezaret edilmeden) en yakin ar-
kadaslariyla nasil oynadiklarini izledik. Degerlendirmelerimizi
yaparken oyun sirasinda ¢ocuklarin birbiriyle ne denli alakadar
oldugunu dikkate aldik. Ornegin, yiiksek oranda isbirligi ve ya-
kin birliktelik gerektiren bir fantezi oyunu mu oynadilar? Yok-
sa paralel oyunlan (yani, birlikte oynamaya yonelik asgari ¢aba
gosterdikleri, bagimsiz olmaya daha ¢ok meyil ettikleri bir oyun
tarzini1) m tercih ettiler?

Aragtirmaya katilan ¢ocuklarin olumsuz davraniglarini (tar-
tisma, tehdit etme, hakaret etme, fiziksel saldirganlik) da goz-
lemledik. Anlagsmazliklar dogdugunda ¢ocuklar bunlar1 ¢6zme-
ye mi ¢alish, yoksa siirtiisme nedeniyle oyun da mi bitti? Daha
once yapilan aragtirmalar bize gosteriyor ki ¢ocuklarin bu dav-
raniglari, uzun vadede pek ¢ok etki yaratmaktadir; olumsuz ve
antisosyal davranislar, erken ¢ocukluk doneminde akranlar tara-
findan reddedilmenin ve diglanmanin ana sebeplerindendir. Da-
hasi, ¢ocugun uzun siireli arkadagliklar kuramamasi, psikiyatrik
sorunlar yagama riskinin baglica belirtisidir.

Bu oyunlar sirasinda topladigimiz verileri, 1. Boliim'de so-
ziinii ettigim verilerle karsilagtirdik ve ciftin iligkisi ile gocugun
arkadaslarina yaptign muamele arasinda son derece giiglii bir
baglanti oldugunu gordiik. Catisan ciftlerin ¢ocuklar1 (mutlu
giftlerin ¢ocuklarina kiyasla) birlikte oynamaya daha az egilim
gosteriyor ve daha fazla olumsuz etkilesim kuruyordu.

Daha pek ¢ok toplumbilimci, ¢atisan ebeveynlerce yetistiri-
len ¢ocugun davranis sorunlarina dair benzer sonuglara ulasti.
Bunlar bir arada ele aldigimizda goriiyoruz ki evlilik igi ¢atig-
ma ve bogsanma, ¢ocugu, pek ¢ok ciddi sorunla karsilasacag bir
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yola yoneltiyor. Bu sorunlar heniiz erken ¢ocukluk déneminde
basliyor; kisilerarasi iligki becerilerinin zayif olmasi ve saldirgan
davraniglara egilim, gocugun akranlari tarafindan reddedilmesi-
ne yol agiyor. Kendi sorunlarina dalmig olan ebeveynler ¢ocuga
yeterince zaman ayiramayinca ve ilgi gosteremeyince ¢ocuk da
kimse farkina varmadan aykin gruplara meyil etmeye basliyor.
Sorunlu ailelerden gelen pek ¢ok ¢ocuk, ergenlik déneminin tu-
zaklarina da hemen yakalaniyor: Notlan diigiiyor, zamanindan
once cinsel deneyimler yasiyor, madde kullanuyor, hatta ¢ocuk
suglan igliyor. Dahasi, yiiksek oranda gatisma igeren evliliklerin
ve bogsanmanin, ¢ocuklarin depresyon ve kaygi deneyimleme,
ayrica ige kapanma riskini artirdifina yonelik (cok belirleyici ol-
masa bile) birtakim kanutlar bulunmakta. Omegin, Virginia Uni-
versitesinden E. Mavis Hetheringtonin yiirtttigii bir aragtir-
maya gore, klinik akil saghg1 sorunlari, bosanmig ebeveynlerin
¢ocuklarinda (genel niifusa kiyasla) ii¢ kat daha fazla goriiliiyor.?

Catigmal1 evlerde biiyiiyen ¢ocuklarin neden daha fazla dav-
ranig sorunu gosterdigine ve akran iligkilerinde neden daha bii-
yiik zorluklar yasadigina dair birtakim kuramlar var. Bazilar1 di-
yor ki esleri veya eski esleri ile siirekli siirtiisme yagayan kisiler,
¢ocuklarina daha az zaman ve enerji ayirabiliyor. Bosanma ve
bosanmaya yol acan gecimsizlik eglerin giiciinii tiiketiyor, dik-
katini dagitiyor veya depresyona girmelerine neden oluyor, bu
da etkili bicimde ebeveynlik etmelerini engelliyor.

E. Mavis Hetherington’a gére, ebeveynlerin ayrilmas: ve bo-
sanmasi siireci (ayrica ayrilmayi izleyen iki yil) ebeveyn-g¢ocuk
iligkilerinin ciddi bigimde aksadig1 bir donem tegkil eder. Bu
donem icinde “dalgin ve/veya duygusal huzursuzluk yasayan
ebeveyn ile i¢ sikintis geken, talepkar bir ¢ocuk birbirini destek-
lemekte veya avutmakta pek bagarili olamaz, hatta birbirlerinin
sorunlarini biiyiitmeleri bile olasidir.” Cocuklarin velayetini al-
mis anneler “degisken ruh halleri iginde olurlar; iletisim kurmaz
ve destek vermezler, cocuklar: tutarsiz sekilde cezalandirma egi-
limi ise sik goriiliir.” Sorunlar zaman iginde ortadan kaybolmaz
da: “Cocugun davramgini izlemekte ve yonlendirmekte gekilen
giiclikk, bosanmis anneler igin siiregen bir sorun tegkil eder.”3
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Catisan ciftlerde biz de ayni seyleri gozlemledik. Bu ebeveyn-
ler cocuklarina daha soguk ve duyarsiz davraniyorlardi. Cocuk
davraniglarina da yetersiz sinirlar getiriyorlardi.

Cogu uzmana gore, mutsuz evlilikler siirdiiren ebeveynler,
nitelikli ebeveynlik yapamamanin yaninda, insanlarla nasil gegi-
nebileceginize dair iyi 6rnekler tegkil etmekten de uzak kalirlar.
Ebeveynlerin birbirine saldirganca veya asagilayarak muame-
le ettigine tanik olan ¢ocuk, arkadaslarina da ayn1 muamelede
bulunur. Empati kurarak dinlemeyi ve kafa kafaya vererek ¢o-
ziimler iiretmeyi 6gretecek bir rol modeli olmadigindan o&tiirii
ebeveynlerce eline tutusturulan senaryoyu oynar. Bu senaryoda,
catismalara verilecek en uygun karsilik, diismanca tavirlar ve
savunmaci tutumlarla sekillenir; dahasi, saldirgan kisiler de her
istediklerini elde ederler.

Ebeveyn catismasinin olumsuz etkileri altinda yetisen ¢ocu-
gun bu tatsiz 6rnekleri taklit ettigi bulgusu, kulaga son derece
mantikli gelmektedir. Ama kamimca, evlilikteki catismalar, ¢o-
cuklarda (6zellikle de ¢ok kiigiik yastan beri ciddi aile sorunlari-
na tanik olanlarda) daha derin ve biiyiik bir etki yaratmaktadir.
Diisiincem o ki ebeveyn ¢atismas1 bebegin otonom sinir sistem
gelisimini dahi olumsuz etkilemektedir, bunun sonucu ise ¢ocu-
gun duygularla bas etme (onlar1 dengeleyip diizenleme) beceri-
sinin zayif kalmasidir.

Ebeveynlerin kavga ettigini goren ¢ocugun duygusal huzur-
suzluk yasadig1 yadsinamaz bir gergektir. Araghirmalar goster-
mektedir ki kiigiik yastaki ¢ocuklar bile yetigkinlerin tartisma-
larina fiziksel tepkiler vermektedir (nabiz ve tansiyon yiikselir).
S6z konusu tepkileri inceleyen arastirmaci psikolog E. Mark
Cummings’e gore, ¢ocuklar boylesi durumlarda aglamakta, ger-
gin bir halde kipirdamadan durmakta, kulaklarim1 kapatmakta,
yliziinii burusturmakta veya disar1 ¢ikmak igin izin istemekte-
dir.* Bagka aragtirmacilar, alt1 aylik bebeklerin bile 6fke ifadele-
rine stres tepkileri verdigini saptamigtir.” Bebekler, ebeveynlerin
anlasmazligina esas tegkil eden konular1 kavrayamasalar bile bir
seylerin ters gittigini sezerler ve aglayarak ya da huzursuzlana-
rak tepki verirler.
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Bu tiirden tepkileri meslektaglarimla gergeklestirdigimiz la-
boratuvar ¢alismalarinda biz de gézlemledik. Yeni evli ebeveyn-
lere yonelik aragtirmamiza katilan bir ift, gézlem igin ii¢ aylk
kizlarini da getirmisti. Onceden yaptigimiz goériismelerde, ciftin
iliskisinin son derece rekabet¢i oldugunu saptamistik ve bu ger-
¢ek laboratuvarda iyice belirgin hale geldi. Bebekle oynamalarin
sOyledigimizde baba, kizin ayagin1 hafifce sallayarak onun ba-
kiglarin1 kendine sabitledi, anne ise bebek sesleri ¢ikararak kizin
dikkatini babadan ayirip kendi iizerinde toplamaya calist1. Bu
durum herhalde bebegin aklim1 karistird1 ve huzursuzlagsmasi-
na neden oldu ki kafasin gevirip aglamaya koyuldu. Bu sirada
kalbi de ¢ok hizli atmaya basladi. Ebeveynlerin onu avutma ve
rahatlatma ¢abalarina karsin kalp hizinin normale donmesi ola-
gandan ¢ok daha uzun siirdii.

Bebeklerle ilgili ¢aigmalarimizi heniiz tamamlamadik ama
simdiye kadar yaptgimiz gozlemler, ebeveyn c¢atigmasimin
olumsuz etkilerinin ta bebeklikte goriinmeye bagladig1 yoniin-
deki inancimu giiglendiriyor. Bebeklik ¢agi, cocugun otonom si-
nir sisteminin gelismekte oldugu donemdir, bu nedenle de, 6zel-
likle de dogumdan sonraki birkag ay iginde ¢ocugun yasadiklari,
vagus tonusu (yani sinir sistemini diizenleme becerisi) iizerinde
son derece agir ve kalic1 bir etki yaratabilir. Agladig1 zaman gev-
reden bir yanit alip alamadig); ortamdan gelen duyumlar sonu-
cunda dinginlik mi, huzursuzluk mu deneyimledigi; kendisini
besleyen, yikayan ve oyunlar oynayan kisilerin sakin ve ilgi ¢eki-
ci mi, yoksa kaygili ve depresif mi oldugu vb. etkenler, bebegin
uyarimlara yanit verme, kendini dinginlestirme ve stresten kur-
tulma becerilerini yogun bicimde etkiler.

Cocuk biiyiidiikge ve bagkalariyla etkilesim kurmaya bagla-
dik¢a s6z konusu beceriler daha da 6nem kazamr. Clinkii dik-
katini odaklamak, yogunlasmak ve 6grenmek (ayrica, diger ki-
silerin beden dilini, yiiz ifadesini ve sosyal iletisimlerde verdigi
isaretleri okuyabilmek) i¢in duygularin1 dengeleyip diizenlemek
zorundadir. Duygusal zekanin bu bilegenlerinden yoksun ¢o-
cuk, sosyal yagsama da, akademik yasama da bazi eksiklerle dahil
olacak demektir.
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Hem bizim ¢alismalarimiz hem de bagkalarinin yiiriittiigii
aragtirmalar gosteriyor ki yogun ¢atisma yasayan veya bosanan
ebeveynlerin gocuklar1 okulda diisiik notlar aliyor. Ogretmen-
ler de huzursuz evlerde yasayan ¢ocuklari, yeterlik ve zeka sira-
lamalarinda sonlara yaziyor. Toplumsal elestiri yazar Barbara
Dafoe Whitehead, Atlantic Monthly’deki bir makalesinde duru-
mu §6yle/ actklamist: “Cagimizin egitim-ogretim alanindaki en
biiyiik trajedisi, 6grencilerin zihinsel veya fiziksel olarak gelise-
medikleri i¢in degil, duygusal agidan sakatlandiklar i¢in okulda
bagarisiz olmasidir (...) Ogretmenlere gore, yogun duygular go-
cuklarin dikkatini dagitiyor. Aile yasamindaki dramdan o den-
li etkilenmis ve buna o denli takilmislar ki ¢arpim cetveli gibi
onemsiz seylere yogunlagamiyorlar.”¢

Cocuklar, boylesi sorunlan yetigkinlige de tasiyorlar. Nicho-
las Zill'in yaptig1 bir ¢6ziimleme de bu gergegi desteklemektedir.
Zill, orta gocukluk, ergenlik ve erken genglik dénemindeki ki-
silerden olusan temsil edici bir 6rneklemle yapilan ¢alismalarin
verilerini incelemis ve on alt1 yasina gelmeden 6nce ebeveynleri
ayrilmis veya bosanmug 240 kisi lizerinden bir ¢6ziimleme ger-
¢eklestirmistir. Ebeveynin egitim diizeyi, etnik kokeni vb. etken-
lere gore diizeltme yapildiginda bile goriilmiistiir ki par¢alanan
ailelerin on sekiz ila yirmi iki yasindaki ¢ocuklarinin yogun duy-
gusal huzursuzluk veya sorunlu davraniglar gosterme olasiligy,
diger genglere kiyasla iki kat fazladir. Bu ¢ocuklarin liseyi birak-
ma olasilig1 da aym sekilde iki kat fazla ¢tkmugtir. Liseyi birakan-
lar arasinda ise dagilmis ailelerden gelen ¢ocuklar, sonradan bir
diploma alma olasihig en diisiik olanlardur.

Zill'in ortaya koydugu en {iiziicii sonug ise bosanmanin ebe-
veyn-cocuk iliskisinde yarattig: etkilere dairdir. Sunu saptamus-
tir ki ebeveynleri bosanmis ¢ocuklarin %65’i babalariyla iyi ilis-
kiler kuramamaktadir, bosanmamus giftlerin ¢ocuklarinda ise bu
oran %9'dur. Zill bu sonucun “hi¢ de sasirtic1 olmadigim” ifade
etmistir, ¢linkii bu grupta yer alan boganmis veya ayrilmis ba-
balarn biiyiik ¢ogunlugu ne maddi destek vermekte ne de ¢o-
cuklariyla diizenli bigimde temas kurmaktadir. Diger yandan,
¢ocuklarin anneyle olan baglar1 da bosanma nedeniyle yipranir
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goriinmektedir. Ebeveynleri bosanmis ¢cocuklarin %30u anneyle
de iligkilerin bozuldugunu ifade etmistir. Bosanmamis ebeveyn-
lerin ¢ocuklarinda bu oran %16'dir.

Zill, verilere dair sunlan1 yazmighr: “Bosanmis ebeveynlerin
¢ocuklarini ele aldigimizda ¢ogunlugun en az bir ebeveynden,
onemli biiyiikliikteki bir azinhgin ise iki ebeveynden birden
uzaklagmis olmasi, toplumsal yonden kayg yaratacak bir du-
rumdur. Demek ki bu geng insanlarin biiyiik kismu aile disindaki
etkilere (erkek veya kiz arkadagslar, diger akranlar, yetki ve gii¢
sahibi kimi yetigkinler ve basin) 6zellikle agik olacaktir. S6z ko-
nusu etkiler her kosulda olumsuz nitelik tasiyacak diye bir kural
yoktur, ama ebeveynle kurulmus istikrarli ve olumlu bir iligkiye
alternatif tegkil edebileceklerini soylemek de imkansizdir.””

Bosanmanin, ¢ocuklar1 6miir boyunca nasil etkiledigine dair
aragtirmalar da vardir. Bunlarin ¢ogunda, ¢ocukken ebeveynleri
bosanmus kisiler, yetigkinlikte daha ¢ok stres yasadiklarin, aile
yagsamindan ve arkadas iligkilerinden daha az memnuniyet duy-
duklarini, daha yiiksek kayg: deneyimlediklerini ve kargilagtik-
lan sorunlarla genel olarak daha zor bag edebildiklerini sdyle-
miglerdir.

Gegenlerde sonuglanan uzun siireli bir ¢alismanin verileri ise
bosanmanun, ¢ocugun émriinii kisaltan bir etki de yapabilecegi-
ni gostermektedir. Psikolog Lewis Terman'in, zekanin kahtsalli-
gna dair kuramlarin1 ssnamak amaciyla 1921 yilinda baglattig:
¢alisma, 1500 yetenekli ¢ocugun zeka ve psikososyal gelisimini
incelemeye almigti; aragtirmacilar, s6z konusu ¢ocuklarla beg ila
on yilda bir baglanti kurup, yasamlanyla ilgili veriler toplamis-
lardi. Sosyal stresin yagam siiresini nasil etkiledigini aragtiran
Howard Friedman ise bu verilerle birlikte Tarman'in katilim-
cllarinin 6liim belgelerini inceledikten (yaris1 ¢oktan Olmiistii)
sonra su sonuca vardi ki yirmi bir yasina gelmeden ebeveynleri
bosanan bireyler, evliligi rayinda giden ciftlerin ¢ocuklarindan
ortalama dort yil daha az yasiyordu. (Diger yandan, ¢ocukken
ebeveyn oliimii deneyimlemis kisilerin yasam siiresi bundan et-
kilenmiyordu. Friedman’a gore bu bulgu, ayriik ve bosanmanin
ebeveyn oliimiine kiyasla daha fazla psikolojik sorun yarattig:
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sonucuna ulagmig aragtirmalarla da tutarhydi.) Friedman’in fark
ettigi bir diger nokta ise ebeveynleri bosanmis kisinin kendi ev-
liliginde de biiyiik olasilikla bosanma yoluna gidecegiydi. (Ama
kendi bosanmasi, 6miir kisaltan etkinin kaynag) olmayabiliyor-
du.) Friedman'in genel ¢ikarimi oydu ki ebeveynlerin bosanma-
s1, ¢ocuk yagsaminin sosyal dokusuna iglenmis kilit bir 6geydi ve
yarattig1 sosyal etkilerle erken 6liim nedenlerinden birini tegkil
ediyordu.®

Bosanmanin olumsuz etkilerine dair kanitlar1 goren ciftler,
son derece mutsuz ve umutsuz bir evlilik yiiriitseler bile asla
bosanmamaya karar verebilirler. Aragtirmalar ise bunun yanls
bir karar olacagin1 gostermektedir. Ciinkii belli nitelikteki catig-
malarin olumsuz etkileri, bosanmanin olumsuz etkileri ile ay-
nudir. Diger bir deyisle, ¢ocugu inciten etken yalnizca boganma
degildir; mutsuz ebeveynler arasindaki siddetli gecimsizlik ve
olumsuz iletisim de ona biiyiik zarar verir. Evlilikteki kimi sikin-
tilar (erkegin duygusal agidan ailesinden uzaklagmasi da dahil)
¢ocugun “igsellestirme sorunlar1” gelistirmesine neden olur: Yo-
gun kayg1 yasar, bunalima girer, ice doner, hatta ige ¢ekilir. Esler
aras1 diisgmanlik ve asagilama, cocugun akranlarina saldirganca
davranmasiyla da iligkilidir.

Peki, evliligi mutsuzca da olsa siirdiirmek ile bosanmak ma-
dem asag1 yukar1 aym1 oranda zararh etkiler yaratiyor, mutsuz
evlilikler yiiriiten ciftlerin, ¢ocuklar korumak igin yapabilecegi
bir sey var midir? Elimizdeki veriler oldugunu gosteriyor: Onlar
olumsuz etkilerden korumanin yolu yine Duygu Koglugundan
gecmektedir.

COCUGU ESLER ARASI CATISMANIN
OLUMSUZ ETKILERINDEN KORUMAK

Cocuklarin anne ile baba arasindaki ¢atismadan zarar gordiigii-
ne dair sayisiz kanit nedeniyle kimi giftler, aralarinda siirtiisme
olmasini tamamen engellemek mi, yoksa tartismalarini en azin-
dan ¢ocuklardan gizlemek mi gerektigini diisiiniip dururlar.
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Ashna bakarsaniz, bunlar yalmzca kétii birer fikir olmakla kal-
mazlar, uygulanmalar1 da imkansizdir. Catisma ve ofke, evlilik
yasaminin olagan bilegenlerindendir. Kaginilmaz goriis farklilik-
larini agikga ifade edip orta yol bulabilen kisiler uzun vadede
daha mutlu iligkiler yiiriitiirler. Dahasi, 6nceki sayfalarda da
gordiigiimiiz iizere, olumsuz duygularin farkina varip kabul
eden kisiler, ¢ocuklarin ofke, {iziintii ve korkuyla bas etmesini
saglamak konusunda daha yetkin olurlar.

Bunlara ek olarak arastirmalar gostermektedir ki gocuklar,
aile i¢i catismalardan belli oranda yarar saglayabilmektedir,
ozellikle de ebeveynler, anlasamadiklar1 konu iizerinde saygil
bicimde tartishginda ve anlasmazlig1 gidermek igin yapia ¢o-
ziimler tiretmeye calistiginda (¢ocuk da bu gabay agik bigcimde
gorebildiginde). Diger yandan, ebeveynlerin birbirine kizdigim
veya anlagsmazhiga diistiigiinii goren, ama sonunda bir ¢6ziim ya
da orta yol bulduguna hig taniklik etmeyen ¢ocuklar, duygusal
zeka gelisimlerine 6nemli katkilarda bulunacak derslerden yok-
sun kalmaktadir.

Buradaki kilit nokta, esinizle olan anlasmazlik ve catismala-
rinizi, ¢ocuga zarar verecek degil, ona olumlu 6rnek tegkil ede-
cek sekilde yonetmenizdir. Soylemesi kolay elbette, 6zellikle de
eslerin (ve eski eslerin) birbirinin duygularin1 aniden alevlendi-
rebildigini diistiniirsek. Yine de, son zamanlarda yapilan aras-
tirmalar, ¢ocuklar koruyan ve onlara birtakim yararlar saglayan
tiirden egler arasi iletisimin nasil kurulabilecegine dair ipuglan
vermektedir.

DUYGU KOGLUGUNU EVLILIGINIZDE DE UYGULAYIN
Duygusal gereksinimlere dair aragtirmalarimiza gore, ¢ocugun
mutlu ve bagarili olmasini saglayan etkenler, ebeveynin onu din-
lemesi, anlamasi ve ciddiye almasidir. Peki, bunlarin ebeveynin
kendisi ve evliligi lizerindeki etkileri nelerdir?

Bu soruya yanit bulmak i¢in meslektaglarimla birlikte Duygu
Kogu olarak niteledigimiz ciftlerin evliliklerini incelemeye aldik.
(Bu kigiler, yalmizca gocuk duygularinin degil, kendi hislerinin de
farkindadir. Cocuklarin olumsuz duygular yasadig1 anlari, onla-
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ra kulak verme firsat1 olarak goriirler. Cocuklariyla empati kurar,
sinurlar belirler, olumsuz duygularla nasil basa ¢ikilacag ve so-
runlarin nasil ¢oziilecegi konusunda yol gosterirler.)

Kisacas;, Duygu Koglarinin ebeveynlik yasamlarinin yaru
sira, evlilik yagsamlarina dair de derinlemesine veriler topladik.
Gergeklestirdigimiz uzun goriismelerde, evlilige bakislarina ve
gecmislerine dair bilgiler aldik. Laboratuvar deneylerinde, ya-
sadiklari ¢atigmalari nasil ¢6ziime bagladiklarini izledik. On bir
yillik siireg iginde onlarla sik sik temasa gegerek kag¢inin bosan-
diginu, kaginin boganmay1 diigiindiiglinii, kaginin ise mutlu bir
evlilik stirdiirdiigiinii 6grendik.

Sonugta sunu goérdiik ki Duygu Koglugu, bu giftlerin yalmizca
¢ocuklarim degil, evliliklerini de koruyordu. Duygu Kogu ebe-
veynler, digerlerine kiyasla daha istikrarli ve memnuniyet dolu
evlilikler yiiriitmekteydi. Birbirlerine daha ¢ok sevgi ve saygi
gosteriyor, daha ¢ok hayranlik besliyor, daha biiyiik yakinlk
duyuyorlardi. Zaten evlilige bakislarimi anlattiklar1 goriismele-
rimizde de arkadaslk ve yoldashga hep daha biiyiik vurgu yap-
mislardi. “Biz” diyerek konusuyorlar, yasamlarin ortaklasa siir-
diiriilen bir kurum olarak goriiyorlardi. Birbirlerini destekliyor,
cekismekten ve ayiplamaktan kaginiyorlardi. Erkekler, ortamin
1sind1g1 tartismalarda kulaklarini1 tikamaya veya kendilerini ka-
patmaya daha az egilim gosteriyorlardy; ¢iftlerin olumsuz duy-
gulan ifade etmesi, sorunlar1 masaya yatirmasi ve ¢atismadan
kagmak yerine ¢6ziim iiretmesi gerektigi diisiincesine sahipler-
di. Birlikteliklerini bir kaosa benzetmektense, evliligi yiiriitmek
igin gekilen sikintilarin her seye degdigini sdylemeye de daha
yatkinlard1.’

S6z konusu bulgulara bakarken insan sunu merak ediyor:
Mutlu bir evlilik mi daha 6nemlidir, yoksa Duygu Koglugu
yapmaniz saglayan sosyal beceriler mi? Bunun yanitin1 vermek
ashinda ¢ok gii¢. Su bir gercek ki istikrarli ve mutlu bir evlilik
siirdiiren giftin ilgisini, zamanini ve enerjisini ¢ocuklara ayirma-
s1 daha kolaydir. Ayrica, dinlemeyi, empati kurmay1 ve sorun
¢6zmeyi iyi bilen kisiler bu becerilerini hem egleriyle hem de ¢o-
cuklanyla iligkilerinde aym yetkinlikle kullanir ve iki alanda da



Evlilik, Bosanma ve Cocugun Duygusal Saghg « 157

iyi sonuglar alirlar. Mevcut aragtirma sonuglarina bakarak han-
gi etkenin digerine itici gli¢ oldugunu kesin bigcimde séylemek
olanaksizdir, ama kisisel kanaatim, asal etkenin ikincisi oldugu
yoniindedir. Yani, gocuk duygulariyla yakindan ilgilenen kisiler,
eslerinin duygularina da dikkat ederler, bu egilim de evlilik ag1-
sindan son derece olumludur.

Bu hipotezimin temelinde, evlilige istikrar kazandiran etki-
lesimlere dair ¢alismalar (ve elde ettigimiz bulgular) yatmakta-
dir.? S6z konusu ¢aligmalar1 daha 6nceki kitabim Why Marriages
Succeed or Fail (Evlilikler Neden Siirer veya Biter?) iginde ayrintih
bicimde ele almishm. Mevcut baglamda su kadarin1 séylemek
yeterli ki 3. Béliim'de gordiigiimiiz Duygu Koglugu bilegenlerin-
den (duygusal farkindalik, empati kurarak dinleme, sorun ¢6z-
me vs.) esinizle iliskinizde de yararlanirsaniz sizi mutlu edecek
sonuglar almaniz kuvvetle muhtemeldir.

Ebeveynlik gruplarimiza katilan bazi anne ve babalarin ileti-
simlerinde de bunu belli dlciilerde gozlemledik. Ormegin Ann’in
anlattigina gore, iki yasindaki oglunun duygularn tanimasi igin
gosterdigi cabalar, kendi duygularin1 daha iyi anlamasina ya-
ramigtl. Bu da esiyle iligkisinde empati kurmaya ve hissettikleri
duygularin gegerliligini onaylamaya daha biiyiik 6nem vermele-
rini saglamisti.

Bir sanat¢1 olan Ann’e gore, “Duygularinizin gegerli ve yerin-
de oldugu kabul edilmedigi zaman ¢ildirmaniz isten bile degil.
Esime gidip de ‘Bugiin bir ret aldim, bu da canim sikt1,” dedi-
gimde, ‘E, ne bekliyordun ki? Yaptigin seylerle ugrasamayacak
kadar mesguller su anda,” bigiminde bir yamit almay1 hig iste-
mem. ‘Olumsuz bir yanit aldigin i¢in diis kirikhigina ugradigin
gorebiliyorum,” demesini tercih ederim.” Kisacasi, Ann ve ko-
casl, boyle bir destek ve anlayisa gereksinim duyan tek kisinin
ogullar1 olmadigini fark ettiklerinde birbirlerine de Duygu Kog-
lugu yapmaya baglamiglardi.

MAHSERIN DORT ATLISINDAN SAKININ
Aile yasamina ve duygulara dair uzun siireli araghrmalarimiz
sirasinda kesfettik ki mutsuz evlilikler siirdiiren ciftler, belli ni-
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teliklere sahip etkilesimlerden, duygulardan ve tutumlardan
olusan kisir dongiilere kapilp, birlikteliklerini bogsanma ile
sonlandiriyorlar. Bu siireg, aslinda kolayca ongdriilen dort evre
iceriyor. Bunlara “Mahgerin Dort Athis1” adimi verdim. Athlarin
her biri, tipk: biiyiik felaketlerin habercileri gibi, bir sonrakinin
yolunu agar; iletigimleri ciddi bigimde yipratarak, eslerin bir-
birinde eksik gordiigii noktalara (gittikge daha da fazla) odak-
lanmasina neden olur. Athlarin adlan (iliskiye verdikleri zarar
nispetine gore siralandiklarinda) sunlardir: Elegtiri; asagilama;
savunmacilik; duvar ¢ekme.

Aymn dgelerin ¢ocuklarla iligkilere de zarar verdigini gormek
bizi elbette hi¢ sasirtmadi. Diger bir deyisle ¢ocugun ortamini,
ebeveynlerin (birbirine kars1) elestiren, asagilayan, hemen sa-
vunmaya gegen ve araya duvarlar ¢eken tutum ve davraniglariy-
la kirletip zehirlemek, onun aile igi ¢atigmalardan azami zaran
gormesine yol agmaktadir.

Giizel haber su ki mevcut bulgular1 kullanarak iftlerin ilig-
kilerini diizeltmelerini saglayacak, boylece de gocuklar1 zararh
sonuglardan koruyacak birtakim onerilerde bulunabiliyoruz.
Ilerleyen sayfalarda, en gekismeli konularda bile athlardan sa-
kinmaniza yardim edecek baz tavsiyeler yer almaktadir. Bunlar
asal olarak evli giftlere yonelik hazirlanmistir ama g¢ocuklariyla
ilgili konularda bir araya gelmek ve gerektiginde bazi anlagmaz-
liklar1 ¢6zmek zorunda olan ayrilmis veya bogsanms giftler de
feyzalabilirler.

BiRINCI ATLI: Elestiri. Elestiri derken kastim, esinizin kisili-
giyle ilgili, cogunlukla da suglayici nitelikli, olumsuz ifadelerde
bulunmaktir. Yiizeysel bir bakisla elestiri cogu zaman sikayet et-
meye benzer, sikdyet etmek ise aslinda gayet yararhdir (6zellikle
de bir gereksinimin karsilanmadig hallerde). Ama bu yiizeysel
bakisin kagirdig1 bir ayrint1 vardir ki sikayet ile elestiri arasinda-
ki ¢izgiyi ¢eker: Sikayetler belli bir davranisa yoneliktir, elegtiri
ise karaktere saldirir. ikisine de 6rnek verelim.

SIKAYET: “Giyecekler igin bu kadar harcama yaptiginda
maddi konular beni kaygilandirmaya baghyor.”
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ELESTIRI: “Odenecek bu kadar fatura varken giysilere diin-
yanin parasini yatirtyorsun. Iste boyle bencil ve bog bir insansin.”

SIKAYET: “Cuma aksamlar1 eve gelmek yerine arkadaglarina
gittiginde kendimi yalniz hissediyorum.”

ELESTIRI: “Her hafta sonu disar gikip beni ¢ocuklarla yalniz
birakiyorsun. Cok sorumsuzsun. Ailen umurunda bile degil.”

SIKAYET: “Keske cikardigin giysileri yerlere atip gitmesen.
Oda karman ¢orman goriiniiyor.”

ELESTIRIL: “Arkandan egya toplamaktan biktim. Hem dag:-
niksin hem de diisiincesiz.”

Bir sikayet yalmzca gercekleri ifade eder, elestiri ise yargila-
yicdir, neyin “yapilmasi veya yapilmamasi” gerektigini dayatir.
Ima ettigi odur ki kargimizdaki kisi pek kusurludur, umutsuz bir
vakadir. Omegin, eslerden biri, “Keske ara sira ¢ilekli dondurma
alsan” demek yerine, “Neden siirekli ¢ikolatali dondurma ali-
yorsun? Bilmiyor musun ondan nefret ettigimi?” diye ¢ikismay1
sectiginde, elestiriye yonelmektedir.

Diis kirikligina ugrama veya yiiz iistii birakilma diger yaygin
temalardir. Eslerden biri, “Kegke annemin partisine ge¢ kalma-
saydin, diis kinkhigina ugradi” demek yerine “Cocuklar1 zama-
ninda getirecegini ummustum ama yine geciktin. Bu kutlamay1
da berbat edecegini bilmeliydim!” diyebilir.

Elestiri, genelleyici ifadelerle dile getirilir: “Ev islerine hig
yardim etmiyorsun.” “Telefon faturasini hep kabartiyorsun.”

Elestiri genellikle birikmis diis kirikliklarinin ve ¢oziileme-
mig/giderilememis ofkenin bir disavurumudur. Eslerden biri
“sessizlik iginde ac1 ¢eker” iken digeri gittik¢e artan huzursuz-
luktan tamamen habersiz halde, tutum ve davramglarini siirdii-
riir. Sessiz olan, olumsuz duygularini artik bastiramaz hale gel-
diginde “patlar” ve birbiriyle iligkisi olmayan bir dizi sikayeti art
arda siralar: “Beni isten hep ge¢ aliyorsun. Cocuklarla da yete-
rince zaman gegirmiyorsun. Dis goriiniimiin ise arik umurunda
degil. Gergi birlikte bir yere ¢iktigimiz da yok ya, neyse.” Bu sal-
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vo o denli genelleyici ve ezicidir ki maruz kalan kisi onu yalnizca
kisisel bir saldin olarak algilayabilir. Sonugta da sasirip kalabi-
lir, incinebilir, tuzaga diisiiriildiigiinii diigiinebilir veya kurban
gibi hissedebilir. Bunlardan herhangi biri, ¢ok daha tehlikeli olan
ikinci atlinin, yani asagilamanin 6niinii agar.

Bu zararh elestirilerden nasil kaginabilirsiniz? Sorun ve ¢a-
tismalan ortaya ciktiklari anda ¢oziin. Artk dayanamayacak
denli 6fkeli ve incinmis olacaginiz bir zamana birakmayin. Kiz-
ginhigimiz1 veya memnuniyetsizliginizi agik bigimde ifade edin
ve sikayetlerinizi esinizin kisiligine veya genel karakterine degil,
eylemlerine yoneltin. Suglamayin. $imdiki zamana odaklanin ve
genellemeyin. Ayrica, ” yapmaliydin,” “Hig ... yapmiyorsun,”
“Hep yapiyorsun” gibi ciimlelerden uzak durun.

Aragtirmalarimiza gore, kadinlar elestirmeye daha ¢ok egilim
gostermektedir, ¢linkii sorunlarin giin 151g1na ¢ikarilmasini ken-
dilerine gorev bilirler. Erkekler ise catismalar1 ve anlagmazlikla-
n gidermeye, yalnizca mecbur olduklar1 zaman riza gosterirler.
Bu, bazi durumlarda son derece olumsuz bir birlesim olabilir,
ciinkii kadinin elestirileri gogu zaman, duydugu 6fke ve huzur-
suzluga erkegin herhangi bir yanit vermemesinden dogar. Kadin
sikayet etmesine ragmen erkekten dogru diizgiin bir karsilik ala-
madiginda kizginhiginin elestiriye doniismesi kag¢inilmazdir. Er-
kek, bunu engellemek i¢in esinin 6fkesini evliligi daha da iyiles-
tirme firsat olarak gorebilir. $oyle ki kadin 6fkelendigi zaman,
sikayetlerini “yatik yaziyla” ifade etmektedir yalnizca. Isin piif
noktasi, onun 6fkesini elestiriye donmeden kabul etmek ve yanit
vermektir.

IKINCI ATLE: Asagilama. Asagilama da elestiri gibidir ama
ug bir noktada durur. Esini hor goren kisi onu kasith olarak asa-
gilar veya psikolojik agidan yaralamaya cahisir. Asagilamanin
altinda ¢ogunlukla esten igrenti veya bikkinlik duymak, onun
davraniglarindan usanmak ve 6desmeyi istemek vardir. Esinizi
hor gordiigiiniiz zaman zihniniz agagilayan diistincelerle dolar:
Esim cahil, itici, yetersiz bir aptal. Boylesi diisiincelere uzun siire
sahip olursaniz, evlenmeden 6nce esinizin hangi yoniinii begen-
diginizi bile animsayamaz hale gelebilirsiniz. Zaman gegctikge il-
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tifatlarin, sevgi dolu diisiincelerin ve hos jestlerin esamesi okun-
maz. Nazik davraniglar ve olumlu duygularin yerine sevimsiz
atigmalar ve hog olmayan hisler gelir.

Bir evliligin asagilamailletine tutuldugunu gosteren en temel
belirtiler, hakaret etme, sifatlar yakistirma ve alaya almadir. Or-
negin, eslerden biri, digerinin 6fke ifadesine 6nemsemeyen ve
asagilayan bir tutumla (ifadedeki dilbilgisi hatasiu diizelterek)
yamut verebilir. Esler, birbirlerini dikkate, saygiya veya giivene
deger bulmadiklarin viicut dilleriyle de agikga gosterebilirler.
Kadin, esi konusurken gozlerini devirebilir. Erkek de igrenti du-
yan bir yiiz ifadesi ile dudak biikebilir.

Asagilama evlilik yasamina bir kez yerlesti mi, onu def ede-
bilmek igin biiyiik dikkat ve ¢abaya ihtiya¢ duyulacaktir. Yine
de eslerin, diisiincelerini, sozlerini ve eylemlerini degistirmeye
riza gosterdigi hallerde, asagilamadan kurtulmak miimkiin ola-
bilmektedir. Oncelikle, zihninizde siirekli tekrarlanip duran asa-
gilayic ve intikamar diigiinceleri tahtadan siler gibi sildiginizi ta-
hayyiil edin. Yerlerine de daha dinginlestirici diisiinceler koyun:
“Simdi kotii bir an yasiyoruz ama yasamimiz hep boyle degil.”
“$Su anda sinirlerim bozuk olsa da (6fkeli, izgiin, incinmis, diis
kirikligina ugramis olsam bile) esimin animsamaya deger pek
¢ok iyi 6zelligi var.”

Hep aklinizda bulundurun ki esinizin davramsini olumlu ne-
denlere mi yoksa olumsuz nedenlere mi bagladiginiz kendi se-
ciminizdir. Omegin, esiniz ¢opii ¢ikarmadiginda sunu diisiine-
bilirsiniz: “Copii ¢tkarmanin kendisini kiigiiltecegini saniyor. E,
assolist oldugu igin herkes pesinden kosup yaymntilarini toplama-
l1 zaten!” Diger yandan, aklinizdan su da gegebilir: “Copiin dol-
dugunu fark etmedi herhalde. Kafas1 mesgul olmal. Belki biraz
sonra fark eder.” Dikkatinizi ¢ekerim ki olumlu diisiince, bugiin-
kii ¢ople ilgili su andaki davranisa odaklanmaktadir. Davranusi,
kisinin tiim karakterini ve yasamin kotiilemeyi mesru gosteren,
temsil edici bir 6rnek gibi kullanmaya ¢alismamaktadr.

Iligkide iistiin durumda olmaniz, bunun i¢in de tartigmalar
kazanmaruz gerektigi diisiincesini (¢ok zor olsa bile) terk etme-
niz lazimdir. Catismalarda bazen geri ¢ekilmenin daha yararh
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olup olmayacagini bir degerlendirin.

Asagilama, sevgi ve begeniyi yok eder; panzehri ise esinize
dair olumlu ve sevgi dolu diisiinceler iiretmektir. Baz ciftler,
birbirlerine agik olmalarini saglayan 6zellikleri zihinlerinden ge-
girirler. Belki onun nazik, giiglii, eglenmeyi seven biri oldugunu
diisiindiiniiz. O ise sizi eglenceli, zeki ve seksi buldu. Anilar-
nizla biraz zaman gegirin. Eger yararh olacagin diisiiniiyorsaruz
birlikte eski resimlere bakin. Iligkinizi onarmak ve giiglendirmek
icin birbirinize zaman ayirin. Béylece bir sonraki ath gelmeden
akig! tersine gevirebilirsiniz.

UCUNCU ATLE: Savunmacihik. Hor géren ve agagilayan ifa-
delerle saldirtya maruz kaldigin diigiinen bir esin savunmaya
gecmesi gayet dogaldir. Yine de savunmacilik evlilikte baga bela
olur ciinkii esler, kugatilmis hissettikleri zamanlarda birbirlerini
dinlemezler. Bunun yerine sorumlulugu reddetmeyi (“Jason’in
okulda basarisiz olmasi benim su¢gum degil. Onu bebek gibi
pispislayan sensin”) veya bahane bulmay: (“Katie’nin resitali-
ne gelmek isterdim elbette ama geg saate kadar ¢alistim”) tercih
ederler.

Capraz sikayet bir bagka savunmacilik 6rnegidir. (Adam ka-
dinin ¢ok para harcadigindan yakinur, kadin da adamin daha
¢ok para kazanmasi gerektigini soyleyerek karsilik verir.) “Evet,
ama...” bi¢imindeki climleler de savunma amachdir, ¢linkii va-
rilmis bir mutabakat: bile direnise doniistiiriirler. (“Evet, terapi-
ye ihtiyacimiz var gibi goriinebilir, ama bir ise yaramayacak ki.”)

Insanlar kendilerini savunmak igin bazen aym seyi tekrar
tekrar soylerler. Diger kisinin, kurdugu mantig1 agiklamasi veya
bagka noktalara dikkat gekmesi hi¢bir ise yaramaz, savunmaya
gecmis kisi aymi savi kalkan olarak kullanmayi siirdiiriir.

Savunmacilik bazen ses tonu veya beden dilinde ifade bu-
lur. Aglayip sizlamak bunun tipik érnegidir; savunmaya ge¢mis
kisi kendini masum bir kurban gibi goriir, meselenin ¢6ziilmesi
onun sorumlulugunda degildir. Gogiiste kavusturulmus kollar,
savunma halinin en agik isaretlerindendir. Bir kolyeyle oynar-
miggasina boyuna dokunmak ise kadinlarda sik goriilen bir ha-
rekettir.
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Insanlarin birbirini agagiladig iliskilerde savunmaci tutum-
lar gayet dogal ve anlasihirdir ama evliligi kurtarma amacina
hizmet etmez, aksine zarar verir. Bunun nedeni, her tiir savun-
maciligin iletisim kanallarimi kapamasidir.

Savunmaal iletisimden kurtulmanin yolu, esinizin sdyledik-
lerini bir saldin gibi degil, yalnizca ¢ok sert sozlerle ifade edilen
yararh bir bilgi olarak algilamaktir. Soylemesi kolay tabii, ama
savunmanizi indirdiginiz zaman neler olacagin bir hayal edin:
Esiniz size agagilayia bir sey soyliiyor, siz ise bunu reddetmek
ve kargilik olarak hakaret etmek yerine, sozlerinde gergeklik
pay1 oldugunu goriiyor, hatta iizerinde biraz diisiiniiyorsunuz.
Yanit olarak diyebilirsiniz ki: “Bundan o kadar da nefret ettigini
bilmiyordum. Bunu biraz konusalim.” Esiniz bu yamt karsisin-
da dnce soke olabilir, hatta verdiginiz tepkiye giivensizlikle de
yaklagabilir, bu da gerilimin biraz daha tirmanmasina yol agabi-
lir. Ama zirhimiz ¢ikarip silahlarinizi birakmaya devam ettikge
esiniz de bazi seyleri degistirmek istediginizi anlayacaktr. [ligki-
nize 6nem verdiginiz ve birlikteliginizin daha huzurlu olmasini
istediginiz yoniindeki mesajiniz yerine ulagacaktir.

DORDUNCU ATLI: Duvar cekme. Egler ateskes ilan ede-
mezlerse (elestirinin, horgoriiniin/asagilamanin ve savunmaci-
ligin evliliklerinde hiikiim siirmesine izin verirlerse) dérdiincii
athyla karsilagsmalar1 an meselesi olur. Duvar ¢ekme dedigimiz,
konusma gereginden siddetli hale geldiginde eslerden birinin
kendini tamamen kapatmas: ve diger esle tiim baglantiy1 engel-
lemesi, araya duvar ¢ekmesidir. Ashnda kendisi tastan bir du-
vara doner, en azindan diger es duvara konusuyormus gibi his-
seder, ciinkii soylediklerinin isitildigine veya anlagildigina dair
herhangi bir emare yoktur.

Arastirmalarimizda, duvar ¢ekme yolunu segen eglerin %85’i
erkekti. Bu bizi hi¢ sagirtmadj, ¢iinkii erkekler evlilik yasaminda-
ki strese daha yogun fizyolojik tepkiler verirler, bu nedenle kag-
ma egilimleri daha gii¢lidiir. Bu etkinin altinda, cinsler arasin-
daki temel fizyolojik tepki farklihklarinin disinda, su da yatiyor
olabilir: Erkekler, huzursuzluk yaratan konulan egleriyle birlikte
olmadiklart zamanlarda diisiiniip irdelemeye daha egilimlidir.
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Duvar ¢eken erkeklerle yaptigimiz goriismelerde ¢ogu, sessizli-
gini “notr” olarak gordiigiinii, evliligine zarar verecek herhan-
gi bir olumsuzluga yol agmadigini sdylemisti. Ama sunu fark
etmemislerdi ki egleri, sessiz ve tepkisiz tutumlarindan rahat-
siz olmakta ve bu hallerini kendini begenmislik, ilgisizlik veya
onaylamama olarak yorumlamaktaydi. Erkekler konugmamay:
yegliyorlard1 ¢iinkii gerilimi tirmandirmaktan gekiniyorlardi.
Yine de aragtirmalar gostermektedir ki gerilimi asil tirmandiran
ve yeni sorunlar yaratan etken, bu erkeklerin ahskanhga donmiis
sessizlikleridir. Eslerin ikisi de konugsmadig) siirece sorunlar ¢o-
ziilmeden kalir ve soyutlanma daha ciddi boyutlara ulagir. Duy-
gularin alevlendigi hallerde erkekler geri ¢ekilmeye egilimlidir.
Kadinlar ise duygusal isaretleri, fiziksel olarak ne hissettiklerin-
den degil de, sosyal ortamlarindan almaya meyilli olurlar. Bir
kadinn, artik ¢cokmekte olan evliligi, fiziksel saghgim bozdugu
hallerde bile siirdiirmeye ¢alismasinin nedeni (veya nedenlerin-
den biri) belki de budur.

Duvar ¢ektigini fark eden ve degismek isteyen bireylere one-
rim, tartigmalar sirasinda eglerine daha fazla geribildirimde bu-
lunmak i¢in bilingli cabalar gostermeleridir. Basitce bag sallamak
veya “h1-h1” diye mirildanmak bile konusan kisinin kendisine
kulak verildigini bilmesi i¢in yeterli olacaktir. Bunu, duygulan-
nin yerindeligine dair bir onay bi¢iminde algilayacaktir, boylece
iliskide de diizelmeler goriilecektir. Duvar g¢eken bireyler bun-
dan sonra etkili dinlemeye de (isittiklerini eslerine geri yansit-
maya) baglayabilirler.

Strese verilen fizyolojik tepkiler tartigmalarda kilit rol oynar,
dolayisiyla, duvar ¢ekmeyi birakip iletisime ge¢mek isteyen es-
ler, gatistiklar1 konularn tartisirken bile sakin kalmalarini sagla-
yacak bir ydntem bulmaya galisabilirler. Ornegin, bizimle ¢aligan
baz giftler, tartismalar sirasinda nabizlarini sayiyorlar ve nabiz-
lar1 dinlenme halinin yirmi atis iizerine giktiginda ara veriyor-
lard1." Dinginlesip gevsedikten sonra da kaldiklar1 yerden de-
vam ediyorlardi. Bu yontemi deneyecek ciftlere 6nerim, aralar
en fazla yarim saat tutmalaridir. Bu siire iginde dinginlesirsiniz
ve viicut iglevleriniz normale doner, ayrica tartismay: sonuglan-
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dirmadan rafa kaldirma riskine de girmemis olursunuz. Derin
soluklar almak, kaslarimizi gevsetmek veya aerobik egzersizleri
yapmak dinginlesmenize yardima olabilir. Bu aralar esnasinda
esinize dair rahatsiz edici diisiinceleri veya onunla 6desme iste-
gini miimkiinse terk edin. Daha ziyade, olumlu, dinginlestirici,
iyimser diislincelere yogunlasin.

Dort athy:r savusturmaya ve esinizle iliskinizi diizeltmeye
dair daha ayrintili bilgileri Why Marriages Succeed or Fail (Evlilik-
ler Neden Siirer veya Biter?) kitabimda bulabilirsiniz. Bu noktada,
ebeveynler agisindan kritik 6nem tasiyan gergek, evlilikleri ¢o-
kerten etkenlerden ¢ocuklarin da mustarip oldugudur. Ama ebe-
veynler (bosanmakta olanlar da dahil) iletisimlerini gelistirmeyi
bagarabilirlerse, bundan ¢ocuklar da yarar saglayacaktir.

ESINIZLE CATISMALARINIZI YONETIN

Cocuklar anlagmazliklarin olumsuz etkilerinden koruyabilmek
icin eginize Duygu Koglugu yapmanin disinda da bazi yontem-
lerden yararlanabilirsiniz. Amag, evlilikteki ¢atigmalar1 makul
bicimde yonetmek, boylece ¢ocuklari, bu gatigmalarin birer par-
cas1 haline getirmekten veya sorumlu olduklarini diisiinmeye
sevk etmekten kacinmaktir. Duygu Koglugunun tiimlesik parga-
larindan birini tegkil eden agik iletisimi bu yontemleri uygular-
ken de kullanmaruz gerekecektir. Dahasy, aile bireyleri haricinde
cocuklariniza sosyal destek verebilecek kisilerin yakinlarda ol-
masi 0zel 6nem tagiyacaktir.

Cocuklarinizi silah olarak kullanmayin. Ebeveynler, ¢o-
cuklarla iligkilerinin ne kadar degerli oldugunu ashinda ¢ok iyi
idrak ettiklerinden midir bilinmez, 6fkeli olduklar1 zamanlarda
bu iligkileri birbirlerini incitmek igin kullanirlar. Omegin, bosa-
nan esler, ¢ocuklari, eski ese gostermemeye ¢aligirlar. Bu egilim,
bosanmay1 hiyanete ugramak gibi algilayan ve giigsiiz kaldiginm
hisseden anneler arasinda daha yaygindir, ¢iinkii ¢ocuklarla go-
riigmeye izin verme yetkisinin elde kalan yegane koz oldugunu
diisiiniirler. Cocuklarin velayetine sahip olmayan babalarin on-
larin yetigtirilmesi konusunda anneye herhangi bir destek ver-
memesi ise sorunu derinlestirir, ¢linkii anneler, ¢ocuklar1 baba-
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dan uzak tutmakta hakl olduklarina béylece daha ¢ok inanmaya
baglarlar.

Kizgin bir ebeveyn, esini veya eski egini incitmek igin ¢ocu-
gun ona besledigi duygulara miidahale etmeye de ¢alisabilir. Bu
amag dogrultusunda, ¢ocukla konugsurken ese veya eski ese dair
¢ok olumsuz seyler sdyler veya ¢ocuktan taraf se¢mesini ister.

Cocugu ebeveyninden uzaklastirmaya yo6nelik boylesi ¢aba-
lar, catisan ebeveynlerin ¢ocuklara yapabilecegi en biiyiik kotii-
liiktiir. Cocuk iki ebeveyni de sevdiginde, ikisine de sadik olmak
istediginde ve ikisini de digerinin saldirilarindan korumay1 arzu
ettiginde, uzaklastirmaya ve yabancilastirmaya yonelik gabalar
nedeniyle kronik bir igsel 1stirap ¢cekmeye baglar. Aile ici ¢atig-
malara dahil edilen ¢ocuk, anne ile babanin bozusmasina ken-
disinin neden oldugunu, bu nedenle de s6z konusu durumu gi-
derme sorumlulugunu yine kendisinin yiiklenmesi gerektigini
diisiiniir. Aslinda bir ¢ocugun, ebeveynlerin evliligini kurtarmak
i¢in yapabilecegi (hatta yapmasi gereken) higbir sey yoktur. Yine
de, bu durumda kalan gocuk giigsiiz hisseder, kafa karigikig1 ya-
sar ve bezer.

Cocuk, iki ebeveynin de sevgisine muhtagtir, 6zellikle de ebe-
veyn ¢atismasinin yarattig1 duygusal dalgalanmayla bogustugu
donemde. Bir ebeveyn, digerine darbe vurmaya calisirken sopa
olarak ¢ocugu kullandiginda, asil zarar goren elbette cocuk olur.

Uzun siiredir savag halinde olan ebeveynlere 6nerim, ebe-
veyn ile didisen es rollerini birbirinden tamamen ayirmalaridir.
Bundan sonra ise gocugun giivende hissetmesi, hem anne hem
de baba tarafindan sevildigini bilmesi igin ellerinden geleni yap-
malaridir (ellerindeki giiciin bir kismiru diger ege teslim etmek
anlamina gelecekse bile).

Catisma yasayan ebeveynler, eslerinden elestirici veya sugla-
yic1 sekilde soz etmekten kaginmalidir ¢iinkii bu davranis, ¢o-
cugun onunla iligkisini zedeleyebilir veya sadakatsiz ve suglu
hissetmesine, bu yiizden de iyice strese girmesine neden olabilir.
Eger diiriist bir sekilde yapabilecekseniz, ¢catismalarinizin yapici
yonlerine odaklanin. Elinize her firsat gectiginde de ¢ocugunu-
za, anne-baba catismasinun aslinda anlagmazliklar1 gidermeye
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yaradigini, zaten simdi de buna yonelik ¢ézlimler aradiginiz
anlatin.

Cocuklann araya girmesine izin vermeyin. Cocuklarn, ¢a-
tismal evliliklerde arabulucu roliine soyunmas: sik karsilagilan
bir durumdur. Baz1 aragtirmacilarin kurami o yondedir ki s6z
konusu arabuluculuk rolii zaten, ¢ocugun duygularin1 dengele-
me ve diizenleme ¢abasinin bir pargasim tegkil eder. Cocuklar
aile igindeki ¢alkantilardan huzursuzluk duyar ve gidermek igin
miidahalede bulunurlar. Bunun sonucunda da amator bir evli-
lik darusmanina veya hakeme doniigiirler. Ama aileyi bir arada
tutmaya calismak ¢ocuklar icin elbette son derece gii¢ ve yoru-
cudur, bu durum da ek sorunlar yaratmaktan bagka bir amaca
hizmet etmez.

Cocugunuzun bu role soyunmas, evliliginizde ¢atisma diize-
yinin son derece yiiksek oldugunun isaretidir. Cocugun esenligi
i¢in gerilim ve siirtiismeyi azaltmaniz gereklidir. Duygu Koglu-
gu teknikleri bu noktada ¢ok isinize yarayacaktir. Duygu Koglu-
gunu kullanarak ¢ocugun ne hissettigini saptamaya ve empati
kurmaya calisin. Eger ¢ocugunuz kiigiikse, ebeveyn catismasini
gidermenin onun sorumlulugunda olmadigini agik¢a anlatin. Bu
durumu yetigkinlerin sonuglandirmas gerektigini ve her seyin
yolunu bulacagim séyleyin. Biiyiik bir ¢ocukla daha kapsamh
bir konusma yapabilirsiniz ama ayni1 mesaji iletmeye 6zen gos-
terin: Anne ile babanun anlagmazhklarim1 gidermek, kesinlikle
¢ocugun sorumlulugu degildir.

Ebeveyn tartismasmnin huzursuz edici oldugu konusunda
kendisine hak verdiginizi ama sorunlan ¢6zmek i¢in bazen an-
lagmazliklar yagamanin gerekli oldugunu da agikga ifade edebi-
lirsiniz. Cocugu avutun ve her seyi yoluna koymak i¢in ¢abala-
digimiza temin edin.

Aym bakis agisiyla, yasanan sorunun kendisinden kaynak-
lanmadigini da anlatin. Araghrmalar gostermektedir ki ebeveyn-
lerin ne hakkinda tartishgini anlayabilecek yastaki ¢ocuk kendi-
siyle ilgili kavgalarda ¢ok daha yogun bir stres yagamaktadir. Bu
durumlarda utang duymasi, kendini suglamasi ve kavganin igi-
ne cekileceginden korkmas: yiiksek bir olasiliktir. Boylesi kosul-
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lar olustugunda, ¢ocugunuza, “$Su anda goriis ayrihklarimiz var
ama anlagsmazhgimizin sorumlusu sen degilsin,” diyebilirsiniz.

Cocuklarin ¢atismalar icinde diigiim olup kalmasim1 engel-
lemek igin onlar ¢atisma yaratan konulardaki iletisim kanalla-
riniz olarak kullanmaktan da kaginmalisimiz. Ebeveynlerin bile
sahsen iletmek istemedigi kadar agir mesajlar1 tasimak zorunda
kalan ¢ocuklar bu yiizden ayrica stres yagsayacaklardir. (“Soyle
babana, bir daha bana sormadan seni okuldan almayacak.”)

Ebeveynlerden biri, ¢ocugun birtakim hassas bilgileri diger
ebeveynden gizlemesini de istememelidir. Boylesi istekler aile
iligkilerinde aldatmaca 6rnegi tegkil eder ve aile {iyelerinin gii-
venilmez oldugu mesajin1 verir. Cocuk, canini sikan konular-
da ebeveynleriyle konusma (ve bunu yaptig1 zaman diger ebe-
veynin giivenini bosa ¢ikarmadigini bilme) gereksinimi duyar.
Sundan da emin olmak ister ki ebeveynleri, aralarindaki goriis
farklarina kargin aslinda kendisinin ¢ikarina hareket etme ¢aba-
sindadir. Ama ¢ocuktan sir saklamasini istemek, ona bu konu-
larda giivence ve teselli vermek soyle dursun, tam ters amaca
hizmet eder.

Catigmalar ve anlagmazliklar giderilince bunu ¢ocuklara
sdyleyin. Ebeveyn tartigmalar1 ¢ocuklar: nasil huzursuzluga iti-
yorsa, ebeveynlerin bir ¢6ziim buldugunu bilmek de onlar1 din-
ginlestirir. Gergekten de, Bat1 Virginia Universitesi'nden Prof.
E. Mark Cummings’in aragtirmalarinda goriilmiistiir ki yetigkin
tartismalarina taruklik eden ¢ocuklar, tepki olarak saldirganlik
ve huzursuzluk gostermektedir.”? Dahasi, meselenin ne olgiide
¢coziilebildigi de ¢ocuklar igin 6nem tagimaktadir. Omegin, ye-
tiskinlerin birbirinden 6ziir diledigini veya orta yol bulmaya ¢a-
listigin1 goren gocuklar daha olumlu tepkiler vermislerdir. Ama
bir yetigkinin tartismadan ¢ekildigini veya herhangi bir ¢6ztim
bulunmadan konunun degistirildigini géren ¢ocuklarin verdi-
gi tepkiler o denli olumlu degildir. Yetigskinlerin sessiz kalmasi
veya tartigmaya siddetli bigimde devam etmesi ise gocuklardan
en olumsuz tepkileri almigtir.®

Cummings, bulunan ¢6ziimiin igerigi ve niteliginin de gocuk
i¢cin 6nemli oldugunu saptamigtir. Yani ¢ocuk, yetiskinin icten
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mi yoksa 6fkeli bicimde mi 6ziir diledigini, goniilsiizce mi yoksa
isteyerek mi orta yol aradigini kolayca fark edebilmektedir. Cok
kiiciik ¢ocuklar ise orta yol bulmak, 6diinlesmek, bagislamak
gibi soyut kavramlari anlayamazlar. Bu durumda, ebeveynlerin,
tartismay1 bir ¢oziime ulagtirdiklarina dair baz fiziksel ipuglan
vermesi gerekebilir. Omegin, birbirlerine sarilmalari, barigtikla-
rin1 ve her seyin yoluna girdigini kiigiik yastaki bir ¢cocuga agik¢a
anlatir.

Cocuklar icin duygusal destek aglan kurun. Ebeveynler
evlilik yasaminda yiiksek oranda stres yasadiginda, yas1 oranla
biiyiik olan ¢ocugun (6zellikle de ergenlik ¢agindaysa) kendisi-
ni aileden soyutlayip bagka yerlerde duygusal destek aramaya
baglamas: sik karsilagilan bir durumdur. Arkadaglarina veya
hobilerine daha fazla zaman ayirabilir. Kendi evindekine ben-
zer sorunlar yasamayan akrabalara veya arkadaslarin ailelerine
yonelebilir. Cocugun, ailesinden bu sekilde uzaklasmasi, ilk ba-
kista huzursuz edici goriinse de, sectigi kisilerin ve eylemlerin
yasaminda olumlu etkiler yaratmasi sartiyla, gayet yetkin bir bag
etme mekanizmasi olma niteligi tagiyabilir.

Ama bu durum, ne yazik ki ¢ogu ¢ocuk icin gegerli degildir.
Bazilarinin yasaminda, siginabilecekleri sorumlu yetiskinler
yoktur. Spor, sanat veya akademik faaliyetler gibi yapica kanal-
lara erigimleri de kisithdir. Sonugta sagliksiz etkiler almaya bas-
larlar. Yapilan aragtirmalara gore, huzursuz evlerde biiyiiyen ¢o-
cuklarin aykin gruplara katilma ve suga karigma riski ¢ok daha
yiiksektir.

O halde diyebiliriz ki aile igi siirtiismelerin yasandig1 dénem-
lerde, ¢ocugun arkadaslarini ve bulundugu etkinlikleri daha da
biiyiik bir dikkatle incelemek gereklidir. Zamanini kimlerle ve
nasil gecirdigini 6grenin. Arkadaslarinun aileleriyle temasta ka-
lin ve etkinliklerini izlemek, hatta nezaret etmek icin elinizden
geleni yapin. Cocugun 6gretmenleri ve okulun psikolojik danis-
manlariyla konusup aile olarak stresli bir donemden gegtiginizi
sOyleyin. Onlardan destek isteyin ve ¢ocugunuza goz kulak ol-
malarini rica edin. Cocugunuzun gevresinde, destek isteyebile-
cegi, giivenilir yetigskinler (6gretmenler, koglar, akrabalar, kom-
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sular, arkadaslarin ebeveynleri) olmasi i¢in de gaba gosterin.

Kiigiik cocuklar, ev disinda duygusal destek arayabilecek ka-
dar bagimsiz ve gezici degildirler ama onlarin siginma gereksi-
nimi de biiyiik ¢ocuklarinki kadar yogundur. Bu durumda da
Ogretmenleri veya gittigi yuvadaki gorevlilerle konusun. Aile
olarak zor bir siiregten gectiginizi sdyleyin ve ¢cocugunuza fazla-
dan sabur ve sefkat gostermelerini isteyin. Bagka aileleri ve kendi
akrabalarimizi siklikla ziyaret edin ki ¢ocugunuz aidiyet duygu-
su gelistirsin ve duygusal destek bulsun.

Evlilikteki ¢catigsmalardan s6z ederken Duygu Koglugundan
yararlanin. Esinizle ¢atisma ve siirtiisme yasadigiruz donemler-
de her seyden ¢ok Duygu Kogluguna gereksinim vardir. Catisan,
bundan 6tiirii de kizgin veya iizgiin olan esler, yagsanan sorunla-
r1 cocukla tartisacak enerjiyi pek bulamayabilirler, ama ¢ocugun
da mevcut durumdan 6tiirii huzursuzluk yasiyor ve duygularla
basa ¢ikmak konusunda rehberlige gereksinim duyuyor olmasi
kuvvetle muhtemeldir.

Dolayisiyla, oranla dingin oldugunuz zamanlarin bir b6-
liimiinli ¢ocugunuza ayirin ve evdeki strese verdigi tepkileri
tartigin. Ornegin, baglangigta sunu sorabilirsiniz: “Biz babanla
tartisirken sessizlestigini ve odana gittigini géordiim. Tartisma-
miz seni lizdii mi?” Cocugu, hissettigi iiziintii, 6fke veya korku
hakkinda konugmaya tegvik edin. O anlatirken empati kurarak
dinleyin ve duygularim1 adlandirmasma yardimci olun. Cocu-
gunuzun, daha 6nceden fark etmediginiz bazi korkular besle-
digini gorebilirsiniz. Belki esinizle bosanmaniz halinde birinizi
bir daha asla goremeyeceginden korkuyordur. Nerede ve nasil
yasayacagin kestiremiyor, tek ebeveynin kendisine bakama-
yacagina dair kaygilar besliyordur. Belki yagsanan soruna ken-
disinin neden oldugunu diisiiniiyor ve bundan 6tiirii su¢luluk
duyuyordur. Belki de neden korktugunu bile tam bilemiyordur;
kotii bir sey yasandigini goriiyordur ve bunun devaminda kar-
silagabilecegi seylerden &tiirii kaygilanuyordur. Ne tiir bir korku
veya kaygiy1 ifade ederse etsin, es olarak gecinemeseniz da ebe-
veyn olarak cocugunuzu hep seveceginizi ve ona iyi bakacagimz
acikca anlatin. Belki de esinizle iliskiniz o denli bozulmus degil-
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dir; ¢ocugunuzu, yasadiginiz sorunlara karsin ayrilmayacagini-
za veya bosanmayacaginiza temin edebilirsiniz. Ama ayrilmay1
planhyorsaniz, gocugunuzu durumdan haberdar etmek igin bu
an kullanabilirsiniz. Ne olursa olsun, sorunlarin kendisinden
kaynaklanmadigimi ve bunlar gidermekle sorumlu olmadigim
acik¢a anlatmalisiniz. Ona, herkes agisindan en uygun ¢6ziimii
bulmak i¢in ¢abaladiginizi ve siireg ilerledik¢e kendisiyle konus-
maya devam edeceginizi de soyleyebilirsiniz.

Durumu agikladiktan ve duygularim ifade etmesi igin ¢o-
cuga yardimcr olduktan sonra, hissettigi iiziintii veya ofkeyle
basa ¢ikabilmesi icin neler yapmak gerektigini tartigsabilirsiniz.
Ommegin, bir profesyonele gidebilir veya ebeveynleri boganan
¢ocuklara yonelik bir destek grubuna katilabilirsiniz. Cocuklar,
glinliik tutmak, ¢izim yapmak veya diger sanatsal ifade yollarina
yonelmek suretiyle de teselli bulabilirler. Ona nasil dinginlegebi-
lecegini ve avunabilecegini sorup fikirlerini alin. Ama mucize de
beklemeyin. Aragtirmalarimiz gosterdi ki catirdayan evliliklerde
¢ocuklara Duygu Koglugu yapilmasi onlarin (Duygu Koglugu
yapilmayanlara kiyasla) psikolojik agidan daha iyi durumda ol-
masin1 saglasa da, anne-baba iliskisindeki kopmalar, ¢iim ¢ocuk-
larda asag1 yukar1 ayni oranda iiziintii yaratmaktadir. Bu kosul-
larda bir ebeveynin yapabilecegi en iyi sey, liziilmesinin dogal
ve yerinde oldugunu ¢ocuga ifade etmek, anlagildigini bilmesini
saglamaktir.

Duygu Koglugu nasil ki ¢atisma siireglerinde (ve bosanma
asamasinda) son derece yararhiysa, takip eden agamalarda da
(6rnegin, velayet cekismelerinde veya {ivey anne ya da babay-
la tarugirken) pek ¢ok fayda saglar. Bosanmis bir anne, yeniden
evlenmeye hazirlandig) i¢in kizinin kaygili oldugunu diigiinii-
yorsa, bu hassas konuyu Duygu Koglugu ile tartigabilir. Mesela
diyebilir ki: “Son zamanlarda aklin bagka yerlerde sanki. Diigiin-
den sonra neler olacak diye mi kaygilaniyorsun?” Bir bagka or-
nek: “Cocuklar bir {ivey babanin eve taginacak olmasindan otiirii
hep kaygi duyar. Onu sevmeyeceklerinden korkarlar veya onu
sevdikleri zaman kendi babalarinin kizacagini diisiiniirler. Sen
de bdyle hissediyor musun?”
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Cocuklarla aile i¢i catismalardan s6z etmek hi¢ de kolay de-
gildir. Konugmaya nasil baglayacaginizi bilemeyebilir veya ¢o-
cugun size ne tiir kargiliklar vereceginden emin olamayabilir-
siniz. Bu konuyu agarak aslinda yakin iligkiyi ve agik iletigimi
siirdiirme arzunuzu ifade ettiginizi diisiiniirseniz belki biraz
rahatlayabilirsiniz. Nicholas Zill'in, bosanmanin uzun vadeli so-
nuglarina dair yiirek burkan analizlerini animsayalim: Anne ba-
bas1 bogsanmig ¢ocuklar yetiskin olduklarinda, ebeveynlerinden
uzaklasmaya daha ¢ok meyil etmektedir. Bizim aragtirmalari-
mi1z, bosanan Duygu Kogu ebeveynlerin ergenlik donemini daha
kolay atlatip atlatmadigina dair heniiz bir veri sunacak noktaya
ulagmamusg olsa da, kanaatim o ki Duygu Koglugunun, ¢ocuk ile
ebeveyn iligkisinde uzun vadeli ve olumlu bir fark yarattigim
gorecegiz. Duygu Koglugu, ebeveynler ile gocuklarin saglam bir
bag kurmasina ve onu korumasina, daha 6nemlisi, aile igi ¢atis-
ma ve bosanmanin yarattig1 ¢alkantilara ve degisimlere ragmen
yetigkinlikte de bu bagin muhafaza edilmesine yariyor olabilir.

Cocuklann giinliik yasamindaki ayrnintilarla hep mesgul
olun. Cocuklan aile i¢i gatismanin yarattig1 olumsuz etkilerden
korumanin sirri, duygusal agidan hep yanlarinda olmaktir. Bun-
dan kasit, giinliik yasamda gergeklesen ve duygularini harekete
geciren ufak tefek de olsa her tiirlii olay ve gelismeye ilgi goster-
mektir. Bu gelismeler illa aile i¢i ¢atigmayla baglantili olacak de-
gildir, ¢iinkii ebeveynler yetiskin yasaminin sorunlarina dalmus-
ken, ¢ocuklarin yasami da kendi mecrasinda akip gitmektedir.
Ormnegin, kiigiik bir gocuk yeni bakicidan korkarken, bir digeri
biiyiik bir yatakta ilk kez yatacak olmaktan 6tiirii tedirginlik du-
yabilir. Yag1 daha biiyiik bir ¢ocugun yasaminda ise matematik
dersindeki sorunlardan tutun da platonik bir agska dek pek ¢ok
farkli mesele olabilir. Ebeveynler, evlilikteki krize karsin enerji-
lerini toplay1p bu konulara odaklanir ve Duygu Kogu islevi gore-
bilirlerse, ¢ocuklarina biiyiik bir iyilik yapacaklardir. Cocuklar,
ebeveynlerin yakinda olmasina gereksinim duyarlar. Bu gereksi-
nimleri, aile i¢i huzursuzlugun artt1i$1 donemlerde iyice giiglenir.
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Isten gikip evine dénen ii¢ farkl adam hayal edin. Ugii de otuzlu
yaslarin sonunda, iki ¢ocuk (sekiz yasinda bir oglan ile on ya-
sinda bir kiz) babasi. Uqﬁ de, kolunun altinda giiniin gazetesi,
anahtari kilide sokup ¢eviriyor. Ama kapiyi agtiklarinda benzer-
likleri son buluyor.

flk adami karanhik bir daire karsiliyor. Eski esi telesekretere
mesaj birakmus. Kizlarinin dogum giinii oldugunu animsatiyor.

Adam, “Biliyoruz herhalde,” diye minldaniyor ve bagka
kentteki bir telefonun numarasin geviriyor. Telefonu anne degil
de kiz aginca igin i¢in seviniyor.

“lyi ki dogdun tathim!”

“Merhaba baba,” diyor kiz, gii¢ duyulan bir sesle.

Tuhaf bir sessizlik oluyor. Sonra adam, “Gonderdigim paketi
aldin m1?” diye soruyor.

“Evet, tesekkiirler.

“Begendin mi peki? Magazadaki kiz yeni ¢ikanlardan oldu-
gunu soyledi.”

“Evet, ¢ok giizel, ama...”

“Ama ne?”

“Artik Barbie bebeklerle pek oynamiyorum.”

“Anliyorum. fade edebiliriz ashnda. istersen onu sakla bir
yerde, tatilde buraya geldiginde gotiiriip degistiririz, olur mu?”

“Olur.”

“Nasil gidiyor her sey?”

“fyi.”

“Okul nasi1?”

“fyi

“Kardegin nasil?”

“O daiyi.”
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Baba sorgu yargicy, kiz ise lirkek tanik roliine iyice biiriiniiyor
ve konusma boyle siiriip gidiyor. Adam, tatilde ne kadar eglene-
ceklerine dair monologunun ardindan vedalasip, yenilmis ve igi
bosalmis da hissederek, telefonu kapatiyor.

ikinci adam aydinlik bir eve giriyor. Pigen aksam yemeginin ko-
kusu her yere yayilmus. Italyan mutfagindan bir seyler oldugunu
diisiiniiyor.

Konsol oyununun bagina oturmus ¢ocuklara, “Merhaba ¢o-
cuklar,” diyor. Saka olsun diye iki cocugun da kafasina gazeteyle
hafifce dokunup, esine yardim etmek i¢in mutfaga yoneliyor.

Sonunda sofraya oturduklarinda, “Okul nasild1 bugiin?” diye
soruyor ¢ocuklara.

“lyiydi,” diyorlar bir agizdan.

“Yeni bir seyler 6grendiniz mi?”

“Pek 6grenmedik,” diyor kiz.

“Carpim tablolarini 6greniyoruz biz,” diyor oglan.

Adam, “Ne giizel,” diyor ve esine déniiyor: “Ipotek igin ara-
dilar m1?”

Oglan, “Carpim tablosunda dortleri sayayim mi baba?” diye
araya giriyor.

Baba, biraz da usangla, “Daha sonra,” diyor. “Simdi annenle
konusuyoruz.”

Ebeveynler bor¢ finansmaninu tartisirken oglan bir siire ses-
sizce bekliyor. Sonra konugmadaki bir bogluktan yararlanip, bir
kez daha soruyor: “Baba, dortleri sayayim mi1 sana?”

“Agzinda lokma varken sayma,” diyor baba, biraz da alayla.
Bu yanit oglanin cesaretini kirmiyor. Bir yudum su icip agzin-
daki lokmay: yutuyor ve baghyor saymaya: “Dort kere bir esittir
dort; dort kere iki esittir sekiz; dort kere iig...”

Oglan sonunda kirk sekize geldiginde, “Aferin,” diyor baba,
gayet duygusuz bir ses tonuyla.

“Begleri de sayayim m1?” diye soruyor oglan.

“Daha sonra,” diye yanithiyor babasi. “Bence ablanla gidip
oyununuzu oynayin, biz de annenle biraz konugalim, olur mu?”



Babanin Kritik Rolii « 175

Ugiincii adam da kapiy1 aginca ikinci adamla benzer bir eve giri-
yor. Esi yemek yapiyor, ¢ocuklar ise konsol oyununa kaptirmis-
lar. Ama sofrada bambagka bir konusma gegiyor.

“Bugiin neler yaptimiz okulda?” diye soruyor.

“Hig,” diyor ¢ocuklar, agiz birligi etmiggesine.

Adam ogluna bakiyor. “Yeni topunla mag¢ yaptiniz m1 tenef-
fiiste?”

“Evet.”

“Istedigin yerde oynadin m1?”

“Evet.”

“Peter seni kaleye koymadi yani?”

“Hayir. Ben forvet oynadim. Birlikte forvet oynadik.”

“Harika. $utlarin nasildi peki?”

“Kotiiydii. Digar1 vurdum ¢ok.”

“Tiih! Belki biraz alishrma yapman gerek.”

“Herhalde.”

“Yemekten sonra bana biraz sut ¢ek istersen.”

“Olur!”

“Ya sen?” diye kizina doniiyor adam.

“Ne olmugbana?” diye yanithyor kiz, bir nebze savunmacilikla.

“Giiniin iyi gecti mi?”

“lyiydi,” diyor kiz, ama iizgiin oldugu sesinden anlagihyor.

“QOgretmenin diietinizi begendi mi?”

“Yapmadik ki. Cassie hastaydi.”

“Yine mi? Astim1 m1 tutmug?”

“Sanirim.”

“Aksilik olmus. Ama bu sayede sarki ilizerinde biraz daha ¢a-
ligabilirsiniz.”

“Ama biktim ben.”

“Seni anliyorum. Siirekli ayni seyi prova etmek ¢ok sikici olu-
yor, degil mi?”

“Artik fliit calmak istemiyorum,” diye kararini agikhyor kiz.

Baba, kizinin yakinmalarin dinliyor ve diis kirikhigiyla nasil
bas edecegine karar vermeye ¢alisan kiza yardimar oluyor. Ko-
nusma bu dogrultuda siiriip gidiyor.
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Ug senaryoyu arka arkaya izleyince, babalarin gocuk yasamina
cok farkli oranlarda dikkat verdigini gérmek gayet kolaydir. Or-
negin, liglincii baba, ¢ocuklarin yasamindaki sayisiz ayrintidan
(arkadaslarin adlarindan, giinliik etkinliklerden, oyunlarda ya-
sadiklan giigliiklerden) haberdar goriinmektedir. Bu farkindalik,
¢ocuklarina duygusal destek ve rehberlik vermesini saglamak-
tadir. Ama ikinci baba ilgisizdir, kafas1 bagka seylerle meggul-
diir, oglu dikkatini cekmeye ¢alistiginda onunla neredeyse alay
etmistir. Ay bir kentte oturan ilk baba ise kizinin yasamindan o
denli habersizdir ki dogru diizgiin sohbet bile edememektedir.

Psikologlar, ¢ocuk yetistirme konusunda babanin da res-
me katilmasinin ¢ok dnemli oldugunu uzun siiredir ifade edi-
yor. Gittikge artan bilimsel kanitlara bakilirsa, ¢ocukla ilgilenen
(6zellikle de duygusal baglant1 kurabilen) babalar, onun esenli-
gine egsiz bir katkida bulunuyorlar ¢iinkii ¢ocugu (6zellikle de
arkadas iliskileri ve okul bagarisi gibi konularda) annelerden ¢ok
farkh bigimlerde etkiliyorlar. Ornegin, aragtirmalar gosteriyor
ki ilgisiz babalarin ogullan, isteklerde 1srar etme ile 6zkisitla-
ma arasindaki denge noktasim1 bulmakta giiglitkk gekiyor. Bu-
nun sonucunda, 6zkontrol gelistirmeleri ve doyum ertelemeyi
ogrenmeleri zorlasiyor (ki bu beceriler, arkadaghklar kurmak,
akademik bagan saglamak ve kariyer hedeflerine ilerlemek ag1-
sindan her gegen giin daha da 6nem kazaniyor). Babanin varhgy,
kizlarin akademik bagarisinda da 6nemli rol oynuyor (her ne ka-
dar bu alandaki bilimsel kanitlar bir miktar belirsizlik tasisa da).
Yine de su agik bir gercek ki ¢ocuk yasamina katilan ilgili babalar
sayesinde kizlarin erken yaslarda rastgele cinsel iligkilere girme
olasihig: diisiik kaliyor. Bu kizlar, yetiskin olduklarinda da er-
keklerle daha saghkl iliskiler kuruyorlar.

Aragtirmalara bakilirsa, babanin etkisi gercekten de kalici
oluyor. Omegin, 19507erde baslayan ve bes yasindaki ¢ocuklara
odaklanan uzun siireli bir aragtirma gostermisti ki ¢ocuklarin ba-
kimina katilan ve 6zen gosteren babalar, daha empatik ve sefkat-
li evlatlar yetistirmekteydi (¢ocuklariyla dogrudan ilgili olmayan
babalara kiyasla).! Katilima ¢ocuklar kirk bir yasina geldiklerin-
de ise goriilmiistii ki babalarindan daha biiyiik yakinlik géren-
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ler, daha nitelikli sosyal iliskiler kurmuslardi. Mutlu ve uzun
evlilikler yiiriitmeleri, ¢ocuk sahibi olup onun sorumlulugunu
yiiklenmeleri ve aile {iyeleri haricindeki kisilerle de sik sik eg-
lenme ve dinlenme etkinliklerine katilmalar1 bunun gostergeleri
arasindaydi.?

Babalarin 6nemine dair s6z konusu bulgular aslinda son
derece kritik bir donemde elde edildi. Babanin toplumdaki ro-
lilne ve bunun degisip degismeyecegine dair tartismalarla bu-
glinlerde her yerde karsilasabilirsiniz. Spiritiialist sanatgilardan
kokten dincilere, bekar anne figiirlerinin yiiceltilmesini elestiren
muhafazakar siyasetgilerden protesto yiiriiyiisleri gerceklestiren
vatandaglara dek herkes baba-¢ocuk baginin 6nemini anlamaya
basladi. Bu konunun iizerine gidilmesi de tatsiz bir gergegi agi-
ga cikardr: Cok sayida erkek, ¢ok uzun siiredir ailesiyle yeterin-
ce ilgilenmemekteydi. Artan bosanma oranlarin ve evlilik disi
¢ocuk sayisini irdeleyen, hatta bu istatistikleri gengler arasinda
yayginlasan saldirganlik ve diger toplumsal sorunlar ile iligki-
lendiren pek ¢ok hiikiimet yetkilisi, din adami ve sosyal aktivist,
¢ocuklarin yetistirilmesinde daha fazla kisisel sorumluluk alma-
lar i¢in erkeklere ¢agrilar yapiyor ve babalarin artik eve donme
zamaninin geldigini soyliiyorlar.

Meslektaslarimla gergeklestirdigimiz aragtirmalar da ¢ocuk-
larin babalara biiyiik gereksinim duydugu goriisiinii destekledi.
Ama bizim ¢alismalarimiz bir ayrim da yapt: Gereksinim duyulan
kisi herhangi bir baba degildir. Cocuk yagamini zenginlestiren baba,
duygusal baglant1 kurabildiginiz, duygularnizin gegerliligini ve
yerindeligini onaylayan, huzursuzluk yasadiginiz anlarda sizi
avutup dinginlestirebilen biridir. Benzer bigimde, ¢ocuklara en
zararliolan babalar da istismarci, elestirici, asagilayic1 veya duy-
gusal agidan soguk kimselerdir.

BABANIN DEGISEN ROLU

Cocuk yasamina ilgi gosteren ve duygusal baglant1 kuran bir
babanin 6nemini daha iyi anlamak icin aile yapisinin zaman



178 « Duygusal Zekis: Yiiksek Cocuklar Yetigtirmek

icinde nasil degistigine bir bakalim. Kusaklar degistik¢e, babalar
da ¢ocuklara esenlik saglayan birincil etken olmaktan ¢ikip bazi
durumlarda fuzuli figiirlere bile doniistiiler. Yiiksek bosanma
oranlan ve evlilik dis1 ¢ocuk sayisindaki artis, giiniimiizde pek
¢ok ¢ocugun babasiz yagamlar siirmesine neden oluyor. Bunla-
rin ¢oguna gore de baba ya bir zamanlar evde olan ama sonra
giden adam ya da nafaka ddemesi gereken ama 6demeyen biri.

Tarihgilere gore bu degisimin koékeni, iki yiiz y1l 6nceki Sa-
nayi Devrimi'nde, yani erkeklerin fabrikalara ¢alismaya gidip,
evden giinlerce uzak kalmaya basladigi dénemdedir. Ekono-
mik giiglerin ve ¢agdas feminizm dalgasinin bir araya gelerek
babanin egemen oldugu aile diizenine sert darbeler indirmesi
19601ar1 bulmustur. Bu yillardan sonra ise kadin, isgiiciine rekor
oranlarda dahil olmaya baglamistir. 1960’ta evli ve ¢ocuklu ka-
dinlarin %19'u ¢ahisirken, 1990'da bu say1 %59'a firlamistir. Ayni
dénemde, ortalama bir is¢inin alim giicii ise tek maasla ev gegin-
diremeyecek diizeye diismiistiir; tek maasla geginen aile orani
1960'da %42 iken, 1988'de %15%e dek inmigtir.?

Tarihgi Robert L. Griswold’a gore, “Bu degisimler, baba ro-
liine ve ev gegindirmeye dair geleneksel varsayimlar gegersiz
kilmistir. Kisacasy, kadinlarin ¢alismaya baglamasi, babanin kim-
ligine dair eski varsayimlar: yikmis ve cinsiyetler arast iligkilerde
yeni tanimlarin miizakere edilmesini gerektirmistir.”*

Diger yandan, evlilik kurumu ciddi bigimde yipranmistir.
1960 ile 1987 arasinda bogsanma oram iki katina ¢ikmistir. Bugiin
ise evliliklerin yaris1 bosanma ile sonuglanmaktadir.> Michigan
Universitesi'nde yapilan bir aragtirmaya gore, ilk evliliklerin bo-
sanma ile sonuglanma oran1 %67 dolaylarinda bile olabilir.® Da-
hasi, bekar kadinlarin ¢ocuk sahibi olmasi da gittikge yayginlag-
mistir. Onlarin dogurdugu ¢ocuklar, tiim ¢ocuk niiffusunun iigte
birini olugturur noktaya gelmistir.’

Giiniimiiz babalarinin biiyiik boliimii, evlilik baginin kurul-
madig1 hallerde ¢ocugun sorumlulugunu oldugu gibi tizerinden
atmaktadir. Anne ile babanin iligkisi istikrarh degilse, baba, ¢o-
cuga maddi destek vermekten de, duygusal destek vermekten
de uzak kalir. Isin ilging tarafi ise sudur ki s6z konusu sorum-
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luluklardan kagis, yetiskin erkek ile cocugun daha yakin iligki
kurma firsati buldugu dénemde gerceklesmektedir.

Ama baz1 erkekler de bu firsati iyi degerlendirmektedir.
Aragtirmalara gore, esiyle birlikteligini siirdiiren babalar (6zel-
likle de iki esin birden ¢calistig1 evlerde) ge¢mis kusaklara kiyasla
¢ocugun bakimina daha ¢ok katilmaktadir. Doguma girmeye,
dogumdan sonra daha esnek ¢alisma saatleri talep etmeye, ¢o-
cuklaniyla daha ¢ok zaman gegirmek icin oranla kisa mesailer
yapmaya ve terfileri reddetmeye de daha egilimlidir.

Bunlar umut verici olsa da, kanitlar, babanin ¢ocuk yasamina
daha ¢ok katilmasini saglayan toplumsal gelisim trendinin yavas
oldugunu gosteriyor. Bazilar1 bunun igin igverenleri sugluyor ve
erkek ¢alisanlara, iyi ebeveynlik etmelerini saglayacak esneklige
sahip bir diizen kazandirlmadigin séyliiyor. Isyerlerinde yapi-
lan bir aragtirma, tam zamanh erkek ¢alisanlarin yalnizca %18lik
boliimiiniin dogumun ardindan iicretsiz izin kullanabildigini,
ticretli izne gikabilenlerin ise %1 oldugunu gosterdi.* Kazangh
yar1 zamanl is bulmak pek kolay degil. Tam zamanlh islerde ise
¢alisanlarin kariyer gelisimi, fazla mesaiyi reddetmeleri veya aile
diizenlerini altiist edecegi gerekgesi ile bagka sehre ¢ikan atama-
larim geri ¢evirmeleri halinde duraklama evresine giriyor.

Bazilar ise mahkemeleri sugluyor ve babalara daha hakkani-
yetli muamele yapilmadig: siirece babasiz biiyiiyen ¢ocuk say-
sinin artacagini soyliiyor. Bu sdylemin ardinda, ¢ocuklarin vela-
yetinin %90 annelere verilmesi yatiyor.’

Son bir grup daha var ki onlar ¢ocuk yasamina katilmadiklar:
icin babalar sugluyor. Bir aragtirmaciya gore iki esin de caligti-
g1 ailelerde babalarin ¢ocukla ilgilenme orani annelerin iigte biri
kadar. Cocugun bakiminin ise %107uk béliimiine katihyorlar.
Dahasi, ¢ocuklarla ilgilendikleri zaman da “bakic1” roliine gi-
riyorlar; yani ¢ocukla birlikte ne yapacaklarina kendileri karar
vermek yerine eslerinden fikir ve yonerge bekliyorlar.”

Bu sorunlar nedeniyle pek ¢ok erkek, ¢ocuklarindan ayn ya-
samlar siiriiyor. Bu gergegi, yonetmen Woody Allen'in eski part-
neri Mia Farrow’a kars1 giristigi velayet savasinda da gordiik.
Woody Allen'in gocuklarla nasil bir iliski kurdugunu 6grenmek
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isteyen hakim, kendisinden ¢ocuklarin arkadaslarin1 ve doktor-
larin1 saymasini istemisti, ama Allen sayamamuisti. Boliimiin ba-
sinda 6rnek olarak verdigimiz iki baba gibi Allen da ¢ocuklardan
ayr bir yagsam siiriiyordu. Bu babalar, her seyi disaridan izleyen
yabancilar gibidir, bu nedenle de ¢ocuklariyla anlaml ve destek-
leyici baglar kurma firsatlarin siirekli kagirirlar.

BABA COK SEYI DEGISTIRIR

Babalar uzak, meggul veya basbayagi namevcutsa ¢ocuklar ne
kagirmug oluyor? Cocuk gelisimi alaninda yapilan aragtirmalar
gosteriyor ki bir “asistan anne” den daha fazlasin1 kaybediyorlar.
Babalar genellikle annelerden farkl bigimde iliski ve bag kurar-
lar, bu da aslinda (6zellikle de sosyal iligkiler alaninda) farkl ye-
terliklerin gelistirilmesine yardimac1 olduklarim gosterir.

Babanin etkisi erken yasta baglar. Ornegin bir aragtirma, ba-
bayla siki baglantis1 olan bes aylik oglanlarin yabana yetiskin-
lerin yaninda daha rahat ve dingin oldugunu kesfetmistir. Bu
bebekler, yabancilara daha ¢ok sesli yanit vermekte ve onlar ta-
rafindan kucaklanmaya daha ¢ok riza gostermektedir (daha az
baglant1 kuran babalarin bebeklerine kiyasla)." Bir bagka arag-
tirmada ise goriilmiistiir ki babayla daha siki baglantis1 olan bir
yasindaki bebekler, bir yabanci ile yalniz kaldiklarinda daha az
aglamaktadir.”?

Cogu aragtirmacinin goriisii o yondedir ki babalar asal olarak
oyun yoluyla ¢ocuklari etkilerler. Cocuklara ayirdiklar1 zamanin
biiyiik boliimiinii oyunla gegirmeye egilim gostermezler yalniz-
ca, bu oyunlar1 (anne etkilesimine kiyasla) daha heyecan verici
ve fiziksel nitelikli kilmaya da meyil ederler. Michael Yogman
ve T. Berry Brazelton, yeni dogmus bebekler ve ebeveynleri ile
gergeklestirdikleri g6zlemlerde, babalarin daha az konustugunu
ama daha ¢ok dokundugunu kesfetmistir. Bebeklerin dikkatini
¢ekmek icin ritmik tikirt1 seslerinden yararlanirlar. Oynadiklar
oyunlar da bir tiir duygusal hiz trenidir, asgari ilgi uyandiran
etkinlikler ile bebekleri son derece heyecanlandiran faaliyetler
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arasinda gidip gelirler. Buna kargin anneler, oynadiklar1 oyun-
lar1 ve bebeklerin duygularin1 daha dengeli tutmaya ¢ahsirlar.”

Bu farklar ¢ocuklugun ilerleyen dénemlerinde de belirgindir.
Babalar ¢ocuklar1 havaya kaldirir, ziplatir, gidiklar ve alt alta tist
iiste olacaklar1 pek ¢ok eylem ve etkinlige yoneltir. Oynadiklarn
oyunlar ise kendine 6zgii ve kimi zaman da alisilmadik cinsten-
dir. Anneler ise bilindik etkinlikleri tercih eder; ce-e oynar, kitap
okur, oyuncaklarla yalin bir oyun kurar veya yapbozlara yonelir.

Cogu psikologun goriisii o yondedir ki babanin oynadigi bu
hareketli ve giiriiltiilii oyunlar sayesinde ¢ocuk da duygularn 6g-
renme firsat1 elde etmektedir. “Kocaman orman ayis1” olup bah-
¢ede kahkahalar atarak kosturan ¢ocugunu kovalayan veya onu
havaya kaldinp firil firll dondiirerek “ugak gezmesi” yaptiran
bir baba diigiiniin. Bu oyunlar sayesinde ¢ocuk bir nebze kor-
kup biiyiik heyecan yasar, ayn1 zamanda da ¢ok eglenir ve tiim
duyulan uyarilir. Babadan aldig) ipuglarn ile bu deneyimi nasil
daha olumlu kilacagini da 6grenir. Ornegin, ciyakladig ve kikar-
dadig1 zaman babasinin ¢ok eglenip giildiigiinii, bunun da oyun
siiresini artirdigini fark eder. Aymi1 zamanda oyunun ne zaman
bitecegine dair isaretleri de gozler (“Bugiinliik bu kadar olsun”)
ve heyecanini nasil dindirip sakinlesecegini 6grenir.

Bu beceriler sayesinde gocuk, oyun arkadaslariyla dolu bir
diinyaya ¢iktiginda rahat eder. Babasiyla oynadig giiriiltiilii pa-
tirtih oyunlar sayesinde diger kisilerden gelen isaretleri okur ve
duygularin ne zaman gsahlandigini saptayabilir. Heyecan verici
bir oyunu kendi kendine nasil hazirlayacagin bilir. Diger ¢ocuk-
lara verdigi tepkiler ne fazla yumusak ne de kontrolden ¢ikarca-
sinadir. Duygularini, eglenceli bir oyun oynamasini saglayacak
“optimal” diizeyde tutmay1 basarir.

Ross Parke ve Kevin MacDonald tarafindan ii¢ ve dort ya-
sindaki ¢ocuklarla gerceklestirilen arastirmalar, babanin oyna-
diga fiziksel oyunlar ile gocugun akranlarla geginebilme becerisi
arasindaki iligkinin kanitlarini ortaya koydu. Cocuklari, babayla
oynadiklar yirmi dakikalik oyunlar sirasinda gozlemleyen aras-
tirmacilar, yogun fiziksel nitelikli oyunlar oynayan ¢ocuklarin
arkadaglar1 arasinda en sevilenler oldugunu saptadi. Ama bu
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sirada kurala 6nemli bir kayit da kondu: Fiziksel oyun oynayan
¢ocuklarin popiiler olmasim saglayan, babalarin hicbir seye zor-
lamadan ve ydnlendirmelerde bulunmadan oynamasiydi. Fiziksel
oyun oynayan ama oyuna da siirekli egemen olmaya ¢alisan ba-
balarin ¢ocuklar ise en diisiik popiilerlik puanlarim almiglard.™

Bagka arastirmalar da benzer sonuglara ulasti. Genel olarak
sunu diyebiliriz ki baba olumlu bir etkilesim kurdugu ve ¢ocu-
gun oyunu istedigi gibi yonlendirmesine izin verdiginde, ¢ocu-
gun sosyal becerileri keskin bir gelisim gostermektedir.

Biitiin bunlar kendi elde ettigim (babalarin elestiriden, alay-
dan, agagilamadan ve miidahalecilikten kaginmasi gerektiginin
altini ¢izen) bulgularla birebir ortiismektedir. Bizim aragtirma-
larimizda arkadaslariyla en iyi iligki kuran ve en yiiksek diizey-
de akademik basarn sergileyen ¢ocuklarin babalari, duygularin
gegcerliligini ve yerindeligini onayhyor, basarilar1 da takdir edi-
yordu. Bu babalar birer Duygu Kog¢u'ydu, ¢ocuklarin olumsuz
duygularin1 dikkate almayan ‘veya onaylamayan tutumlar be-
nimsemiyor, daha ziyade ¢ocuklarin bu duygularla bas etmesine
yardimci olmak i¢in empati kurup yol gosteriyorlarda.

Omegin, ebeveynlerin ¢ocuga konsol oyunu dgrettigi deney-
de, Duygu Kogu babalar ¢ocuklarn cesaretlendirdiler ve miida-
halecilige kaymadan, yalnizca gereken 6l¢iide rehberlik ettiler.
Daha 6nce “iskele kurmak” olarak adlandirdigimiz 6gretme tek-
niginden yararlandilar. Yani, ¢ocugun her kiigiik bagarisin, yet-
kinliginin arthigina dair yeni kanitlar olarak sundular. “Cok iyi”
veya “Yapabilecegini biliyordum” gibi yalin ifadeler kullanarak
her kiigiik zaferi daha da olumlu bir benlik algisinin ingasinda
kullandilar. Babalardan gelen takdir, ¢ocuklar1 denemeye ve 6g-
renmeye devam etmeleri igin yiireklendirdi de.

Cahsmalarimiza katillan ¢ocuklar arasinda okulda ve sosyal
iliskilerde en biiyiik glicliigii cekenlerin ise soguk, otoriter, asa-
gilayic1 ve miidahaleci babalarn vardi. Bu babalar, konsol oyunu
deneyinde ¢ocuklarina asagilayic1 ifadelerle hitap etmis, hatala-
rin1 elestirmis ve alaya almisti. Hatta bazilari, ¢ocuklar bagarili
olamadiginda oyunu kendi oynamaya baglamis, boylece de ¢o-
cuklarin yetersizligini belgelemisti.
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Aradan g y1l gegince bu ailelerle ve ¢ocuklarin 6gretmen-
leriyle yeniden baglant1 kurduk ve destek vermek yerine asagi-
layan babalarla biiyiiyen ¢ocuklarin basin1 belaya sokmaya en
yatkin grubu olusturdugunu gordiik: Bu ¢ocuklar, arkadaslarina
saldirgan davraniglar gosteriyorlardi. Okulda en ¢ok sorun yaga-
yan kisiler kendileriydi. Sug islemeye ve siddet uygulamaya da
meyil ediyorlardi.

Aragtirmalarimiz, anne-¢ocuk iligkisinin de ¢ok 6nemli oldu-
gunu gostermektedir, ama elde ettigimiz verilere gére bu iligki-
nin nitelikleri, ocugun okulda ve arkadaslariyla iligskilerde ne
denli bagsarili veya basarisiz olacagini babanin yaklagim ve tepki-
leri kadar yogun bicimde etkilememektedir. Bu kugkusuz sasirti-
a bir kesiftir, 6zellikle de annenin ¢ocukla daha ¢ok zaman gegir-
digi hesaba katildiginda. Kanaatimizce babanin ¢ocuk iizerinde
boylesi giiglii bir etki yaratmasinin nedeni, onun i¢ diinyasinda
son derece giiclii duygular1 harekete gecirmesidir.

HEM FiZIKSEL HEM DE DUYGUSAL AGIDAN
COCUGUN YANINDA OLMAK

Cocuklarla yakinlik kurmak, erkekler icin o kadar gii¢ olmamah-
dur. Yine de, Masculinity Reconstructed (Bastan Inga Edilen Erkeklik)
kitabinin yazarn psikolog Ronald Levant'in ifade ettigi iizere, her
kusak gibi giiniimiiz erkekleri de kulaga dogru ve mantikl gelen
bir baba tanimi arayisindadir. “Baby Boom kugaginin’ iiyelerine
bile baba olduklar1 zaman dendi ki kendi babalarindan gordiik-
leri 6rnek (¢ok galisan; ortalikta pek goriinmeyen; iltifat etmek-
ten daha ziyade elestirmeyi se¢en; sevgisini pek gostermeyen,
hatta 6fke disinda herhangi bir duyguyu pek agiga vurmayan
adam figiirii) artik gegerli degildi. Bunun yerine duyarh, sefkatli
ve bilgili babalar olmak zorundaydilar; ¢ocuklarla dogrudan il-
gilenmeli ve ¢ocuklar gereksinim duydugunda yanlarinda dur-
maliydilar (...) Buradaki sorun, ¢ogu erkegin bunlar nasil ya-

* Baby Boomer kusagr: Kabaca 1940'larin baslarindan 19607arin ortalarina
uzanan siiregte doganlarin dahil oldugu kusak. (Yay. N.)
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pacagini bilmiyor olusuydu, ¢iinkii kendi babalar: hi¢bir zaman
boyle davranmamgti.”*

Antik ¢ag babalar, ¢ocuklarin1 korumak i¢in avel ve savasg
olurdu. Gegen yiizyillar iginde bu rol eve para ve ekmek getir-
meye doniistii. Baba ¢ok ¢alist ve 6zveri gosterdi; ev giderlerini,
aligveris giderlerini, okul iicretlerini karsilayan paray1 kazanarak
¢ocuklarina giivenlik ve giivence sagladi. Giiniimiizde babanin
rolii bir kez daha degisiyor, ¢linkii artik gocugun gevresinde yeni
bir koruma katmarn olusturmasi, béylece de onu uyusturucu ba-
gimlihgindan, bilingsiz ve rastgele cinsel iliskilerden, aykir1 grup
ve cetelerden sakinmasi gerektigi sdyleniyor. Bilim bize sunu 6g-
retir ki insanin temel psikolojik savunma mekanizmalari, boylesi
tehlikelere kars1 kalkan gorevi géorememektedir. Dolayisiyla da
gliniimiiz ¢ocugunun giivenligi baba yiireginde dogmak zorun-
dadir. Yani, bu giivenligin temelini teskil eden 6ge, cocugun yal-
nizca fiziksel degil, duygusal esenligine de 6nem veren ve onun-
la dogrudan ilgilenen babadur.

3. Boliim’de de gordiigiimiiz iizere, erkekler, gocuk duygula-
rinu fark etme ve onlara yapic1 yanutlar verme yetisine sahiptir.
Bu gercek gesitli p}ojelerde de defalarca goriilmiistiir. Ronald Le-
vant'in yiiriittiigii, baba ile ¢ocuk arasindaki duygu tartismalari-
n1 daha nitelikli kilmay1 hedefleyen Babalik Projesi (Fatherhood
Project) bunun 6érneklerindendir. S6z konusu proje kapsaminda,
duyarlilik ve dinleme becerileri iizerine sekiz haftalik egitim alan
babalar, ¢ocuklarla iletisimlerini biiyiik oranda gelistirmisler ve
¢ocuk duygularini daha ¢ok kabul eder olmuslardir.®

Ama bir erkegin daha duyarlh olabilmek igin illa egitim alma-
st gerekli degildir. Duygu Koglugu becerilerini gelistirmeye de
yonelebilir. Bunun icin de dnce duygusal farkindalik gereklidir.
Kendi kendini kisitlamay: ve baskilamay1 birakip duygularin
fark etmeli ve incelemelidir, boylece ¢ocukla empati kurabilir.
Sonra ise ¢ocugun gereksinim duyacagi anlarda onun yanin-
da olacak bi¢imde kendini ayarlamalidir. Gerekirse yasamini
bastan yapilandirarak ¢ocuga daha ¢ok zaman ayirabilecegi ve
ilgi gosterebilecegi bir diizene ge¢melidir. Diger yandan, bunu
bagarmak elbette kuramdaki kadar kolay degildir. Ozellikle de



¢ocugundan uzakta yasayan veya isine yogun bicimde odaklan-
masl gereken babalar bu konuda biiyiik giigliik ¢ekerler. Yine de
su bir gergektir ki ¢ocuga daha fazla zaman ayirmayan babalar,
kurduklar1 baglantiy1 ¢ocuk biiyiiyiip degistikge yitirmektedir
(dolayisiyla da anlamli iligkiler yiiriitmekte her gegen giin iyice
zorlanmaktadir).

Kendi ¢alisma programimdaki degisikliklerin Moriah'la ilis-
kimi nasil etkiledigini ¢ok iyi animsiyorum. Yuvaya gittigi (ve
onu yuvaya birakma gorevini benim iistlendigim) dénemde ilis-
kimiz son derece calkantihydi. Universitedeki igime yetismek
i¢in acele ederken pek de oyuncu bir baba olamiyor ve telash,
hatta sert davraniglar gosteriyordum. Bu durumdan ikimiz de
hi¢ memnun degildik. Bir giin bir karar aldim; 10.00’dan 6nce
ders vermeyecek veya randevu ayarlamayacaktim. Bu kararim
her seyi birdenbire degistirdi. Hem her sabah igime vaktinde git-
meyi bagardim hem de Moriah'la giinliik etkilesimlerimi diizelt-
tim, ¢iinkii ona daha fazla zaman ayirmam gerektiginde higcbir
yere ge¢ kalmayacagimi biliyordum. Eger arabaya giderken bir-
den durup bir 6riimcek agin incelemek isteseydi artik buna ay1-
racak zamanim vardi. Kirmiz1 ayakkabilarin ¢ikarip yerine ma-
vileri giymeye kalksayd1 da benim igin sorun tegkil etmeyecekti.

Baz1 meslekler, babalara daha da fazla esneklik taruyabilir.
Ama boyle meslekleri olmayan babalar bile bilmelidir ki giinliik
yasamda yapacaklar birtakim bilingli se¢imler, ¢ocuklara ayira-
caklar1 zamanin uzunlugunu ve niteligini dogrudan etkileyecek-
tir. Ornegin, bebegi her giin hangi ebeveyn yikayacak? Yatmadan
once ¢ocuga kim oykii okuyacak? Corabin egini bulmasina kim
yardim edecek? Bunlar kiigiik, giinliik isler gibi goriinebilirler
ama aslinda biiyiik 6nem tagimaktadirlar, ¢iinkii ¢ocuk ile baba
arasindaki baglar, giinliik yasamin akisi i¢cinde kurulurlar. Simdi
biraz da bu baglarin nasil gii¢lendirilebilecegini inceleyelim.

HAMILELIKTEN iTIBAREN GOCUGUN BAKIMINA KATILIN

Aragtirmalar gosteriyor ki eginin veya partnerinin hamileligi s1-
rasinda ¢ocukla dogrudan ilgilenen babalar pek ¢ok olumlu (aile
i¢i) etkilesimin temelini atiyor. Bu etkilesimler de hem evlilige
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hem de ¢ocuga yariyor. Dahasi, baba-gocuk bagim giiglendiri-
yor. Ornegin, esiyle birlikte doguma hazirlik egitimine katilmig
bir baba, dogumun 6ncesinde ve sirasinda esine etkili bir rehber-
lik vermeyi ve onu yiireklendirmeyi 6greniyor. Bu da hem anne
hem de ¢ocuk agisindan son derece olumlu sonuglar yaratiyor.

Bir aragtirma kegfetmisti ki dogum sancilar ¢ekerken ve do-
gum yaparken esi yaninda olan kadinlarin hissettigi ac1 daha
az, yagadig1 dogum deneyimi ise daha olumluydu. Sezaryen ile
dogum yapan anneler s6z konusu oldugunda bile babanin ha-
zir bulunmas: ile annenin dogum deneyimi arasinda benzer bir
bagint1 saptanmigt1.”” Bir bagka arastirmaya gore ise esinin ha-
mileligiyle yakindan ilgili babalar dogumdan sonra bebeklerini
daha uzun siire kucaklarinda tutuyor ve bebek agladiginda da
gereksinimini veya huzursuzlugunu giderecek bir yanit verme-
ye daha hazir oluyorlard1.’®

Bebegin yasaminin ilk giinlerinde boylesi dogrudan dene-
yimler edinmek ¢ok 6nemlidir. Bir aragtirmaciya gore, dogumun
hemen ardindan bebegi yikamaya, sallamaya, bezini baglamaya
ve diger bakim gorevlerini iistlenmeye baglayan babanin aym
gorevleri aylar sonra da yerine getirme olasilig1 daha yiiksektir."”
Bunlar da bebekler ile babalara yiiz yiize gegirecekleri zamanlar
tanimakta, birbirlerinden ipucu almay:1 6grenmelerine olanak
vermektedir. Boylece iligkileri son derece olumlu bir baslangig
yapmaktadir.

Ek olarak babalar, bu giinlerde edindikleri ahgkanliklar1 pek
yitirmezler. Eger bir baba, bebeginin bakimina katiliyorsa, ¢o-
cukla kurdugu bu baglant: orta ¢ocukluk donemine, hatta ergen-
lige uzanabilmektedir.

56z konusu bulgularin 1s1§1nda diyebiliriz ki gocuguyla sag-
lam bir iliski kurmak isteyen her baba bunun altyapisin1 hami-
lelik doneminde ve dogumu izleyen birkag¢ ayda hazirlamalidir.
Yine de ilk kez baba olacaklar bilmelidir ki bebek bakimi ¢ogun-
lukla deneme-yanilma ile gergeklesen ve yapa yapa isleyen bir
o6grenme siirecidir. Bebegin bakimina ilk giinden dahil olmak
bagka bir agidan da giizeldir: Anne ile baba, bu benzersiz bebegi
birlikte tanir. Dahasi, ebeveyn ile ¢ocuk arasindaki iletisim ¢ift
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yonlii gerceklestigi icin bebek ilk giinlerden itibaren babasindan
bazi seyler 6grenmeye baglar. Babanin yiiziine, sesine, yiiriiyiis
ritmine, kokusuna ve dokunusuna agina olduk¢a onun varhgin,
annenin varhgiyla birlikte rahatlik ve giivenlik ile iligkilendirir.
Ayrica, babanin verdigi tepkilere bakarak onun tutumlarin (ve
kendisine nasil muamele ettigini) etkileyebilecegini, kendi dav-
ranuglan yoluyla bagkalarina tesir edebilecegini anlar.

Meme emen bebegin, babasin biraz diglanmig hissettirebile-
cegi dogrudur, ama babanin da onu beslemek icin yapabilecegi
diizinelerce ig vardr. Omegin, biberonla su, takviye devam siitii,
hatta anne siitii igirebilir. Bakim konusunda ise bebegi yikama,
bezini degistirme, sallama, zaman geldiginde yiiriitme gibi go-
revleri iistlenebilir. Erkeklerin oyuna 6zel bir yatkinlig1 oldugu-
nu da unutmamak gerek. Psikolog Andrew Meltzoff, yenidogan-
larin bile kendilerine bakim veren kisilerin yiiz ifadelgrini belli
belirsiz taklit etmeye ¢alistigimi gozlemlemistir.? Bu demektir ki
yeni dogmus bebegiyle yiiz yiize konusan baba, ¢ok degerli bir
iligkinin temellerini atmaktadir.

Tabii ki biitiin bunlarin yapilabilmesi i¢in babalarin yeni dog-
mus bebeklerine ayiracak zamani olmalidir. Babalarin da dogum
iznine ctkmasini zaten bu yiizden desteklemekteyim. Eger baba-
nin meslegi bunu olanaksiz kilarsa, en azindan yillik izninden
olabildigince kullanmasini ve ¢ocugun yasaminin bu énemli (ve
kaginildiginda telafi edilemeyecek) giinlerinde yaninda olmasini
oneririm.

Akrabalar da dogumdan sonra babanin ister istemez bir ke-
nara itilmemesi icin gaba gosterebilirler. Ornegin, anneanne veya
babaanne geri gekilip, babanin destekleyici bir rol iistlenmesine,
anne dinlenirken bebegin bakimini yapmasina firsat taniyabilir-
ler. Bu gergeklestiginde, birincil bakic1 gérevini alan baba, bebe-
gin verdigi isaretleri 6grenme sansi elde eder.

Ama babanin ¢ocuk bakimina dahil olup olmayacagin belir-
leyen asil cesaretlendirme (veya cesaret kiric1 tutum) anneden
gelir. Aragtirmacilar Ross Parke ve Ashley Beitel, babalarin ¢o-
cuk bakimina katilmasina annelerin nasil baktigini incelerken
sunu fark etmislerdir ki kadinin ¢ocuk bakimi konusunda ¢ok
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daha biiyiik yeterlikleri olduguna inanan veya babanin yaptikla-
rin1 begenmeyip elestiren anneler, eslerinin bu ise daha az dahil
olmasina yol agmaktadir.?!

Diger yandan, ¢ogu kadin babanin katilimina biiyiik deger
verir ve bunu nasil tesvik edecegini merak eder. Yanit aslinda
¢ok basit: Esinizin, kendi bildigi yollarla ¢ocuk bakimina katil-
masina izin verin. Gerektiginde kendi deneyimlerinizle ona yol
gosterin, ama bez degistirme, biberon sallama, bebegi kundak-
lama vs. bi¢imini elestirmeyin. Sunu hep akilda bulundurun ki
farkh tarzlardaki bakim uygulamalan (daha oyuncu, daha ha-
reketli, daha az sinir belirleyen eril tarzlar dahil) bebek i¢in de
yararhidir. Eger bebegin bakimina dahil olan herhangi bir igin
nasil yapilacag1 konusunda esinizle anlasmazhga diisiiyorsaniz
ona bagka bir ig verebilirsiniz. Omegin, biberonla besleme isini
tamamen ona devredip, banyoyu siz iistlenebilirsiniz. Eger baba,
bebegini dinginlestirmekte giigliik ¢ekiyorsa, ondan ipuglan al-
may1 Ogrenmek icin bag basa daha ¢ok zaman gegirmeye gerek-
sinim duyuyor olabilir. Bazi giinler gezmeye gitmeniz ve bebegi
de babasiyla birakmaniz bu amaca hizmet edebilir.

Geleneksel olarak kadinin sorumlulugundaki bir alanda
kontrolii bagkasina birakmak bazi yeni annelere ters gelebilir.
Ama biraz geri gekilip, gocugun babayla zaman gegirmesine izin
verirlerse, kurulacak saglikh iligkilerin yararini kendileri de go-
receklerdir.

GCOCUGUN GUNLUK YASAMINDA ORTAYA CIKACAK YENI
GEREKSINIMLERI GOZDEN KAGIRMAYIN

Bebegi besleme ve bakim verme aligkanlig1 edinmis babalar, ide-
al kosullarda, ¢ocuk biiyiirken de iistlerine diiseni yapmaya de-
vam ederler. Ama kosullar her zaman ideal degildir; evdeki ve
isteki Oncelikler ile programlar degisirken, ¢ocukla ilgili gorev-
leri siirdiirmekte bazen giigliik ¢ekilir. Yine de giigliiklere teslim
olmamak gereklidir, ¢iinkii babalar, ¢ocuklarin giinliik yasami-
nin pargast olmak igin bilingli ¢abalar gostermezlerse onlardan
hizla uzaklasabilir ve baba-gocuk iligkisinin 6ziinii tegkil eden o
ozel ayrintilardan habersiz kalabilirler.
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Annenin ¢ocukla “kaliteli zaman” gegirmesinin ne denli
onemli oldugu gecen yillar iginde defalarca yazilip ¢izildi. Git-
tikce daha ¢ok annenin isgiiciine katilmasiyla iyice popiiler hale
gelen ana fikir oydu ki ¢ocukla nasil iletisim kurdugunuz, onun-
la toplam kag saat gegirdiginizden daha 6nemliydi. Gergekten
de, calisan annelerle yapilan arastirmalarda goriildigl iizere,
anne-c¢ocuk iligkisinin tagidig nitelik, ¢ocuk iizerinde daha bii-
yiik etki yapiyordu. Aynusinin babalar icin de gegerli oldugunu
sOylemek miimkiindiir. Babanin ka¢ aksamini veya hafta sonu-
nu ¢ocuguna ayirdiginin tek basina bir 6nemi yoktur. Etkilesim
kurmaktan kaginiyorsa, bagka islerle ugrasiyorsa veya ¢ocukla
birlikte televizyon karsisinda oturmaktan baska sey yapmiyorsa,
ona ayirdig1 zamanin kimseye bir yaran yok demektir.

Robert Blanchard ve Henry Biller, ¢ocuklarin babalara ne 61-
¢iide ulagabildiginin biiyiik 6nem tasidigin acik bigimde goster-
mislerdir. Babalar1 yaninda olmayan, babalar1 yaninda olan ama
bag kurmayan ve babalar1 hem yaninda olan hem de bag kuran
tigincli sinuf dgrencileriyle gergeklestirdikleri arastirmada, ilk
grubun en diisiik, son grubun ise en yiiksek okul bagarisina sa-
hip oldugu goriilmiigtiir. Ikinci grup ise arada bir yerdedir.? Bil-
ler'in yazdigina gore, “Bir baba, oglunun kolayca konusabildigi
ve anlagabildigi biri degilse veya ogluyla olumsuz nitelikli iligki
kuruyorsa, onun zihin ve zeka gelisimine 6nemli bir katki yap-
mayacaktir.”? (Babalar ve kizlarla nispeten daha az aragtirma
yapilmigtir ama onlarda alinan sonug da benzerdir: Babanin ilgi
ve yakinlig, kizlarin da akademik bagarisi ve kariyer gelisimiyle
baglantilidir.)

Bir babanin ¢ocuga ne olgiide yakin durmasi ve yasamina
hangi diizeyde katilmas1 gerektiginin kesin bir yanit yoktur,
ama ona elle tutulur bir katkida bulunabilmek i¢in arada sira-
da maga, lunaparka veya hayvanat bahgesine gétiirmekten daha
fazlasin1 yapmasi gerektigi agiktir. Gergekten de, babanin ¢ocuk
yasaminun bir pargasi olmasinin en iyi yolu, psikolog Ronald Le-
vant'in “aile i¢i igler” adin verdigi islere (¢ocuklarin beslenmesi,
yikanmasi, giydirilmesi, korunmasi) giinliik bazda katilmasidir.
“Erkekler, geleneksel olarak kadinlara yiiklenmis bu gorevleri
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iistlenerek, herkesle biitiinlesen, vazgegilemez aile iiyeleri olur-
lar.” Aile yagam, “ailenin maddi ihtiyaglarini karsilamaktan iba-
ret degildir. Sonu gelmeyen ve her giin degisen fiziksel ve duy-
gusal ihtiyaglara da yanit verebilmek i¢in aile iiyelerinin yaninda
olmaniz gereklidir.”

Yas1 daha biiyiik ¢ocuklarin anneleri de babanin kendine
0zgii tarzini elegtirmekten kaginabilir, boylece de onu, ¢ocugun
giinliik bakimini belli 6lgiide yiiklenmeye (ve gesitli gereksi-
nimleriyle ilgilenmeye) tesvik edebilir. Akan bir burnu silmenin
veya fistik ezmeli sandvi¢ hazirlamanin tek bir yolu oldugunda
diretmemek ¢ok 6nemlidir.

Bir erkegin ¢ocuk diinyasina katilmas: ve orada kolay erisilir
biri olmasi i¢in zaman kullanmaya dair algisinda ciddi degisik-
likler yapmasi gerekir. Dahas, gorev odakli, somut hedefleri tut-
turma egilimini de doniistiirmelidir. Ciinkii 6yle bir toplumsal-
lagtirilmastir ki her giin son derece etkin bicimde ¢alismasi, arka
arkaya hedeflerine ulagmasi, her seyi oyalanmadan yapmasi,
higbir seyi yarim birakmamasi ve asla vazge¢cmemesi gerektigini
diisiiniir. Erkek yasami, bagkalarinin duygularina 6zen goster-
meyi ve onlan diizene sokmay1 amaglamaz, daha ziyade isleri
bitirmeye ve sorunlar1 ¢6zmeye odaklanur. Bu yiizden de oku-
16ncesi ¢agdaki ¢ocuguyla ilgilenen erkek bir taraftan bagka isler
de yapmaya kalkisir; 6megin, ¢imleri kesmeye, mag izlemeye
veya bilgisayar basinda vergi 6demeye yeltenir. Ama zamanin
biiyiik béliimiinii ¢ocuga ayirmak zorunda kalip, higbir is yapa-
madiginda diis kirtkhig: yasar. Bu da sabirh ve empatik olmak
konusunda umdugu basariy1 gosterememesine yol agar.

Bagarili baba dediginiz, tasarladig) isleri gocuga ragmen yapa-
bilen biri degildir. Daha ziyade, biiyiime olarak nitelendirdigi-
miz ve yaklagik yirmi y1l kadar devam eden siiregteki roliinii ka-
bul etmis bir ferttir. Onemli olan, gerektiginde her seyi agirdan
almak, ¢ocukla yiiz yiize konugmalar gerceklestirmek, yasina
uygun bir diizeyde iletisim kurmaktur.

Bunlarin ¢ogunu zor deneyimler yoluyla (6megin, kizim
Moriah’la evde kaldigim giinlerde bir taraftan da yazilarimi ta-
mamlamaya calismak gibi nafile ¢abalar sayesinde) 6grendim ve
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sonunda sunu anladim: Eger bir ¢ocuk, gereksinimlerini biiyiik
Olclide kendi karsilamaya basladig1 ¢aga heniiz ulasmadiysa,
onunla gecirdiginiz zaman1 oyun oynamaya, 6ykiiler okumaya
ve birlikte ufak isler yapmaya ayirmak daha mantikh olacaktir.

Bu kesif dogrultusunda hareket ettigimde de Moriah'in
diinyasina katilmanin, boyama yapma, oyunlar oynama gibi
etkinlikleri onunla gergeklestirmenin, aslinda ne kadar degerli
oldugunu fark ettim. Hem Moriahla hem de aragtirmalarimiza
katilan ¢ocuklarla deneyimlerim bana sunu gosterdi ki ¢ocuklar
oyun sirasinda yetigkinlere i¢ diinyalarini agiyor, herhangi bir
konugma ortaminda tartismayacaklar1 konulardan kendileri s6z
etmeye baghyorlar. Moriah’la dort-bes yaslarindayken yaptigim
en nitelikli konugmalar da zaten hep boyama yaptigimiz veya
Barbie bebeklerle oynadigimiz sirada gergeklesmisti. Birdenbi-
re “Neden arkadasim bagka bir kente tagind1?” veya “Annem
sana kizd1 m1?” gibi sorular sorardi. (Yeri gelmisken, boyama
yapmay1 son derece dinginlestirici buldugumu itiraf etmeliyim.
Hem artik gizgilerden digar1 da tasirmiyorum.) Buradan ¢ikara-
cagimuz ders odur ki ¢ocukla birlikte gerceklestirdigimiz keyifli
etkinlikler, duygu ve diisiincelerine (kaygi, korku ve diislerine)
dair igten sohbetler yapma firsatlaridir.

Cocuklar biiyiidiikge ve evin disinda daha ¢ok zaman gegir-
dikge babalar onlarla bag baga kalma firsati bulmakta zorlanuirlar.
Yine de, babayla gegirilen zaman her yastaki ¢ocuk igin son dere-
ce degerlidir, dolayisiyla her firsat degerlendirilmelidir. Babalar
programlarini bastan diizenlemeye, bu sayede de ¢ocuklariyla
ayn ayn (ve diizenli sekilde) zaman gegirmeye davet etmem
bundandir. Cumartesi giinkii miizik dersine giderken arabada
gecirilen yarim saat babaya bir konugma firsat1 verebilir. Belki
baba ile ¢ocugun birlikte yapacag bir spor veya hobi etkinligi
bulunabilir. Baz: ailelerde ise sofra kurma, araba yikama veya
bahgedeki ayrik otlarin1 ayiklama gibi isler sirasinda son derece
nitelikli konugmalar gergeklestirilmektedir.

Cocugun yasamindaki kisi ve olaylardan (glinliik etkinlikler-
den, arkadaglarin ve 6gretmenlerin kimler oldugundan) haber-
darsaniz onunla konusmakta pek zorlanmazsimz. Eger olanak-
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liysa ¢gocugun okulunda zaman gegirebilir, gosteri ve etkinliklere,
veli toplantilarina katilabilirsiniz. Sinifta gorevler alabilir veya
okul gezilerine gidebilirsiniz. Sportif faaliyetlerde antrenorliik
(veya yardimci antrendrliik) yapmayi da teklif edebilirsiniz.

Cocugunuzun arkadaglar: ve sosyal yasami hakkinda da ola-
bildigince bilgi toplayin. Arkadaslarin ebeveynleri ile tanigin.
Evde bir pijama partisi verin. Cocuklar partilere, buz patenine,
diger etkinliklere siz birakin. Konugmalarina katilin, kaygilarina
kulak verin.

Aile yasaminda, ¢ocukla yakinlagmak i¢in de, ondan uzak-
lagsmak icin de milyonlarca firsat vardir. Hangisini yapacagimizi
her zaman biz segeriz. Farz edin ki bir kitap okumaya galisiyor-
sunuz, ama ¢ocugunuzun odasindan gelen bangir bangir mii-
zik nedeniyle kafaniz dagiliyor. Sesi kismasini istemeden 6nce
“Buna miizik mi diyorsun sen?” bigiminde bir giris de yapabi-
lirsiniz, “Bunlar1 daha 6nce hi¢ duymamigstim, hangi grup bu?”
diye de sorabilirsiniz. Birincisi asagilayic1 bir zitlagmadir, ikin-
cisi ise anlagmazliklar1 giderip baglantida kalmaniz saglayacak
bir davettir.

I$ YASAMI ILE EV YASAMINI DENGEDE TUTUN

Cogu erkegin ¢ocuklara daha ¢ok zaman ve enerji ayirabilmesi
icin kendini isine daha az vermesi gereklidir. $6yle ki haftada
altmig saat galisiyorsaniz veya ¢ocugun kaygilarina odaklana-
mayacak denli yogun bir ig stresi yasiyorsaniz, hem fiziksel hem
de duygusal agidan onun yaninda bulunmaniz (olanaksiz degil-
se bile) son derece giigtiir.

Asal kimligi “eve ekmek getiren kisi” olan erkegin bu giig-
liigii agmasi hig de kolay degildir. Cok ¢aligmanin, uzun saatler
boyunca ekmek pesinde kogsmanin ve 6zveriyle hareket etmenin,
aileye duydugu baglihgin gostergesi olduguna inanir (buna ina-
nacak bi¢cimde toplumsallasmigtir). Ama artik pek ¢ok erkek, de-
gismedigi takdirde esi ve ¢ocuklariyla baglantisinin kopacagin-
dan da korkmaktadir. Bu son derece gii¢ bir durumdur, ¢iinkii
giristigi ekmek kavgasini1 anlaml kilanlar yine ayni kisiler degil
midir?
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Toplumlarimiz bu celigkiyi fark ettikge herhalde aile dostu
calisma kogullarim1 yaratmaya da baslayacaktir. Zaten kadinlar
yillardan beri, esnek mesai saatleri uygulanmasi, daha ¢ok yar1
zamanl (ve digse dokunur kazangh) is firsat1 yaratilmasj, is yerin-
de ¢ocuk bakim olanaklar1 saglanmasi ve ailevi nedenlerle daha
uzun izin kullanma hakk: taninmas igin lobi faaliyetleri yiiriit-
mektedir. Boylesi degisimler yapildikga erkek ¢alisanlar da bun-
lardan yararlanacaktir. Omegin Ingiltere’de, bilim insanlan ile
gerceklestirilen bir aragtirmada goriilmiistiir ki esnek mesai saati
uygulamasinin getirilmesi, eslerin ikisinin de ¢alistig: ailelerde,
babanin ¢ocuk bakimina ayirdig1 zamarm artirmistir.”® Bir bagka
aragtirmada ise esnek mesai saatleri sayesinde, ¢alisanlar, gocuk-
lariyla daha ¢ok zaman gegirmekle kalmamus, is ve ev yasamin-
daki gorevlerin ¢akismasin da biiyiik oranda engellemistir, bu
da aile iginde stresin diigmesini ve ¢ocuklar i¢in daha mutlu bir
ortam olugmasin saglamigtir.?

Her seye ragmen erkeklerin is ile ev yasami arasinda bir
denge saglayabilmesi i¢in maddi kazanglardan ve kariyer gelisi-
minden belli oranda fedakarhk etmesi gerekmektedir. Sosyolog
Pepper Schwarz'in esitlikgi evlilikler {izerine yaptg bir aragtir-
mada goriilmiistii ki ev iglerine ve ¢ocuk bakimina esiyle ayni
oranda katilan erkeklerin kariyeri, eve ekmek getiren asal birey
rolii listlenmis (daha geleneksel egilimli) erkeklerinki kadar iler-
lememisti.”’ Gergekten de, bambagka bir kente atanmay1 red-
deden yoneticiler giiniimiizde hala terfi edememekte, oglunun
hafta sonu kampina katilmak icin ekip gezisine gitmeyen satig
sorumlular ise primlerden olmaktadir.

Bir erkek daha diisiik maagla daha az is yapmay1 tercih etme-
yebilir, ama bu durumda da en azindan is stresini azaltacak bir
yol bulmahidir. Ciinkii ofiste arka arkaya kotii giinler gecirmesi
¢ocuklanyla iligkisine zarar verecektir. Bu etki, hava trafik kont-
rolorii olarak gorev yapan babalarin katildigs bir ¢alismada agik-
ca goriilmiigtiir: I3 yasgaminda huzursuz edici deneyimler yaga-
yan babalar eve 6fkeli donmekteydi. Yiiksek ig memnuniyeti ise
babalarin eve bolca zaman ayiramadig hallerde bile ebeveynlik
becerilerinin daha olumlu ve etkili kullanilmasin1 saghyordu.?
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Babanin is yasaminda belli oranda 6zerklik hissedip hisset-
medigi de 6nemli goriiniiyor. Bir grup aragtirmacinin bulgula-
dig1 lizere, babalar islerinde daha bagimsiz oldugunda, ¢ocuk-
larina da daha biiyiik 6zerklik taniyorlar. Ama her adimlarina
nezaret edildiginde ¢ocuklardan da daha ¢ok itaat ve riayet bek-
lemeye ve disipline etmek i¢in fiziksel nitelikli yontemler se¢me-
ye egilim gosteriyorlar.?

Kisacasi, kariyerinizde baz1 degisiklikler yapmak, en azindan
mevcut iginizdeki stresi azaltmak i¢in 6nlemler almak, ¢ocugu-
nuzla iliskinizi gelistirecek belirleyici bir adim olabilir.

ISTER BOSANIN ISTER DE EVLI KALIN AMA COCUGUN
YASAMINA DAHIL OLMAYI SURDURUN

Esler birlikte de olsalar, boganmay1 da tercih etseler, cocugun ya-
saminda yer almayi siirdiirdiikleri siirece onun iyi bir sekilde ye-
tismesini saglayabilirler. Ayrilmis eslerin ebeveynlik konusunda
igbirligi yapmay siirdiirmesi bazen gii¢ olabilir, ama ¢ocugun
iyiligi icin onu ortaklasa biiyiitmeleri gereklidir.

5. Boliim’de de gordiigiimiiz iizere, ebeveynlerin ayrilmasi ve
bosanmasi ¢ocuklara zarar verebilmektedir. Ama ¢ocuklarin iki
ebeveynle de temasta kalmasi sayesinde kimi sorunlarin bertaraf
edilmesi miimkiindiir. Arastirmalarimizin da gosterdigi gibi, ge-
¢inemeyen veya ayrilan giftler, cocuklariyla duygusal baglant ve
iletisimi koruyup Duygu Kogu gorevi gordiiklerinde, onlar1 pek
¢ok sorundan da sakinmus olurlar. Etkili sekilde Duygu Koglugu
yapabilmek i¢in zamana, yakin bir iligkiye ve ¢ocugun yasamina
dair ayrintih bilgiye gereksinim vardir. Bosanmig babalara, ¢o-
cuklariyla yakin temasta kalmalarimi 6giitlemem de bundandir,
¢iinkii bu kisilerin %901, bogsanmadan sonra ¢ocuklardan ayri
yagamlar siirerler.*

Bosanmusg bir babanin ¢ocukla baglantiy1 korumakta zorlan-
masinin pek ¢ok nedeni vardir. Uzak mesafeler, yeniden ev-
lenme, nafaka ve ¢ocugun annesiyle bir tiirlii sonlanmayan ¢a-
tigmalar bunlarin birkagidir. Pek ¢ok arastirma gostermigtir ki
bosanmis babanin ¢ocukla iligkisi (bosanmadan 6nce ne denli
nitelikli olursa olsun) zaman iginde gerilemekte ve zayiflamak-
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tadir. Bu gergeklesince ¢ocuk tizerindeki etkisinde d e belirgin bir
diisiis olur. Babanin, ¢ocuk yasamindaki sayisiz giinliik mese-
leyle (ister 6nemli olsunlar ister de 6nemsiz) ilgilenirken kurdu-
gu bag ortadan kaybolunca, ergenlik doneminde bas gosteren
oranla biiyiik ve ciddi sorunlara miidahale etmesi de haliyle gii¢-
lesmektedir.

Peki, boganmig babalar, ¢ocuklarin giinbegiin yasamlarindan
uzaklagsmasini engellemek icin neler yapabilirler? Birincisi, ¢o-
cugun annesiyle olan iligkilerini bir tiir ortaklik gibi gorebilirler.
Kafa kafaya verip ¢ocukla ilgili kararlar almalar1 gerekecektir,
dolayisiyla da anneyle yasadiklar1 anlagmazliklarin bunu en-
gellemesine izin vermemeleri lazimdir. Dahasi, 5. Boliim’de de
gordiigiimiiz lizere hem anne hem de baba, ¢ocukla iligkisini
digerine kars:1 kullanmaktan kaginmalidir. Ayrica, sinurlar ve di-
siplin gibi konularda mutabakat dogrultusunda hareket etmeleri
gereklidir.

Babalar, istirak nafakas1 baglanan hallerde 6demeleri aksat-
mamak igin de ¢aba gostermelidir. Arastirmalara gore, nafaka-
y1 muntazam 6deyen babalar, ¢ocuklariyla diizenli olarak daha
fazla zaman gegirmektedir. Maddi sorunlar yasayan veya eski
esleriyle nafaka 6demeleri konusunda siirekli tartigan babalar
ise gocuklarini yeterince gérmemektedir. Anneler, nafakanin
diizenli 5denmemesini, gocugu babaya gostermemenin bahanesi
haline getirebilirler. Odeme yapamamaktan étiirii sugluluk du-
yan (veya yapamayacagindan korkan) babalar ise ¢ocuklariyla
goriismekten kaginirlar. Zaman da boylece akip gider ve ¢ocuk,
babanin yoklugunu, duyarsizlik ve umursamazlik olarak deger-
lendirerek biiyiir.

Babalar, ¢ocuklariyla bir araya geldiklerinde (ziyaret sirasin-
da veya ortak velayet anlagmasi kapsaminda) gayet olagan sekil-
de zaman gegirmeye dikkat etmelidirler. Ciinkii velayete sahip
olmayan ebeveynle (¢cogu durumda baba) 6dev yapma, ders ca-
lisma, ev islerini halletme gibi giinliik faaliyetler gerceklestiren
¢ocuklar, bosanmay1 dahakolay kabullenmektedir. Diger bir de-
yisle, baba, gocukla gecirdigi zaman siirekli bir partiye doniis-
tiirme sendromundan uzak durmalidir. Babasiyla birlikte yemek
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pisiren ve bulasik yikayan ¢ocuk, onu burger restoraninda hesap
oderken izlemeye kiyasla daha biiyiik yarar saglayacaktir.

Cocuguyla birlikte ¢cok zaman geciremeyen baba da en azin-
dan siklikla (6rnegin, haftada en az iki veya ii¢ kez) telefon
ederek temasi koruyabilir. Cocukla sohbet etmek zaman iginde
kolaylasacaktir, dzellikle de baba, yagaminin ayrintilarina vakif
kalabilirse. Cocugun arkadaslar1 ve 6gretmenleri ile tanismak,
okul gosterilerine gitmek ve spor karsilasmalarini izlemek bu
konuda yararh olabilir.

Bosanmanin ardindan yeniden evlenen (veya eski esi evle-
nen) baba baz: ek giigliiklerle karsilasabilir. (Bosanan kadinla-
rin %751, erkeklerin ise %80’i yeniden evlendigi icin boylesi ek
giigliikler cikmasi yiiksek bir olasihiktir.)* Aragtirmalara gore,
annenin yeniden evlenmesi ekonomik agidan g¢ocugun ¢ikarina
olsa bile, biyolojik babay1 gorme sikhigim diigsiirmektedir. Yeni-
den evlenme, ¢ocugun (6zellikle de ergenlik ¢agindaysa) kayg:
duymasina da yol agabilir, ¢iinkii bir yandan iivey anneye/baba-
ya alismaya g¢alisirken, bir yandan da onun varhiginin “gergek”
anne/baba ile iliskiler agisindan ne anlama geldigini kestirmeye
ugragabilir.

Psikologlar sunu artik agikga saptadi ki gocuga anne ile baba
arasinda bir se¢im yaptirmamak gereklidir. Dahasi, iivey ba-
banin disipline eden kisi roliinden kaginmasi daha yerindedir.
Kenara ¢ekilip annenin kararlarini destekleyen kisi olmasi, ¢ocu-
gun daha yumusak bir uyum siireci gegirmesini saglar. Cocugun
iki biyolojik ebeveyniyle de diizenli temas1 korumasi ise degisen
sartlara alismasin kolaylagtiran bir diger etkendir.

Herhalde bosanmis bir babaya verilebilecek en degerli tavsi-
ye, ¢ocugun degisimlere alismaya galistig1 bu siiregte ona sabir
gostermesidir. Bosanmayi izleyen iki yilin zor gegmesi olasidur.
Babanin eski esiyle iletisimlerinde hissedecegi ac1 ve 6fkenin ya-
ninda, ¢ocuklar da pek ¢ok olumsuzluk sergileyebilirler. Degi-
simlerle zaten giigliikle basa ¢ikan kiigiik ¢ocuklar, kendilerini
almaya gelen babalanyla gitmeyi reddedebilirler. Daha biiyiik
¢ocuklar huysuz veya moralsiz olabilir, sorunlar1 gidermek ye-
rine ailenin parcalanmasina izin verdigi i¢in babalarina ofkeli
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tepkiler gosterebilirler. Erkekler, duygularin sahlandig: du-
rumlardan kagindiklan igin, ¢ocuklariyla hararetli tartismalar
yapmalar halinde onlardan da uzak durmaya baglayabilirler.
Ama gocuklarin iyiligini istiyorlarsa bu egilime direnmeleri ge-
reklidir. Cocuklarin, olumsuz duygular incelemesini ve denge-
lemesini saglamak, bu kosullarda biiyiik 6nem tasiyacaktir. 3.
Boliim’de yer verilen Duygu Koglugu teknikleri bu amag dogrul-
tusunda kullanilabilir. Babalar sunu hep akilda bulundurmahdir
ki duygusal kriz anlarinda ¢ocuklara kulak vermek, empati kur-
mak, duygular1 adlandirmalarina yardimci olmak, 6fkeleri ya da
tiziintiileriyle basa ¢ikmalarimi saglayacak bir rehberlik vermek,
yakin ve sicak iligkilerin stirdiiriilmesine yarayacaktir.



7| FARKLI YASLARDA DUYGU
KOCLUGU

Ebeveynlerin sdyle yakindigint hig isittiniz mi? “Tam da bebe-
gimi tanidigimi (ne kadar yiyecegini ve uyuyacagini, onu nasil
avutacagimi anladigimi) diisiiniirken her sey birdenbire degisi-
verdi!”

Gergekten de boyle olur, ¢iinkii gocuk yetistirmek siiregiden
bir degisim getirir. Cocuklar biiyiiditk¢e yasamimizda siirekli
degisiklik yapar ve onlarin yeni gereksinimlerine, korkularina,
meraklarina ve yetilerine yant vermeye ¢alisiriz. Ama bir etmen
vardir ki tiim degisimlere kargin hep sabittir: Cocugun, ilgili ve
sevecen yetigkinlerle duygusal bag kurma arzusu.

Bu béliimde, ¢ocuklugun bes farkli donemini inceleyecegim:
Bebeklik; 1-3 yas; erken ¢ocukluk; orta ¢ocukluk; ergenlik. Cocu-
gun bu dénemlerde ulastig1 kilometre taglarina deginecegim ve
duygusal zeka gelisimine katki yapmamnz: saglayacak oneriler-
de bulunacagim. Neyin “normal” oldugunu ve farklh yaslardaki
¢ocuklarin hangi konular1 6nemli buldugunu bilmeniz, ¢ocugu-
nuzun duygularin1 daha iyi anlamaniz: saglayacaktir. Bu da sizi
daha etkin bir Duygu Kogu yapacaktr.

BEBEKLIK

3 AY CiVARLARI

Bebekle ebeveyn arasindaki duygusal iliski ne zaman baglar? Ba-
zilarinin goriisii, bu iliskinin rahimde basladigi, bebegin de an-
nenin stres ve dinginlik hallerine yanit verdigi yoniindedir. Bazi-
lar ise bu iliskinin dogumdan hemen sonra, ebeveynlerin bebegi
emzirmesi, sallamasi ve dinginlestirmesi ile bagladigim savunur.
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Bir baska grup daha vardir ki onlar da dogumdan birkag hafta
sonra bebegin annesine veya babasina ilk kez giiliimsedigi (tim
¢abalarin ve uykusuz gecelerin kargiligin1 buldugu) o sihirli ana
igaret ederler.

Yine de ¢ogu ebeveyn suna katilacaktir ki asil eglence ii¢ ay
civarlarinda, bebegin yiiz yiize etkilesime ilgi duyar hale gelme-
siyle baglamaktadir. Gelisim psikologlari, bebegin goézlerinin bu
donemde “aydinlandigini” soylerler, yani bebek, ebeveynlerine
gercekten bakar goriinmektedir ve bakislarim1 da onlarin tize-
rinde tutmaktadir. Ug ayhik oldugunda, duygularin nasil oku-
nacagina ve ifade edilecegine yonelik gozlem ve taklitler yoluy-
la ¢oktan biiyiik miktarlarda bilgi edinmeye baglamistir. Bu da
demektir ki, ebeveynler, bebegin tepkilerine karsilik verme ve
ilgi gosterme suretiyle, bu erken donemde bile aktif bir Duygu
Koglugu siirecini baglatabilirler.

Aragtirmalar gostermektedir ki, ebeveynler, bebekle duygu-
sal bilgi aligverisi yapmaya ilk bagladiklar1 zamanlarda, onun
ilgisini cekmek ve {izerlerinde tutmak igin ¢ok ugragsmaktadir.
Omegin, giiniimiizde artik “anne dili” olarak tamimlanan bir
konusma motifi kullanirlar. (Babalar da bu dili gayet iyi konu-
sabilmektedir.) Buna goére ebeveyn, olagana kiyasla daha ince
bir sesle, yavasga, sozlerini tekrarlaya tekrarlaya konusur. Yiiz
ifadelerini de abartir. Disaridan bakildiginda ¢ok ug ve giiliing
goriinse de ebeveynlerin bunu yapmasi gayet isabetlidir, ¢iinkii
ise yarar! Bebek, bu sekilde konusan ebeveyni gordiigii/isittigi
zaman ¢ogunlukla canlanir ve ona daha biiyiik bir ilgi gosterir.

Pek ¢ok ebeveyn bebegiyle yiiz yiize ama s6zsiiz “konugma-
lar” da yapar. (Yiizlerine sirayla belli ifadeler verirler.) Oregin,
anne kaglarin kaldinr, bunu goren bebek de aynisimi yapar. Be-
bek dilini ¢ikarinca anne aynen karsilik verir. Biri mirildandigin-
da veya aguladiginda digeri de ayn ses tonu ve ritimle tekrar
eder. Bebekler boylesi taklit oyunlarini miithis ilgi ¢ekici bulur-
lar, 6zellikle de ebeveyn, bebegi farkl bigimlerde taklit etmeye
de baglarsa. Ornegin bebek, gingiragini yere ii¢ kez vurdugunda
anne ¢ikan sesi agziyla yinelerse, bebek bu durumdan oldukga
etkilenir ve heyecan duyar.
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Bu taklit sohbetleri ¢ok 6nemlidir, ¢iinkii bebegin sunu anla-
masini saglar: Ebeveyn kendisine ilgi gostermekte ve duygular-
na yanit vermektedir. Bir bagkasi tarafindan anlagildigin ilk kez
hissettigi bu deneyim, duygusal iletisimin de baglangicidir.

Anneler ve iig aylik bebekleriyle yapilan ¢alismalar, bebek-
lerin, duygusal iletisim kurmakta son derece yetkin ve becerikli
oldugunu ortaya koymustur. Aragtirmaci Edward Tronick, “Ha-
reketsiz Yiiz Oyunu” (“The Still Face Game”) adl1 deneyinde,
annelerden bebeklerine bakmalarin1 ama yiizlerini herhangi bir
sekilde oynatmamalariru istemistir. Annelerinin bu aligilmadik
tepkisizligiyle karsilasan bebekler, “sohbeti” kendileri baglat-
may1 denemisler, yiizlerine arka arkaya farkh ifadeler yerlestir-
miglerdir. Yapilan gozlemlere gore, bebekler, pes etmeden 6nce
ortalama dort farkh strateji denemislerdir.! Ebeveyn depresyo-
nunun ii¢ aylik bebekler tizerindeki etkisini saptamaya yonelik
bir bagka deneyde ise Tronick, annelerden biraz iizgiin ve bunal-
mig goriinmelerini istemistir. Annenin ruh halindeki bu kiigiik
degisim bile bebekler iizerinde devasa etkiler yaratmistir. Daha
olumsuz bir duygu hali deneyimlemisler, daha ige ¢ekilmigler ve
cevreye daha az yanit vermiglerdir.? Bu arastirmalar gostermek-
tedir ki, bebekler, heniiz ii¢ ayhikken bile, ebeveynlerin duygusal
bag kurmasini ve kendilerine yanit vermesini istemektedir.

Arastirmalar sayesinde fark ettigimiz bir diger gercek, bebek-
lerin, ebeveyn-gocuk iligkisinde pasif birer karakter olmadigdir.
Aksine, uyarilmayi, eglenmeyi ve ebeveynle duygusal baglar
kurmayi isteyen bireylerdir.

Peki, duyarsiz kalan veya olumsuz karsiliklar veren ebeveyn-
lerin bebekler iizerindeki uzun vadeli etkisi nedir? Depresyona
girmis anneleri ve onlarin bebeklerini inceleyen aragtirmaci Tif-
fany Field, bu soruya huzursuz edici bir yanit vermistir: Dep-
resyondaki kadinlarin bebekleri, annenin iiziintiisiinii, diigiik
enerjisini, yetersiz ilgisini, ofkesini ve asabiyetini aynen goster-
mektedir. Dahasi, anne depresyondan bir yildan uzun siire gika-
mazsa, bebegi de biiyiime ve gelisme siire¢lerinde uzun durak-
lama evrelerine girmektedir.?

Field'in aragtirmalarina gore, iig ile alt1 ay arasindaki donem-
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de, anne depresyonu, bebek sinir sisteminin gelisimini yogun
bigimde etkilemektedir. Ug aylik bebeklerden olusan iki grubu
(depresif olan ve olmayan annelerin bebeklerini) karsilastiran
Field, aralarinda pek az farklihk gozlemlemistir. Ama alt: aylhik
bebekleri gozlemlediginde, depresif anneye sahip ¢ocuklarin
sesli ifadelere daha az yoneldigini ve sinir sistemi islev testlerin-
de daha diisiik puanlar aldigin1 saptamagtir.*

Annenin depresif ruh hali, yasanan herhangi bir olayin, be-
begin beyninde olumlu bir deneyim olarak m1 yoksa olumsuz
bir deneyim olarak mi iglenecegini de etkileyebilmektedir. Bilim
insanlar1 boylesi etkileri saptayabilmek i¢in elektroensefalogra-
fik veriler (beyin dalgas: dlgiimleri) kullanirlar ¢iinkii herkesin
duygusal tepkileri kendine 6zgiidiir. Olumsuz tepkiler beynin
bir boliimiinde, olumlu tepkiler ise bagka bir boliimiinde iglenir.
Washington Universitesi'nden Geraldine Dawson, bu teknolojiyi
kullanarak, bir perdenin ardinda ugusan baloncuklara bebekle-
rin ne tepki verdigini gozlemlemistir. Ilging bigimde, belirli bir
niteligi olmayan bu sahne, depresif anneye sahip bebekler tara-
findan duygusal agidan olumsuz bir durum seklinde islenmistir.’

Boylesi aragtirmalar, ilgisiz ve depresif annelerin bebeklerini
rahatsiz edici sonuglarin bekledigine isaret etse de, umutsuzluga
kapilmamak icin gegerli nedenlerimiz vardir. Field'in laboratu-
varinda yiiriitiilen sonraki araghrmalarda goriilmiistiir ki, dep-
resif annelerin bebekleri, depresif olmayan babalariyla ve son-
rasinda da yuva dgretmenleriyle etkilesim kurduklannda hatinn
sayilir bir gelisim gostermektedir.® Bu etki, yetigkinlerin, ¢ocu-
gun duygusal yasam iizerinde ne de biiyiik bir tesir yarattigin
bir kez daha ortaya koymustur.

Bebekler, bir yandan ebeveynlerin duygularin1 okumay ve
onlardan duygusal ipuglar1 almay1 6grenirken, bir yandan da
bagka bir gelisimsel kilometre tagina ulagsmaya calisirlar: Sosyal
etkilesimlerden kaynaklanan duygulanimi dengeleyip diizenle-
me becerisi. Cogu gelisim psikologunun goriisii o yondedir ki,
bebek bu beceriyi, bagkalariyla aktif etkilesimlere gire ¢ika ge-
ligtirir. Bir bakarsimiz, insanlara yogun bir ilgi gostermektedir,
dahas! oyuna da hazirdir. Sonra birden bagka yerlere bakmaya
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koyulur ve ilgisini gekmeye ¢alisan yetigkinleri yok sayar. Ebe-
veyn, bebekteki bu ani degisime bazen sasip kalir, ama bebegin
birdenbire ilgi kesmesinin ardinda gayet gegerli nedenler vardir.
Soyle ki, kalp atim hizinda ciddi artiglar deneyimliyor veya psi-
kolojisinde sert degisimler yasiyor olabilir. Agir1 uyarildiginda
dinlenmek isteyecektir. Sonunda gozlerini kagirip bagini gevirir,
daha fazla temas kurmaktan ka¢inmak igin elinden geleni yapar.
Bu sirada, sakinlesmeyi 6grenmeye ¢alisiyordur.

Bebek bakimi konusunda deneyimsiz kisiler, onlarin bazen
“sogumaya” gereksinim duydugunu bilmezler. Dolayisiyla da
agulayarak, oyuncaklar sallayarak, hatta diirtiip durarak bebe-
gi yeniden uyarmaya calisirlar. Bebek bu durumda giigsiiz ka-
lir. Yetiskine durmasini sdyleyemez. Kalkip bagka bir odaya da
gidemez. Kafasinm1 pikenin altina sokmasini saglayacak gilicten
ve fiziksel koordinasyondan bile yoksundur. Careyi, elindeki en
etkili ve saglam savunma mekanizmasini kullanmakta, yani ag-
lamakta bulur.

Bebek ile ebeveyn arasindaki boylesi “koordinasyonsuzluk”
ornekleriyle sik sik kargilagabilirsiniz. Baz1 aragtirmacilara gore,
ebeveynler, bebeklerin verdigi isaretlerin %70’ini yakalayama-
maktadir!” Ama kaygilanmaya gerek yok. Bebeklik déonemi, hem
ebeveyn hem de bebek igin sira dis1 bir deneme-yanilma siireci
barindirir. Ebeveyn, bebege duyarlilikla yaklagtig: siirece duy-
gusal iletisim adim adim gelisecek ve anlagsmazliklar azalacaktir.

Duygu Kogu ebeveynlere 6nerim, bebegin ruh hallerine dik-
kat etmeleri ve yanit vermeleridir. Eger bebek bir siire etkilesim
kurduktan sonra birdenbire tiim ilgisini yitiriyorsa ona biraz
zaman tanumak gereklidir. Eger uzun siireler boyunca kucakta
oturdugu ve kendisine siirekli bir seyler sdylendigi ortamlarda
(6rmegin, bir aile ziyaretinde) huysuzlanmaya bagliyorsa, onu
ara sira bagka bir odaya goétiiriip biraz dinginlesmesine olanak
tanimaruzda yarar vardir.

Eger bebek kendi kendini dinginlestiremeyecek bir noktaya
gelmisse, onu sakinlestirip susturmak igin elinizden geleni ya-
pin. Bu da aslinda bir deneme-yanilma siirecidir; ebeveynler,
bebegin mizacina uygun tutumun ne olacagimi saptamaya cali-
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sirlar. (Yalnizca onlar degil, bebek de bir yandan farkh dingin-
lesme yontemleri denemektedir.) Yaygin uygulanan teknikler ise
isiklan1 kismak, bebegi sallamak, yumusak bir sesle konugsmak
veya bebegi kucaklayip yumusak ve ritmik hareketlerle biraz
dolanmak (bdylece bebegin ebeveynle birlikte hareket ettigini
hissetmesini saglamak) bicimindedir. Baz1 bebekler, ¢alismakta
olan bir bulagik makinesinden gelen beyaz giiriiltii veya radyo
statigi ile de dinginlegebilmektedir.

Aragtirmalar bize sunu gostermektedir ki, bebegin ruh haline
duyarh olan (yani, yogun uyarimlar yaratan bir etkinlikten daha
dingin bir etkinlige gecis yapma ihtiyacin fark eden) ebeveyn-
ler, onun duygusal zekasin gelistirme konusunda daha basarih
olmaktadir. Bu Duygu Koglugu tarz ile ¢ocuklar, yogun duygu
yasadiklar bir halden, daha dingin olduklar: bir bagka hale gegi-
si daha sik deneyimlerler. Bir diger deyisle, s6z konusu ebeveyn-
ler, bebegin kendini dinginlestirmeyi (ve psikolojik durumunu
dengeleyip diizenlemeyi) 6grenmesine yardim ederler.

Bebegin huzursuzluk ve rahatsizhklarina dinginlestirici kar-
siliklar veren ebeveynler ona 6nemli seyler de 6gretir. Birincisi,
bebek sunu anlar ki, olumsuz duygularn diinyada bir etki yarat-
maktadir; agladigl zaman ebeveynden bir karsilik gelmektedir.
Ikincisi, giiglii duygular deneyimledikten sonra dinginlesmek
olanaklidir. Bu ¢agda, dinginlik ¢ogunlukla ebeveyn sayesinde
elde edilir, ama bebek biiyiidiik¢e ebeveynin tutumlarin igsel-
lestirecek, boylece kendini dinginlestirecek yontemler gelistire-
cektir. Zaten bu beceri de duygusal esenligin 6nemli bir pargasi-
n1 tegkil edecektir.

Bebek bolca uyarim almalidir ki, heyecanlandiktan sonra din-
ginlesmeyi 6grenebilsin. Babanin oynamaya egilim gosterdigi (6.
Boliim’de yer verdigimiz) fiziksel nitelikli oyunlar, bebegin bu
onemli dongiiyii sik sik ve doyurucu bi¢imde deneyimlemesini
saglayabilir.

Ebeveynlere bir diger onerim, farkhh duygular1 okumaya ve
ifade etmeye yonelik oyunlar tiiretmeleri ve bebekle sik sik oy-
namalaridir. Yapilan aragtirmalar, bu oyun tiiretme iginin bebegi
taklit etmek suretiyle bile basarilabilecegini ortaya koymaktadir.
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Bebek dilini ¢ikardiginda veya oksiirdiigiinde ebeveyn onu tak-
lit ederse, bebek ayn1 seyi bir kez daha yapmaya egilim goster-
mektedir. Bu sekilde oyun da tiiretilmis olmaktadir.

Bebeginizle oynarken hareketli ve duygulu olun, tekrarlaya
tekrarlaya komik sozler sdyleyin ve arka arkaya nazik, ritmik
eylemlerde bulunun. Bu sayede bebek, oyun rutinini 6grenir
ve sizin ne yapacaginzi tahmin etmeye baglar. (Kendi kendine,
“Iste simdi ayak parmaklarini tutup ayaklara cember gizdirme oyu-
nu baglayacak” veya “Seni yakaladim deyip gidiklama oyunu geli-
yor” dedigini diisiinebiliriz.) Oyundan hoslandig1 zaman bunu
giiliimseyerek, kikirdayarak, heyecanh tekmeler savurarak veya
¢ighklar atarak gostermeyi de 6grenir. Bu tepkileri, ebeveyni
oyun oynamaya iyice tesvik eder ve bebek ile ebeveyn arasin-
daki bag giiclendiren, sevgi ve eglence dolu bir etkilesim kurul-
mus olur.

6-8 AY

Bu donemde bebekler; nesneler, insanlar ve farkli mekanlarla
dolu bir diinyay1 kegfetmeye baglarlar. Ayn1 zamanda nege, me-
rak, korku ve diis kiriklig: gibi duygulan ifade edecek ve payla-
sacak yeni yontemler bulurlar. Gittikge gelisen bu farkindalik,
Duygu Koglugu yapmak igin yeni firsatlar sunar.

Alt1 aylik bebegin gergeklestirdigi en 6nemli gelisim sigrama-
larindan biri, bakiglarin1 uzaklastirdig) kisi veya nesneyi yine de
zihninde tutabilmesidir. Eskiden yalnizca belli bir anda baktig:
kisi veya nesneyi diisiinebilirken, artik bir palyacoya bakip giile-
bilir ve annesine doniip eglenme hissini onunla paylasabilir. Bu
son derece basit bir seymis gibi goriinse de aslinda sayisiz oyun
ve duygusal etkilesim olanag) yaratmaktadir. Artik sizi, sagirtici
ve heyecan verici buldugu her nesneyle oynamaya davet edebilir
ve o nesnelerin yarathg1 duygulan paylasabilir.

Duygusal zekanin gelisimini tesvik etmek i¢in bebeginizin
nesnelerle oynama davetini kabul edin ve onun duygusal tepki-
lerini yineleyin. Bu, daha da ¢ok paylasimin ve duygusal ifade-
nin yolunu agacaktir.

Sekiz aylik bebek emeklemeye ve ortamiru kesfetmeye baglar.
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Ama bu kagsif bir yandan, karsilagtig1 insanlar birbirinden ayirt
etmeyi de 6grenmektedir. Bu da korku duygusunun ilk tezahii-
rii igin altyapiy1 hazirlar. Korkuyu “yabanci anksiyetesi” bigi-
minde gozlemleyebilirsiniz. Bir zamanlar siipermarketteki kasa
kuyrugunda oniine gelene giiliimseyen bebek artik ytiziinii sii-
rekli annesinin omzuna gommektedir. Eskiden her yeni bakici-
nin kollarina dogru keyifle egilirken artik ebeveynlerine “6zgiil
(spesifik) baglanma” gelistirmistir, farkh bir ortama girdiginde
ve yabancilar arasinda kaldiginda ebeveyne siki sikiya tutunur.

Bebek bu dénemde soylenenleri daha iyi anlamaya baglar, bu
da duygusal iletisime katki yapar. Konugsmasina daha aylar olsa
da sozciiklerin biiyiik bolimiinii anlamaktadir ve yonergeleri
(6rmegin, “Haydi, beyaz ay1y1 bana getir”) izleyebilir. Moriah bu
dénemdeyken onu kucagima alir ve “Tathm, ¢ok yorgun gorii-
niiyorsun, istersen kafan1 omzuma koyup biraz dinlen” derdim.
O da kafasin1 omzuma koyup biraz dinlenirdi.

Tim bu gelismeler (fiziksel hareketlilik, dikkati bagka yere
gevirme yetisi, ebeveynlerle baglanma, konusmalar1 anlama,
bilinmeyenden korku duyma) psikologlarin “sosyal referans
alma” olarak adlandirdig: beceriyi meydana getirir. Bu aslinda,
bebegin belli bir nesneye veya olaya yaklasma, sonra ebeveyne
doniip ondan duygusal bilgi bekleme egilimidir. Omegin, asi-
na olmadig bir kopege yaklasan bebek, birdenbire annesinin
“Gel geri!” diye seslendigini isitirse, sozciikleri, ses tonunu ve
yiiz ifadesini bir arada isleyerek tehlike olasihginun farkina varir.
Diger yandan, giiriiltiilii bir oyuncak robota yaklasirken annesi-
ne bakar ve onun rahat bir giiliimseme ile yerinde oturdugunu
goriirse, robotla oynamanin giivenli oldugunu anlar. Ebeveyn,
bu agidan bebegin duygusal yasaminda benzersiz bir konuma
gelir ve onun “giivenli iissii” olur. Bebek bilir ki, cevreyi kegfet-
mekte serbesttir ve gereksinim duydugunda giivenli iissiine geri
donebilecektir.

Bebek, ebeveynden sosyal referans aliyorsa, onunla duygusal
agidan baglanmis demektir ve kendini giivende hissediyordur.
Oynadig: taklit oyunlan sayesinde ebeveynin verdigi duygusal
ipuglarini zaten okuyabilen bebek, yiiz ifadesi, beden dili ve ses
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tonu gibi isaretlere artik giiven de duyar. (Ebeveynlerin yasadig1
¢atismalarin bu siireci nasil etkiledigine dair bir not: Aragtirma-
cilar Susan Dickstein ve Ross Parke sunu kegfetmisti ki, bebek-
ler, mutsuz babalardan sosyal referans almay: kesiyorlar ama
mutsuz annelerden almay: siirdiiriiyorlardi.® Kanaatim o ki, s6z
konusu bulgunun altinda, erkeklerin, evlilik ¢catirdamaya basla-
yinca hem eslerinden hem de gocuklarindan uzaklagsma egilimi
yatmaktadir. Kadinlar ise eglerinden uzaklagsalar da ¢ocuklariy-
la duygusal baglarini korurlar.)

Bu ¢agdaki bebekle duygusal baginiz1 giiglendirmek igin bir
tiir ayna gorevi gorebilirsiniz; yani ¢ocuga, ifade ettigi duygula-
n yansitabilirsiniz. S6z konusu uygulama, ¢ocugun duygularin
sozciiklere dokmesini saglar, bu nedenle de erken donem Duygu
Koglugunun 6nemli bir pargasidir. Omegin, yiiz ifadelerinden
de yararlanarak, “Su anda iizgiin (mutlu, gergin vs.) hissediyor-
sun, degil mi?” veya “Herhalde ¢ok yoruldun, biraz kucagima
oturmak ister misin?” diyebilirsiniz. Eger durumu dogru deger-
lendirdiyseniz bebek dediginizi anlayacak ve bunu size gostere-
cektir. Arada sirada bebeginizi yanhs anlarsaniz kaygilanmayin.
Bu gayet yaygin bir durumdur ve neyse ki bebekler son derece
hosgoriiliidiir.

Bebegin duygusal ipuglar1 almak igin siirekli size baktigin1 da
hep akilda bulundurun. Béylece, bu donemde ortaya ¢ikan ya-
banci anksiyetesiyle bas etmesini saglayabilirsiniz. Eger annesi
yeni bakicinin yaninda rahat davraniyorsa, hatta ona sariliyorsa,
bebek de bu yeni kisinin giivenilir biri oldugu mesajin1 alacaktir.

9-12 AY

Bebek bu donemde, duygu ve diisiinceleri bagkalariyla paylasa-
bilecegini kesfeder. Oregin, babasina kirik bir oyuncak verir,
babasi da der ki: “Tiih, kirilmig bu. Uziildiin bu yiizden, degil
mi?” Boylece babasinin, igindeki duygular bildigini anlar. Daha
oncesinde, ebeveyn bebekle empati kurdugunda ve ses tonuyla,
yiiz ifadesiyle, beden diliyle bebegin duygularimi geri yansitti-
ginda, bebek yalnizca duygusal ifadeyi 6grenmekteydi. Ebeveyn
ile aym duygu ve diisiincelere sahip olabileceginin ise farkinda
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degildi. Artitk duygu ve diisiincelerin paylasilabilecegini anla-
maya baglar, bu da ebeveyn-¢ocuk bagin giiglendirir. Bebegin
gelistirdigi bu farkindalik, duygulara dair ¢ift yonlii konusma
ve tartismalar1 olanakl kilan temel 6gedir, dolayisiyla da Duygu
Koglugu baglaminda dev bir adim tegkil eder.

Bebek bir yandan da yasamindaki kisi ve nesnelerin siirekli-
lige ve kalicihiga sahip oldugunu ayirt etmektedir. Kiigiik topun
yuvarlanarak gozden yitmesi, onun tamamen yok oldugu an-
lamina gelmemektedir. Dahasi, anne odadan ¢ikip bebegi isite-
meyecegi bir bagka odaya gitse bile hala bebegin diinyasinin bir
parcasidir ve geri gelme yetisine sahiptir.

Bebek “nesne siirekliligi” olgusunu kavramaya gahsirken,
kutulara veya kaplara koyabilecegi nesnelerle oynamaktan, on-
lan gizlemekten, sonra yeniden ortaya ¢ikarmaktan biiyiik keyif
alir. Ote yandan, kagigin1 goremeyecegi bir yere firlatip durur,
sonra da geri getirmenizi ister.

Nesne ve kisilerin siirekliligine dair yeni yerlesmekte olan bu
kavrayisin iliskilendigi bir bagka onemli gelisme daha vardir:
Bebegin belirli insanlarla, yani ebeveynleriyle baglanmasi. Bebek
artik bilir ki, ortalikta olmasaniz bile varhiginz bir yerlerde de-
vam etmektedir, bu nedenle sizi 6zleyebilir ve gitmemenizi talep
edebilir. Paltonuzu giydiginizi goriince veya ¢ikmaya hazirlan-
diginiza dair bagka bir isaret yakalayinca mizirdanmaya koyu-
labilir. Siz giktiktan sonra bir yerlerde oldugunuzu bilir ama tam
olarak nereye gittiginizi kestiremez, bu da sinirlerini bozabilir.
Dahasi, zaman kavrami da pek yoktur, dolayisiyla ne kadar siire
sonra geleceginizi anlamasi son derece gligtiir.

Bebek baglanmasini inceleyen psikologlar, bir yasindaki ¢o-
cuklarin yabana yetigkinlere birakilmaya, ebeveynlerin evden
¢ikisina ve geri doniisiine nasil tepkiler verdigini incelediler.
Giivenli baglanmus olanlar, ebeveynleri dondiigii sirada keyifsiz
olsalar da anne ve babanin kendilerini kucaklamasina ve avut-
masina izin verdiler, hatta ebeveynin viicuduna tamamen yasla-
nip sarildilar. Giivenli baglanmay1 tam gergeklestirememis olan-
lar ise anne babanin doniigiine iki farkl tepki verdiler. Birincisi,
dikkate almayan ve kaginan bir yaklasimdi; bebekler, igeri giren
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ebeveynleri yok saydilar ve higbir sey olmamus gibi davrandilar.
Ikincisi ise kaygi doluydu; bebekler, eve dénen ebeveyne sikica
tutundular ama kolay kolay da avutulamadilar. Bebeginiz bu iki
tepkiden birini veriyorsa, duygusal agidan daha sik1 bir bag kur-
maniz, birlikte oldugunuz zamanlarda duygusal yonden daha
fazla yakinlik gostermeniz gerekiyor olabilir. Diger bir deyisle,
bebeginiz, duygu ifadelerine empati, ilgi ve sefkat ile yant ver-
menizi beklemektedir (ki vereceginiz bu yarutlar da duygusal
baginz gii¢lendirecektir).

Ebeveynlerin kalkip gittigini géren bu yastaki ¢ocugun ay-
rilma kaygis1 yasamasi gayet olasidir. Bu kaygiyla bas etmesini
saglamak i¢in onu geri doneceginize temin edebilirsiniz. Bir ya-
sindaki ¢ocuklar heniiz konusamasalar bile s6yleneni ¢ogunlukla
anlarlar, dolayisiyla vereceginiz giivenceler etkili olacaktir. Sunu
da akilda bulundurun ki, gocugunuz duygusal ipuglarin sizden
alir, ondan ayrilacagimiz igin kaygili veya korkulu goriiniirseniz
bu duyguyu yakalayip kendisi de ayn1 bicimde hissetmeye bas-
layabilir. Rahatlikla giiveneceginiz bir bakic1 bulmaniz, ayrilma-
dan 6nce de bebek ile bakicinin birbirine ahgmasini saglamaniz
ise hem sizin hem de bebegin gevsemesine olanak tanuyacaktir.
Son olarak, bebegin evin igindeki farkl yerleri kendi bagina kes-
fetmesine izin vererek sizden ayr1 zaman gegirme alistirmasi
yapmasin saglayabilirsiniz. Eger emekleye emekleye (bebege
uygun hale getirilmig) bir bagka odaya girerse onu belli bir siire
yalmz birakabilirsiniz. Ayrica, ayn1 odadaysaniz ama bagka bir
odaya ge¢meniz gerekiyorsa, gittiginizi ama hemen geleceginizi
bebeginize acik¢a ifade edebilirsiniz. Bebek bu sayede ebeveyn-
lerin zaman zaman ¢ikip gittigini ama bu yiizden koétii seyler
olmadigini, ayrica geri donecegini sdyleyen ebeveyne giivene-
bilecegini ¢linkii mutlaka dondiigiinii yavas yavas 6grenecektir.

Sunu da animsayalim ki, ¢ocugun giivende ve bizimle duy-
gusal agidan bagh hissetmesi i¢in duygu ve diisiincelerini an-
ladigimiz1 belirtmeliyiz. Bunu bakim faaliyetleri veya oyunla
gecen herhangi bir zamanda bolca yapabiliriz. Bir diger segenek,
genis yelpazeye yayilan duygu ifadelerini ve taklidi tesvik eden
oyunlar icat etmeyi siirdiirmektir. Moriah bu ¢agdayken her ak-



Farkl1 Yaglarda Duygu Koglugu « 209

sam oynadigimiz bir oyun vard:: Bir elin her parmagina farkl
yiiz ifadeleri ¢izerdim. Bagparmak kizgin; isaret parmag; lizgiin;
orta parmak korkmus; yiiziik parmag: saskin; serce parmak ise
mutlu olurdu. Moriah’t kucagima alirdim ve bu yiizlerle giin-
lerinin nasil gegtigini konusurduk. Ornegin, bagparmak derdi
ki, “Cok kotii bir giin gecirdim. O denli kizginim ki bir seyleri
tekmeleyebilirim.” Isaret parmag1 da sohbete katilirdi: “Ben de
kotii bir gilin gegirdim ama ben iizgiindiim. Aglayabilirdim.”
Sonra hep birlikte Moriah’a déner ve “Sen nasil bir giin gegir-
din?” diye sorarlardi. Moriah biraz diigliniir, ardindan giiniinii
en iyi tanimlayan parmag kavrardi. Bu sayede ben de duygusu-
nu adlandirma firsati elde ederdim: “Demek sen de iiziintiilii bir
glin gecirdin.” Zaman iginde konusmay: soktiikge, parmaklar
kavrarken sozciikler de kullanmaya bagslad1: “Anneyi 6zledim.”
Buna karsilik olarak derdim ki, “Annen ise gidince onu 6zledin
demek.” Boylece empati kurdugumu da gosterirdim. Bazen de
sunlan eklerdim: “Nasil hissettigini anliyorum. Annen ige gitti-
ginde bazen ben de 6zliiyorum ve iiziiliiyorum.”

1-3 YAS ARASI

1-3 yas arasi, son derece eglenceli ve heyecan verici siiregler ba-
rindirir. Omegin, benlik duygusunun gelisimi ve dzerkligin keg-
fi bu doneme rast gelir. Ama iki yas sendromuyla da yine bu
donemde miicadele edersiniz: Artik isteklerinde 1srar eden ve
kural tanimayan bir.¢ocugunuz vardir. Gelismekte olan dil be-
cerisini kullanirken siklikla sdyledigi sozler “Hayir!” “Benim!”
“Ben yap!” ve “Kendim yap’¢aam!” olur. Dolayisiyla, bu donem-
deki Duygu Koglugu, ¢ocugun iginde viicut bulan diis kirikhig:
ve Ofkeyle bas etmesini saglayacak 6nemli bir ara¢ olma niteligi
kazanur.

Tim gelisim asamalarinda oldugu gibi ebeveynler bu do-
nemde de ¢atigmalara ve giigliiklere gocugun goziinden bakma-
ldir. Cocugun 1-3 yas arasindaki asal hedefi, kendisini bagimsiz
bir varhga doniistiirmektir, dolayisiyla onu giigsiiz veya kont-
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rolii yitirmis hissettirecek durumlardan kaginmaniz gereklidir.
Ormnegin, ebeveyn gruplarimiza katilan bir kadin, kulak iltihab
icin bir damlalik dolusu ilag almasi gereken ogluyla miicadele-
sini anlatmigti. Bebeklikte kullandig1 yontemi kullanmay1 dene-
misg, oglani bir havluya sarip sirt iistii yatirmig ve ilac1 agzina
bosaltmaya ¢alismisti. Ama oglan ¢irpinmus ve ilac1 igmeyi red-
detmisti. C6ziim ise aslinda ¢ok basitti: “Sonra ablam odaya gir-
di, damlaligi ogluma gosterip, ‘Kendin mi i¢mek istersin?’ diye
sordu. Oglum bagin salladi, damlahg1 ablamdan alip ilac1 agzi-
na sikt1 ve hepsini yuttu.” Oglanin tek derdi, durum iizerinde
biraz kontrol sahibi olmakti.

Bu cagdaki ¢ocuklara pek ¢ok kiigiik (ama gergek) secim sansi
vermek de 6nem tagir. Omnegin, “Digarist soguk, palto giymeli-
sin” demek yerine “Bugiin ne giymek istersin? Ceket mi, siiveter
mi?” diye sorabilirsiniz. Cocugun giivenligi ve kendi akil saghg-
ni1z konularinda belirlediginiz sinirlar1 hep gozetin. Cocuga, gii-
venlik 6nlemleri alinmis, zihnini uyaracak ve merakini ¢ekecek
bir ortam saglamak, isinizi kolaylagtiracaktir.

Cocuklar bu dénemde diger ¢ocuklara da ilgi duymaya bas-
larlar. Aslina bakarsanz, yasamlarinin ¢ok erken donemlerinden
itibaren insanlarin benzerlik ve farkhliklarinin ayirdina varabil-
mektedirler. Omegin, aragtirmaci psikolog T. G. R. Bower ortaya
koymustur ki, erkek bebekler, hareket eden bir erkek gocugunun
gorintiilerini, kiz bebekler ise hareket eden bir kiz ¢ocugunun
goriintiilerini izlemeyi tercih etmektedir. Bower, eklemlerin
bulundugu yerlere denk gelen renkli noktalardan ibaret ¢ocuk
goriintiilerini (dizde bir nokta, dirsekte bir nokta vs.) oynatti-
ginda ise sasirarak kesfetmistir ki, erkek bebekler “erkek nokta”
gorlintiilerini, kiz bebekler ise “kiz nokta” goriintiilerini tercih
etmektedir.’

1-3 yas aras1 ¢ocuklar birbirlerine giiglii bigcimde gekilseler de
birlikte diizenli bicimde oynamalarini saglayacak sosyal beceri-
lere heniiz sahip degillerdir. Gergekten de, bir arada oyun oyna-
ma ve paylagsma konularin gayet sorunlu hale getiren baz “miil-
kiyet kurallan1” devrededir. Bu kurallara gore: (1) Goriiyorsam,
benimdir; (2) Eger seninse ama ben istiyorsam yine benimdir; (3)
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Eger benimse, sonsuza dek benimdir. Ebeveynler, bu tutumun
bencillik veya zalimlikten ileri gelmedigini, daha ziyade, gelisen
bir benlik duygusunun disavurumu oldugunu hep akilda tut-
malidir. Bu yastaki gocuklarin becerileri, yalnizca kendi bakis
agilarina gore hareket etmeye yeter; bagkalarinin ne hissettigini
anlayacak yeterlige sahip degillerdir. Dolayisiyla, paylasim kav-
rami1 onlar i¢in hi¢bir anlam tagimaz.

Bu ¢agdaki oyuncak kavgalarinin ve bunlar sonucunda alev-
lenen duygularin aslinda bir yararn vardir, o da Duygu Koglugu
yapma firsati vermesidir. Ebeveyn olarak duygulan saptayip
adlandirabilir ve ¢ocuklara bu sayede 6nemli yardimlarda bu-
lunabilirsiniz. (“Birisi bebegini aldiginda ¢ok kiziyorsun” veya
“Topu alamadigin igin diis kirikligina ugradin sanirim.”) Cocuk-
lara, bir isi sirayla yapmanin (veya oyuncakla sirayla oynama-
nin) ne demek oldugunu greterek sorun ¢6zme alighrmalarina
da baslayabilirsiniz. Eger bir ¢atisma fiziksel kavgaya dénerse,
saldirganlara “kimseye vurmadigimiz1” ve “oyun arkadaslari-
miz1 incitmedigimizi” anlatin, sonra da eyleme maruz kalanlarla
empati kurup onlar1 avutun.

Cocugun paylagsmaya yonelik bir eylemde bulundugunu go-
riirseniz bunu tegvik edin. Ama olagan kosullarda paylasimda
bulunmasin beklemeyin. Her ¢cocugun kendi bagina farkl ve ba-
gimsiz oyunlar oynadig paralel oyun bu ¢aga daha uygundur
(ve daha bagarili bi¢imde siirdiiriiliir).

Bu ¢agdaki ¢ocuklarin miilkiyet ¢atigmalar asla tamamen
sona ermez ama akil saghgimizi koruyabilmek i¢in asgari dii-
zeyde kalmasini saglamaya ¢alisabilirsiniz. Bunun igin ¢ocugu-
nuza (bir ziyarete veya yuvaya giderken) yalnizca paylasmaya
riza gosterecegi oyuncaklar1 almasini sdyleyebilirsiniz. Ev sahibi
sizin ¢ocugunuz olacaksa, kimseye dokundurtmayacag birkag
oyuncak ve esya se¢mesini isteyebilir, biraz da merasimle onlar
ortadan kaldirabilirsiniz. Boylece ¢ocuk, durum iizerinde belli
diizeyde gii¢ ve kontrol sahibi oldugunu hissedebilir.

Bu ¢agdaki gocuk, herkesten ayr bir varlik olduguna dair
farkindaligin yaninda, sosyal gelisimindeki bir bagka kilometre
tagina daha ulagir: Simgesel taklit oyunu. Iki ile iig yas arasinda
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bir noktada, ¢ocuklar, diger aile iiyelerinde 6nceden g6zlemle-
dikleri davraniglan taklit etmeye baslarlar. Burada s6z konusu
olan yeni beceri, eylem ve olaylara dair anilan zihinlerinde sak-
lamalari, daha sonra da taklit amaciyla geri ¢cagirmalaridir. Taklit
sirasinda ortaya ¢ikan goriintiiler ise egsizdir. Gergekten de, iki
yasindaki ¢ocugun yemek pisirir, tirag olur, yer siipiiriir veya te-
lefonda konusur gibi yapmasin izlemek ¢ok eglencelidir. Bunun
yaninda, oyuncak ayisinin yanagina hafif bir iyi geceler opiiciigii
konduran veya oyuncak bebeklerini yaramazlik yaptiklar igin
sertce azarlayan her ¢cocuk ¢ok 6nemli bir gercegi bize tekrar tek-
rar animsatmaktadir: Cocuklar, duygularin nasil yonetilecegini,
cevrelerindeki diger kisileri gozlemleyerek ogrenirler.

ERKEN COCUKLUK (4-7 YAS)

Dort yasindaki ¢ocuklar diinyaya ¢oktan agilmig olurlar; yeni
arkadaslarla tamgir, farkhi ortamlarda zaman gegirir, pek ¢ok
yeni ve heyecan verici sey Ogrenirler. Ama bu deneyimler bera-
berinde yeni zorluklar da getirir: Okul eglenceli bir yerdir, ama
Ogretmen bir siire sonra kipirdamadan oturmarnuzi ve anlatilani
dinlemenizi istemeye baglar. Arkadaglarinizla nasil geginecegi-
nizi bilirsiniz ama sizi zaman zaman kizdirabilir veya duygula-
riniz1 incitebilirler. Dahasi, yangin, savas, soygun ve dliim gibi
korkutucu seyleri artik kavrayabildiginize gore, hissettiginiz
korkunun altinda ezilmemek i¢in careler de bulmamnz gereklidir.

Tiim bunlarin alindan kalkmak igin duygulan dengeleyip
diizenleme becerisinin gelistirilmesi gereklidir (ki bu, erken ¢o-
cukluk donemindeki en biiyiik gelisim asamalarindan biridir).
Diger bir deyisle ¢ocuk, uygunsuz davranislar kisitlamay, dik-
kati odaklamay ve harici/ortak bir hedef dogrultusunda hareket
edebilmeyi 6grenmelidir.

Cocugun, duygulan diizenleyecek ve yonetecek beceriler
gelistirmesi i¢in en uygun kosullar arkadas iligkilerinde olu-
sur. Gergekten de, duru bir iletisim kurmayy, bilgi aligverigsinde
bulunmay1 ve anlagilmadigi zaman kendini daha agik bi¢cimde
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ifade etmeyi; sirayla oynama ve konusmayi, paylasmayi; oyun
etkinlikleri sirasinda orta yol bulmayi, anlasmazhga diisiince
bunu gidermeyi; bagkalarinin duygularina, isteklerine ve arzu-
larina anlayis gostermeyi hep bu iligkiler sirasinda 6grenir.

Arkadashk iligkileri ¢ocuklarin duygusal gelisimini destek-
leyecek bu denli uygun kosullar barindirdig) icin ebeveynlere
onerim, ¢ocuklarin sikga ve serbestge teke tek etkilesimlerde bu-
lunmasini saglamalaridir. Bugiin artik biliyoruz ki, ¢ok kiigiik
bir ¢ocuk bile diger ¢ocuklara giiglii ve kalic1 bir baghlik gelis-
tirebilmektedir. Kurulan boéylesi iligkiler, ebeveynler tarafindan
ciddiye alinmali ve sayg1 gérmelidir.

Bu ¢agdaki ¢ocuklar en iyi ikili gruplar halinde oyun oynar-
lar, ciinkii herhangi bir anda birden fazla iligski yonetmeyi ba-
saramazlar. Ebeveyn olarak bu sizi kaygilandirabilir, 6zellikle
de iki ¢ocugun, iigiincii bir gocugu aralarina almak istemedigini
gordiigiiniizde. Ama sunu akilda bulundurmak gereklidir ki, bu
davranigin ardinda bencillik degil, daha ziyade iki kisilik oyunu
koruma istegi vardir. Bunu iigiincii gocugun anlayacagi ve kabul
edecegi bigimde ifade edemediklerinden étiirii (“Uzgiiniim ar-
kadasim, gelisim siirecimizin bu noktasinda basariyla idare ede-
bilecegimiz en biiyiik sosyal grup iki kisiden olusur”) daha kaba
saba ve sert taktiklere bagvurur, “Git bagimizdan, artik arkada-
simiz degilsin!” diye bagirmak gibi yontemler kullanurlar. Aym
tutumla bazen ebeveyn de karsilagabilir ve ¢ocuktan, “Sen git
babal! Seni artik sevmiyorum. Ben yalnizca annemi seviyorum!”
gibi sozler igitebilir. Aslinda gocugun kastettigi, anneyle kurdu-
gu o yakinliktan biiyiik keyif aldig1 ve bir siire daha korumak
istedigidir. Dolayisiyla, ornekteki baba, bundan 6tiirii kirginhk
duymamalidir. Cocuklar ashnda son derece gelge¢ huyludur.
Ugiincii ¢ocugu kovduktan kisa siire sonra farkli bir ruh haline
girmeleri ve onu da katacaklar1 daha yalin bir oyun diizenine
gecmeleri hi¢ de sasirtic1 olmaz.

Peki, evladinizin o {iglincii ¢ocugu uzaklastirdigini goriince
ne yapmaniz gerekir? Onerim, sosyal iligkileri nasil nazik bigim-
de siirdiirebilecegine dair rehberlikte bulunmanizdir (6zellikle
de nezaket ve bagkalarinin duygularina hassasiyet gostermek
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gibi degerleri 6nemli buluyor ve ¢ocugunuza kazandirmak is-
tiyorsaniz). Durumu {igiincii ¢ocuga anlatirken kullanabilecegi
sozciiklerin 6rneklerini verebilirsiniz. Oregin, diyebilir ki, “Su
anda Jenniferla oynamak istiyorum. Ama umarim seninle de
bagka bir zaman oynayabiliriz.”

Eger oyuna alinmayan sizin ¢ocugunuzsa, ne hissettigini an-
lamarnuz (6zellikle de iizgiin veya ofkeliyse) biiyiik 6nem tasir.
Bundan sonra sorunu ¢6zmek igin neler yapabilecegini tartisa-
bilir, bagka bir ¢ocugu oyuna davet etmesini veya yalniz bagina
ugrasacagl eglenceli bir sey bulmasin 6nerebilirsiniz. 99-100.
sayfalarda Megan ile annesi arasinda gegen konusma, boylesi
durumlarn etkili bigcimde yoneten Duygu Kogu ebeveyne acik bir
ornek tegkil etmektedir.

Kiigiik ¢ocuklarin kurdugu arkadashiklar 6nemli sosyal bece-
riler 6gretmenin yaninda fantezi oyununun da altyapisin1 hazir-
lar. Boylece ¢ocuklar, yaraticiliklarinin zirvesine ¢ikar, ayn1 anda
hem karakterler hem de yasamlar/olaylar yaratirlar. Bu yastaki
¢ocuklarin zor sorunlari ¢ozmek ve giinlitkk yasamin stresli olay-
lariyla bag etmek konusunda birbirine yine fantezi oyunu yoluyla
destek verdigi goriiliir. Bu demektir ki, fantezi oyunu, ¢ocugun
duygusal gelisimine yardimc1 olmakta, bastirilmis duygularina
erismesini saglamaktadir (yetiskinlerin zihinde canlandirma veya
hipnoz yoluyla yaptig1 gibi). Omegin, eski 6grencilerimden Lau-
ra Kramer'in kesfettigine gore, kiigiik bir ¢ocugun kardes fikri-
ne uyum saglamasinin en emin yolu, bir bagka ¢ocukla fantezi
oyunu oynamasindan gegiyordu. Oyun arkadaslan yeni doga-
cak kardesi oynarken kendileri “agabey” veya “abla” oluyor,
boylece kardeslerine besleyecekleri (sefkatten diismanhga dek)
pek cok duyguyu deneyimliyorlardi. “Ebeveyn” olduklarinda
ise bebekle oynuyorlar, bir seyler dgretiyorlar, azarhiyorlar veya
emziriyorlard1.”

Cocuklarin, fantezi oyunu igeren baska deneylerde de inanil-
maz bir duygu derinligi gosterdigine bizzat taik oldum. Orne-
gin kiiciik bir kiz, oyun arkadagmna déniip, “Annem ve Jimmy
[annenin erkek arkadasi] gibi ikide bir sekerleme yapmak zorun-
da degiliz. Onlar kadar yorulmuyoruz,” demisti. Kisa bir siire
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sonra arkadasi, “Annen kapiy1 kapatirken ne diyor?” diye sor-
mustu. Kiz ise “/Igeri gelme,” diyor,” yamtiru vermigti. Annesinin
neden kendisini boyle disarida birakhigini anlayamadig; icin de
eklemisti: “Beni yaninda istemiyor. Herhalde beni sevmiyor.”
Fantezi oyununun kiigiik ¢ocuklarin diisiince ve kaygilarina
agilan bir kap1 oldugunu bilen Duygu Kogu ebeveynler ¢ocukla-
riyla oyun iizerinden baglanti kurmaya galisabilirler. Cocuklar,
fikirlerini, umutlarimi, diis kirikliklarim1 ve korkularini ¢ogun-
lukla nesnelere, 6zellikle de bir oyuncaga yansitirlar. Ebeveyn-
ler, bir bagka oyuncak roliine girerek, asil oyuncagin sozleri
dogrultusunda gocugun duygularini inceleyebilir ve belli giiven-
celer sunabilirler. Buna bir 6rnek verelim (ebeveynin, oyuncaga
yansitilan duygulari nasil isledigine de dikkat edelim):

Gocuk: Bu ayicik kimsesiz kald: giinkii ebeveynleri onu artik
istemiyor.

Baba: Annesi ve babasi 6ylece birakmig m1 onu?

Cocuk: Evet, gekip gitmigler.

Baba: Geri gelecekler mi?

GCocuk: Hig gelmeyecekler.

Baba: Neden gittiler?

Cocuk: Ayicik yaramazhk yapmus.

Baba: Ne yapmusg?

Cocuk: Anne ayiya kizmis.

Baba: Insanlar ara sira birbirine kizabilir. Bence annesi geri
gelecektir.

Cocuk: Evet, bak geliyor.

Baba (bir bagka ay1 alir ve anne ayinin sesiyle konusur): Copii
¢ikarmam gerekliydi. Geldim iste.

Cocuk: Merhaba anne!

Baba: Cok kizgindin ama 6nemli degil. Bazen ben de kizarim.

Cocuk: Biliyorum.

Cocuklan taklide tesvik edebilmek gercek bir beceridir ama
bir kez 6grenildi mi son derece yalin ve yararh bigimde kullani-
labilir. Omegin, cocugunuz daha iri ve giiglii olmadig} icin ha-
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yiflarurken diyebilir ki, “Eskiden ¢ok kiigiiktiim ama simdi kol-
tugu bir yanindan tutup biraz kaldirabiliyorum... Siipermen’in
ugabildigini biliyor musun?” Sanki Stipermen olup da bu gii¢ ve
ozgiliven duygusunu deneyimlemek icin sizden izin istiyor gibi-
dir. Bu fanteziyi tegvik i¢in sunu soyleyebilirsiniz: “Tamgtigimi-
za memnun oldum Siipermen. Ugacak misin gimdi?”

Cocuklar, fantezi oyunu oynarken gercek yasamla ilgili baz1
sozli ifadeleri de araya sikigtinverirler. Kizimiz veya oglunuz,
oyuncak bebeklerle veya savasci figiirleriyle oynarken birdenbi-
re, “O bakiciyla bir daha kalmak istemiyorum” veya “Oldiigiim-
de kag yasinda olacagim?” gibi seyler soylerse hi¢ sagirmayin.

Bu diisiincelerin nereden geldigini bilemeseniz bile oyun
igindeki bir 6genin tetik gorevi gordiigii ve ¢cocugun paylasmak
istedigi bir duyguyu aqiga gikardigy bellidir. Oynadiginiz oyu-
nun imkan verdigi yakinlk ve kendiligindenlik ¢ocugun giiven-
de hissetmesini, boylece de bu hassas konunun yiizeye ulagsmasi-
n1 saglamistir. Cocuk bu duyguyu incelemek amaciyla oyuna ara
verdigi igin sizin de aynisim1 yapmaniz ve deneyimledigi duygu-
ya dair sohbete baglamaniz en uygun yaklagim olacaktir.

Fantezi oyununun dort ila yedi yasindaki ¢ocuklar arasinda
bu denli yaygin olma nedenlerinden biri, erken ¢ocukluk do-
nemindeki korku ve kaygilarla bag etmeye yarayan bir yontem
teskil etmesidir. Cocuklarin ashinda sayisiz korkusu olabilir ama
temellerinde genellikle birkag bilindik 6ge bulunur:

GUCSUZLUK KORKUSU: Bir keresinde, bes yasindaki iki
¢ocugun “insamu Oldiirebilecek sayisiz sey” hakkindaki tartig-
masina kulak misafiri oldum. “Soyguncular, kétii insanlar, ca-
navarlar” derken sozii en ¢ok korktuklan karaktere getirdiler:
“Kopekbaligl.” Ardindan, biitiin bu korkung seyleri nasil yok
edebileceklerini tartismaya koyuldular. Sonra ise “bebek olduk-
lar1” zamanlarda “karanlik gibi salak seylerden” nasil olup da
korktuklarini irdelediler ve artik biiyiik olduklar i¢in onlardan
korkmayacaklar: kararina vardilar.

56z konusu konugsma bana sunu amimsatti ki, ¢gocuklar: diin-
yanin tehlikelerine dair farkindaliktan alikoysak bile gidip kendi
canavarlarnn yaratacaklardir. Ciinkii bu fanteziler, giigsiizliik
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ve savunmasizlik duygulariyla basa ¢ikmalanni saglayan arag-
lardir. Canavarlarin giiciinden korktuklarinda onlar:1 yendikleri
fanteziler yaratmaya yonelirler. Boylece daha giiglii hissederler
ve savunmasizlik duygusunun belli 6l¢iide iistesinden gelirler.

Duygu Kogu ebeveynler de ¢ocuklarin giiglii hissetmesi i¢in
bazi katkilarda bulunabilirler. Tipki 1-3 yas arahginda oldugu
gibi, erken ¢ocukluk doneminde de segenek verilen (ne giyece-
gini, ne yiyecegini, nasil oynayacagin vs. segebilen) ¢ocuk 6z-
sayg gelistirmektedir. Dahasi, yapmaya hazir oldugu seylerde
ozerklik taninmasi, giiglii oldugu duygusunu besler. Ister elini
yikamay1 Ogrensin ister de yeni bir konsol oyunu oynamayz,
ebeveynden yiireklendirme ve miidahalecilige kaymayan bir
rehberlik almaya gereksinim duyar. Eger ¢ocugunuz, drnegin
ayakkabisin: baglamay: bir tiirlii beceremeyip diis kirikhigina
ugruyorsa, bu isi sizin iistlenmemeniz gereklidir, ¢iinkii bunu
yaptiginizda, ¢ocugun yetersizligine duydugunuz inana ifade
etmis olursunuz. Bunun yerine, “Uzun bagciklar1 baglamak ba-
zen zor olabilir” gibi anlayish sozler s6ylemeniz daha uygundur.
Isin sonunda bagciklan yine siz baglamak zorunda kalabilirsi-
niz, ama o noktaya varana dek ¢ocuk, ne deneyimledigini gayet
iyi bildiginizi ve anladigimiz1 gorecektir.

TERK EDILME KORKUSU: Bu yaslardaki ¢ocuklarin Pamuk
Prenses veya Oliver Twist gibi dykiilerden ciddi bigimde etkilen-
mesinin bir nedeni vardir. Pamuk Prenses’te baba 6liir ve kizinin
kaderini kétii kalpli bir {ivey annenin eline birakir; Oliver Twist'te
kimsesiz bir ¢ocuk, dilencilik ve hirsizlik yaparak basinin care-
sine bakmak zorundadir. Boylesi Oykiiler, bu ¢agdaki ¢ocuklar
arasinda son derece yaygin bir korkuya, bir giin terk edilebile-
cekleri korkusuna dokunur.

Terk edilme korkusu ¢ocuklar igin son derece gergek ve her
seye niifuz eden bir duygu oldugu icin ebeveynlere 6nerim, bu
korkuyu tehdit olarak kullanan disiplin yontemlerinden uzak
durmalandir. Hatta terk edilme kavrami “saka konusu” bile
edilmemelidir. Cocugunuzun bu korkuyu (ve tiirevlerini) ifade
ettigini her duydugunuzda Duygu Koglugundan yararlanarak
onunla empati kurabilir, korkusunun gergekligine ve gegerli-
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ligine hak verebilir, kosullar ne olursa olsun onu seveceginize,
kollayacaginiza ve gereksinimlerini karsilayacaginiza temin ede-
bilirsiniz.

KARANLIK KORKUSU: Karanlik, ¢ocuk géziinde bilinmez-
ligi temsil eder; tiim korkularin ve canavarlarin yasadig yerdir.
Cocuklar olgunlastik¢a karanlhigin o kadar da korkutucu olma-
digin 6grenirler. Ama bu yaglarda 15181n verecegi giivenligi ara-
malar ve sizin yakinda (erisilebilir bir yerde) oldugunuzu bil-
meye ihtiya¢ duymalan gayet dogaldir.

Cocugun karanhk korkusunu yok sayarak onu daha cesur
biri yapma fikrini terk edin. Zamaninda bir baba tanimistim; og-
lunun 15181 agik birakma talebini reddetmisti ¢iinkii onun “6d-
legin tekine” doniistiiglinden kaygilamiyordu. Ama birkag gece
sonra oglan daha da korkmus haldeydi; karanliktan duydugu
korkuya, babasinin onayin yitirme korkusu eklenmisti. Dahasi,
gece uyumadig1 zaman ertesi giin okulda hicbir sey yapamaya-
cagindan da korkar olmustu. Aradan biraz zaman gectikten son-
ra baba geri adim att1 ve oglanin odasina bir gece lambas takt:.
Boylece biitiin aile huzur i¢inde uyumaya bagladi.

KABUS GORME KORKUSU: Kabuslar ¢ogu cocuk igin ha-
liyle korkutucudur, ama kiigiik ¢ocuklar s6z konusu olunca kor-
kutucu nitelikleri daha da giiglenir, ¢iinkii bu ¢agdaki ¢ocuklar
kabusla gercegi birbirinden ayirmakta bazen giigliik ¢eker. Eger
¢ocugunuz bir kabustan uyanip aglamaya baglarsa ona sarilip
dinginlestirin ve gordiigii kabustan soz ederek gercek olmadi-
gin1 anlamasm saglayin. Tamamen sakinlesip gevseyene dek
yaninda oturun ve onu kotii goriintiilerin artik silinip gittigine,
giivende olduguna temin edin.

Diiglerin ve uykunun ne oldugunu anlatan g¢ocuk kitaplar
da size yardima olabilir. Bunlarin en iyi 6rmeklerinden biri, ya-
zar Doris Brett'in, kendi kizinin uyumasina yardimei olmak igin
yarattig1 dykiilerden olusan Annie Stories (Annie Oykiileri) adl
kitaptir." Kabuslarla ilgili bir 6ykiide Annie, diislerinde kendi-
sini kovalayan kaplandan s6z eder. Annesi de kiza (riiyalarina
gotiirmesi igin) goriinmez bir diis yliziigli verir. Kaplan Annie’yi
kovalamaya baglad1g1 zaman kiz sihirli yiizigli animsar ve onu
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kullanarak kaplanin karsisina dikilir. Aslinda kaplan da yalnizca
arkadas olmaya g¢alisiyordur, boylece Annie, diger korkulariyla
da yiizlesirken yaslanabilecegi bir miittefik kazanmus olur.

Kizim Moriah’a Annie’'nin Gykiilerini okudugumda ana ka-
rakterin adiru Moriah olarak degistirmisti. Bir giin ise onu klo-
zetin iistiine ¢ikmig, aynada kendine bu 6ykiileri anlatirken bul-
dum. Kabus gérme korkusu bu olayin ardindan hizla zayifladi.
Arada sirada kabus gormeye devam etse de onlardan eskisi gibi
korkmamaya basladu.

EBEVEYN CATISMASI KORKUSU: 5. Boliim'de de gordii-
glumiiz gibi ebeveyn catismasi ¢ocuk igin son derece kayg veri-
cidir ¢iinkii bu durumun giivenligini tehlikeye attigint diigtiniir.
Biiyiidiikce ve ebeveyn gatismasinin olasi sonuglarini kavradik-
¢a anne ile babasinin aynlacagindan ve bosanacagindan kork-
maya baglar. Dahasi, bu ¢atismalardan da kendini sorumlu tutar,
¢linkii yasanan tiim sorunlarin kendi sugu olduguna inanmaya
egilimlidir. Bazen catismalan1 giderecek giice sahip oldugunu
zanneder ve aileyi bir arada tutmanin kendi gorevi oldugunu
disiiniir.

Bu nedenle de ebeveynler, ¢ocugun aile igi catismalara gere-
ginden fazla dahil olmasim engellemelidir (bkz. 5. Boliim). Ay-
rica, ¢ocuk bir tartisgmaniza veya gatismaruza tanik olursa, ona
baristiginiz1 veya uzlastiginizi, sorunu ¢éziime bagladigimz da
gostermeniz gereklidir. Psikolog E. Mark Cummings’in ¢alisma-
larinin verdigi sonuglara bakilirsa, ¢ocuk, ebeveynlerin baristi-
gina dair sozlii ifadeleri anlayamayabilir, ama onlarn birbirine
icten bigimde sarildigiu gormek rahatlamasini ve gevsemesini
saglamaktadir.?

OLUM KORKUSU: Bu yaglardaki ¢ocuk 6liim diye bir kav-
ram oldugunun bilincindedir ve size 6liimle ilgili dogrudan so-
rular sorabilir. Diiriist yanitlar vermeniz ve kaygilarinmi anladi-
giniz1 (sagma veya 6nemsiz bulmadiginizi) gostermeniz biiyiik
onem tasiyacaktir. Eger ¢ocuk bir akraba, arkadas veya evcil
hayvan kaybettiyse, o kisiye veya hayvana duydugu 6zlemi ve
bunun verdigi {izlintiiyli anladigimz ifade edin, gerekirse sari-
larak avutun. Cocugun kederini veya korkusunu yok saymak/
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kiiciimsemek, duygunun ortadan kaybolmasinu saglamaz. Aksi-
ne, oliimden s6z etmekten hoglanmadiginiz ve bunu kaldirama-
diginiz mesajin1 verir. Bunun sonucunda da ¢ocuk, 6nemli duy-
gulan size agmakta ¢ekingen davranmaya baslayacaktir.

Cocugunuz nelerden korkuyor olursa olsun, korkunun dogal bir
duygu oldugunu ve yasamin baglangicindaki insanlarda saglik-
I bir islev gordiigiinii hep akilda bulundurmakta yarar vardur.
Cocugun, kegfetmeyi ve 6grenmeyi birakacak kadar yogun bir
korku yasamamasi gereklidir, ama diinyanin bazen tehlikeli bir
yer olabildigini de anlamasi lazimdir. Bu baglamdaki korku, ¢o-
cugun uygun diizeyde temkinli davranmasiru saglayabilir.

Cocukla korkularin1 konusurken temel Duygu Koglugu tek-
niklerini kullanabilirsiniz. Yani, ¢ocugun yiizeye ¢ikan bir kor-
kuyu tamimasina ve adlandirmasina yardimei olabilir, korkular
empati kurarak tartigabilir ve gesitli tehlikelerle nasil basa ¢ika-
caginiza dair beyin firtinas1 yapabilirsiniz. Yangin, kotii niyetli
yabancilar veya hastalik gibi gercek tehditleri nasil bertaraf ede-
bileceginize dair konusmalar yapmaniz, onlemleri tartismaniz
igin de zemin hazirlayacaktir. Ornegin, cocuk yangin korkusunu
dile getirirse diyebilirsiniz ki: “Yanginin diigiincesi bile iirkiitii-
cii. Zaten 6nlem olarak apartmana yangin séndiirme tiipii aldik,
bir sey olursa sondiiriiriiz” veya “Evimizde duman detektorii
var, bir sey yanarsa bizi uyaracak.”

Sunu da akilda bulundurmak gerekli ki, ¢ocuklar korkulari-
n1 bazen dolayh yollarla ifade ederler. Diinyada hala yetimhane
olup olmadigini soran bir ¢ocuk sosyal politikalarla degil, kendi
terk edilme korkusuyla megguldiir. O halde, sorunun ardindaki
duyguya kulak vermek gereklidir, 6zellikle de ¢ocuk, terk edil-
me veya 6lim gibi korkutucu bir kavrami sorguluyorsa.

ORTA COCUKLUK (8-12 YAS)

Bu doneme ulasan ¢ocuklar daha genis sosyal gruplar olustu-
rurlar ve sosyal etki kavramini anlamaya baglarlar. Arkadas
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gruplar arasinda kimin etkili oldugunu, kimin ise arka planda
kaldigini ayirt ederler. Ayni zamanda biligsel olarak da geligir ve
zekanin duygular tizerindeki giiciinii 6grenirler.

Cocugunuz akran etkisinin farkina vardikga, utang verici du-
rumlara diigmekten ne pahasina olursa olsun kaginmaya biiyiik
Onem verir. Bu yastaki ¢ocuk gercekten de giyim tarzi, sirindaki
¢antann tipi, bulunacagi (ve bu sirada goriilecegi) etkinliklerin
niteligi gibi konularda kesin gizgiler belirler. Dikkati {izerine
¢ekmemek i¢in biiyiik ¢aba harcar, 6zellikle de arkadaslarindan
elestiri veya alay gelmesine yol acacak hallerde. Cocugunun
takipgi degil de 6nder olmasin isteyen ebeveyn bu durumdan
rahatsizlik duyabilir, ama ortama uyum saglama egilimi, s6z ko-
nusu ¢ag i¢in gayet sagliklidir. Ciinkii ¢ocugun, sosyal isaretleri
yakalayabildigini gosterir, bu beceri de yasami boyunca ¢ok isine
yarayacaktir. Orta ¢ocukluga has 6nemi ise bu ¢agdaki ¢ocukla-
rin son derece merhametsiz sekilde alay etmeye ve agsagilamaya
egilim gostermesinden ileri gelir. Gergekten de alay, bu ¢agdaki
pek ¢ok davranis standardini belirleyen ana etkendir. Kizlar da
erkekler kadar alay eder ama erkekler arasindaki alaylarin fizik-
sel kavgaya doniismesi daha biiyiik bir olasiliktir.

Arkadas ortami iginde kaybedecek ¢ok seyi olan ¢ocuk, alaya
verebilecegi en iyi yanitin herhangi bir duygusal tepki goster-
memek oldugunu 6grenir. Birisi sapkaruzi alip kagtiginda veya
sizinle dalga gectiginde itiraz etmeniz, aglamaniz, kizmarnz
veya onu Ogretmene sikdyet etmeniz daha da fazla alaya maruz
kalmanizdan ve dislanmamizdan bagka sonug¢ vermeyecektir.
Dolayisiyla, obiir yanagimz gevirir ve sayginliginizi korumaya
calisirsiniz. Bu dinamikten otiiridiir ki, ¢ocuklar bir tiir “emos-
yonektomi” gergeklestirirler, yani arkadas iligkileri arenasinday-
ken duygularin kesip atarlar. Bunu hemen her ¢ocuk dyle veya
bdyle beceriyor olsa da, Duygu Koglugu sayesinde (ve ¢ocuklu-
gunun daha 6nceki donemlerinde) duygularini1 dengelemeyi ve
diizenlemeyi 6grenenler daha saghkl sonuglar alirlar.

Arkadas iligkilerindeki bu sogukkanli tutum, ¢ocuklarina
Duygu Koglugu yapan ebeveynleri sasirtabilmektedir. Ebeveyn
gruplarimizda sunu gordiik ki, ebeveynler bu konuda yarulgiya
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diisiiyor ve gocugun ¢atisma yasadig) anlarda duygularin pay-
lagip sorunu ¢6zmesi gerektigini savunuyorlar. Bu strateji oku-
16ncesi donemde son derece yerindedir ama orta ¢ocuklukta bir
felakete neden olabilir, ¢iinkii bu dénemdeki gocuklar, duygu
disavurumunu sosyal iligkilerde bir tiir kusur olarak goriirler.
Hatta Duygu Kogu ebeveyni olan ¢ocuklar, buna dair kavrayisi
daha da erken gelistirebilirler. Arkadaglarinda okuduklan isa-
retleri dikkate alir ve onlar uyarinca hareket ederler.

Bu ¢agdaki ¢ocuklar bir yandan duygularini zapt etmeye ¢a-
lhisirken bir yandan da zekanin giiciinii kavramaya baslarlar. Pek
¢ogunun mantik yiiriitme becerisi, on yag yakinlarinda gasirtici
bir sigrama yapar. Bu ¢ocuklan Star Trek’teki Bay Spock’a benze-
tirim, ¢linkii onun gibi duygulan reddedip mantik diinyasinda
yasamay1 segerler. Diinyaya, zihinleri sanki birer bilgisayarmig
gibi yarut verirler. Omegin, dokuz yagindaki bir ¢ocuga “Corap-
larin1 kaldir” derseniz onlar alir, havaya kaldirir, sonra geri ko-
yar. Acgiklamasi ise gayet yalindir: “Dolaba kaldir demedin ki.”

Yetiskin diinyasina yonelik bu alaycilik, diinyay: siyah beyaz
goren, ya sunu ya da bunu segen, bazi seyleri kesin dogru, bazi-
larini ise kesin yanhs ilan eden (bu ¢agdaki) ¢ocugun tipik 6zel-
ligidir. Ergenlik oncesindeki ¢ocuk, diinyada igleyen tiim keyfi
ve mantiksiz standartlarin farkina bir vardi mi, yasami koca bir
mizah dergisi gibi algilamaya baglar. Yetigkinler ikiyiizliidiir,
onlarla dalga ge¢gmek, hatta zaman zaman ayiplamak, ¢ocugun
en sevdigi “duygulan” haline gelir.

Tiim bu degerlendirme ve yargilamalar ise aslinda gocu-
gun kendine ait degerlerini bicimlendirmektedir. Bu ¢agdaki
¢ocugun ahlak ve adalet gibi kavramlara odaklandigini sik sik
gozlemleyebilirsiniz. Herkesin egit muamele gordiigii, zulmiin
yasanmadig1, Nazizm’'in asla dogmadig) veya insanlarin savas-
madig1 “saf bir diinya” tasarhyor olabilir. Kole ticareti veya En-
gizisyon gibi mezalimin yillarca siirdiiriildiigii yetiskin diinya-
sma kinayarak ve horgorii ile bakabilir. Kugku duymaya, kafa
tutmaya, kendi fikirlerini olusturmaya baglamas: artik kesindir.

Ilging olan ise, bir yandan zihinsel bir uyamis yagarken, bir
yandan da kendi arkadas grubuna egemen olmus keyfi ve gad-
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darca standartlara kayitsiz sartsiz uyum saglamasidir. Bireyin
kendini ifade etme hakkinin yilmaz bir destekgisi olabilir, ama
dolabinda yalnizca tek bir markanin tigortleri durur. Kozmetik
sanayisinin hayvanlara yaptig eziyeti elestirirken, bir sinuf arka-
dasmn 6gle teneffiisiindeki magin disinda birakmak igin hi¢ de
nazik olmayan bir plan hazirlar.

Bu tutarsizhiklara ebeveyn nasil yanit vermelidir? Benim
onerim ¢ocuklan rahat birakmaktir, ¢iinkii bu dénem de yine
onemli bir kesif siirecini kapsar. Arkadaglar arasindaki keyfi ku-
rallara tam riayet gostermelerinin, normal ve saghkl gelisimin
bir pargasi oldugunu hep akilda bulunduralim. Ciinkii bu riayet
aslinda, kabul edilmelerini saglayan ve diglanmalarini engelle-
yen standart, deger ve kurallan topluluklar iginde saptayabildik-
lerini gosterir.

Eger cocugunuzun bir bagka ¢ocuga haksizlik veya ayip et-
tigini diisiinliyorsaniz bu diisiincenizi dile getirin. Bunu, neza-
ket ve hakkaniyete dair degerlerinizi ifade etme firsat1 olarak da
kullanabilirsiniz. Ama gercekten vahim bir olay veya davranig
s6z konusu olmadikg¢a sert miidahalelerde bulunmaktan kagin-
manizi Oneririm. Hizipgilik ve topluluk baskisindan yararlanma
egilimleri, bu ¢cagdaki ¢ocuklarin normal davraniglardir.

Eger haksizlik edilen veya dislanan sizin ¢ocugunuzsa, Duy-
gu Koglugu teknikleri kullanarak iziintiisii ve 6fkesiyle bas et-
mesini saglamaya ¢alisabilirsiniz. Ardindan da mevcut sorunu
gidermek igin uygulanabilecek ¢6ziimlere dair beyin firtinasi
yapabilirsiniz. Ornegin, insarun nasil yeni arkadaglar edindigi-
ni ve onlarla iligkilerini nasil muhafaza ettigini tartigabilirsiniz.
Cocugun uyum saglama, kendi yas grubundaki diger ¢ocuklar
gibi giyinme ve davranma arzusunu kiigiimsemeyin. Aksine, bu
arzusunun son derece gegerli ve yerinde oldugunu onaylayin ve
arkadas grubuna uyum saglayabilmesi i¢in destek verin.

Cocugun yetigkin diinyasiyla alay etme egilimini ise kisisel
bir saldin gibi algilamayin. Yetiskin degerlerine yonelik alaycilik
ve horgorii, orta gocukluk déneminin normal egilimleridir. Ama
¢ocugunuzun size diipediiz nezaketsizlik ettigini diisiindiigii-
niiz zaman da bunu agik sekilde ifade edin. (“Sa¢ seklimle bu
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kadar dalga gectiginde bana hi¢ sayg1 duymadigin diisiiniiyo-
rum.”) Bunu da nezaket ve karsilikh sayg: gibi degerleri konus-
ma firsatina gevirebilirsiniz. Her ¢agda oldugu gibi bu ¢agdaki
¢ocuk da ebeveynlerle duygusal baglanti kurmay ister ve bunun
olanakh kildig: sevgi dolu rehberlige (tiim alaycihgina karsin)
gereksinim duyar.

ERGENLIK

Ergenlik cag1, “kimlik sorgulamas1” yapilan bir donemdir: Ben
kimim? Neye doniisiiyorum? Kim olmaliyim? Cocugunuz er-
genlik caginin belli bir béliimiinde tiimiiyle kendine odaklanirsa
sasirmayin. Aileye duydugu ilgi bir noktada azalacak ve arka-
das iliskileri 6ncelik kazanacaktir. Ciinkii evin tanidik sinirlarn
disinda kim oldugunu arkadasliklan iizerinden kesfedecektir.
Arkadaslarnyla iligkilerinde bile odagini kendi iizerinde tutmay1
siirdiirebilir.

Arkadaghklara yonelik bir aragstirmamiz sirasinda ergenlik ca-
gindaki (yeni tanugsmus) iki kizin sohbetini kaydetmistik. Konus-
malari, bu ¢agdaki bireyin benlikle ne kadar meggul oldugunu
¢ok iyi 6zetlemisti: Kizlardan biri, duygusal ¢alkantilar yasayan
¢ocuklarin katildig bir yaz kampinda danismanlik yaptigindan
s6z etmisti. Ikinci kiz ise, ayrintilar1 sormak yerine, konugmay1
kendine yonelik bir kesif gezisine doniigtiirmiistii. Demisti ki:
“Vay canina, ¢ok ilging. Ama ben olsam yapamazdim. Ciinkii hig
sabirli degilim. Ablam yeni dogan bebegini kucagima veriyor,
¢ok sevimli, ama aglamaya bagladiginda onu ablama geri veriyo-
rum. Ben almayayim. Herhalde anne de olmam. Sabrim yok. O
cocuklara nasil damigman olabiliyorsun hi¢ aklim almiyor. Belki
senin gibi olmaliyim ama olabilecegimi sanmiyorum. Olabilir
miyim sence?”

Kiz, kendini diger kizla kiyaslayarak, degisme ve biiyiime ye-
tisini sorgulayarak, hangi 6zelliklerini sevdigini ve sevmedigini
tartarak monologunu siirdiirmiistii. Spot 1s1§1nin kendi tizerin-
den kaymasina izin verdigi yerlerde amaci, yeni arkadasini biraz
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daha yakindan tanimak degil, onun iizerinden yine kendisini
irdelemek, onu bir ayna gibi kullanmakti. Arkadashk kavram,
ergenlik donemindeki pek ¢ok ¢ocuk gibi onun icin de kendi
kimligini araghrma ve kegfetme araciydi.

Bu 6rmnek belki biraz ug gelebilir ama ergenlik ¢aginda goz-
lemlenen “kendine odaklanma” egiliminin altindaki nedeni
acikca gostermektedir. Bu ¢agdaki cocuklar kendilerini kegfede-
cekleri bir yolculuga ¢ikmis olurlar; rotay: bir oraya, bir buraya
gevirir, “dogru” yolu ararlar. Farkh kimliklerle, farkhi gergeklik-
lerle ve benligin farkl yonleriyle denemeler yaparlar. Bu arastir-
ma ve kegifler son derece saglikl bir gelisim siireci tegkil eder.

Yiiridiikleri yol ise cogunlukla engebeli ve taghdir. Hormo-
nal degisiklikler, ruh halinde kontrolsiiz ve ani degisimlere yol
acabilir. Sosyal ortamlarindaki olumsuz, hatta ahlaksizca bazi et-
kiler de savunmasizhklarindan yararlanmaya, onlar1 uyusturu-
cuya, siddete veya tehlikeli bir cinsellige siiriiklemeye ¢alisabilir.
Yine de kesif, insan gelisiminin dogal ve kaginilmaz bir pargasi
olarak siiriip gider.

Bu kesif sirasinda gocuklarin bagarmasi gereken en 6nemli
iglerden biri mantik ile duygularin biitiinlegtirilmesidir. Orta ¢o-
cuklugu Bay Spock olarak nitelemistik, ergenligi de Kaptan Kirk
ile iligkilendirebiliriz. Yildiz gemisi Atigan’in komutani olan
Kirk oyle kararlar vermek zorunda kalir ki, giiglii duygulara
sahip olan insani yani, ampirik temelli usavurumlaryla siirekli
kars1 karsiya gelir. Bu ¢atismalara ragmen dengeyi her zaman
saglar ve miirettebata basariyla liderlik eder. Sahip oldugu yar-
gilama mekanizmasi, ergenlik ¢agindaki gocuklarin kullanacag-
n1 umut ettigimiz cinstendir (6zellikle de kalplerinin bir tarafa,
akillarinin ise Obiir tarafa ¢ektigi durumlarda).

Ergenlik ¢cagindaki ¢ocuklar, farkh yonlere gekildikleri hissini
cogunlukla cinsellik ve 6zkabul baglantil1 konularda deneyimler-
ler. Ornegin bir kiz, aslinda hig sayg1 duymadig; bir erkege cin-
sel gekim hisseder. (“Cok gekici. Agzim actiginda her seyi berbat
etmese keske.”) Bir oglan, babasinin dile getirdigi ve kendisinin
itiraz ettigi gorisleri artik savunmaya baslamis oldugunu fark
eder. (“Inanamiyorum! Resmen babam gibi konusuyorum!”) Ki-
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sacasl, ergenlik cagindaki bu birey, hi¢bir seyin tamamen siyah
ya da beyaz olmadigin goriir. Arada pek ¢ok gri tonu vardir ve
begense de begenmese de o tonlarin hepsi kendi i¢indedir.

Ergenlik ¢agindaki ¢ocugun yolunu bulmasi nasil giigse,
onun ebeveyni olmak da dyledir. Bunun ana nedeni, ergenlikte-
ki benlik kesfinin ¢ogunlukla ebeveyn olmadan gergeklestirilme-
sidir. Yazar ve danigman Michael Riera’min yazdig) iizere, “Bu
noktaya dek ¢ocugun yasaminda bir tiir ydnetici roliindeydiniz:
Doktor randevularini ayarhyor, ev disindaki etkinlikleri veya
hafta sonu gezilerini planhyor, édevlere yardim ediyordunuz.
Okulda neler olup bittigini yakindan izliyordunuz ve ¢ocugunuz
da o ‘biiyiik’ sorular: gelip size soruyordu. Ama artik her sey
degisti. Herhangi bir fesih anlagsmasi veya ihbar olmaksizin y6-
neticilikten kovuldunuz. $imdi ugrasip, didinip, yeni bir strateji
gelistirmeniz gerekiyor. Eger cocugunuzun yasaminda (ergenlik
¢aginda ve sonrasinda) anlamh bir etki yaratmak ve rehberlik
vermek istiyorsaniz, danigman olarak yeniden ise alinmanin yo-
lunu bulmak zorundasimz.”

Elbette ki bu, son derece hassas bir gegis siirecidir. Hi¢ kimse
kendini yetersiz hissettirecek veya sirketi elinden almakla teh-
dit edecek birini damismanhga getirmez. Gereksinim duyulan
danisman, giivenilir, mevcut misyonu kavramis, hedeflere ulas-
maya yarayacak saglam ogiitler veren biridir. Cocugunuzun bu
cagdaki asal amaci da zaten yonetilmek degil, aksine 6zerklige
ulagmaktr.

O halde, ¢ocugunuzu 6zerklige ilerletecek danismanhg nasil
verebilirsiniz? Duygu Koglugu yapabilecek kadar yakin durur-
ken bir yandan da gelisim siirecinin gerektirdigi bagimsizhg:
nasil taniyabilirsiniz? Bu noktada, psikolog ve yazar Haim Gi-
nott'un ¢aligmalarindan derledigim birkag¢ 6neride bulunabili-
rim:

Ergenligin, cocuk ile ebeveynin ayrildig1 bir donem oldugunu
kabul edin. Omegin ebeveynler, ergenlik ¢agindaki gocugun bir
“6zeli” oldugunu kabul etmelidir. Onun konugmalarim gizlice
dinlemek, giinliigiinii okumak veya her seyi didik didik eden
sorular sormak, kendisine giivenmediginiz mesajini verir. Bu da
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iletisime engel tegkil eder. Cocuk sizi, zor zamanlarda yardim
isteyecegi miittefik soyle dursun, diisman bile belleyebilir.

Cocugun yalnizca 6zeline degil, arada sirada huysuz ve
memnuniyetsiz olma hakkina da saygi duymak gereklidir. Sair
ve fotografq1 Gordon Parks, kendi ergenligiyle ilgili sunu yaz-
mustir: “Aciyla yogurulmus o giinlerde coskun bir mutsuzluk
halindeydim.”"* Cocugunuza bu duygu derinligini ve cesitli-
ligini yasayacak alani tamimaniz, “Neyin var senin yine?” gibi
sorulardan kaginmaniz gereklidir. Cocuk iizgiin, kizgin, kaygi-
1 veya moralsiz oldugunda soracaginiz boylesi sorular, duygu
durumunu onaylamadiginiz mesajim1 géndermekten bagka ige
yaramayacaktir.

Diger yandan, ¢ocugunuz size igini dokerse, her seyi hemen
anlamus gibi yapmamaya 6zen gosterin. Daha yeni gelisen bakis
acis1 nedeniyle, yasadig1 deneyimlerin kendisine 6zgii olduguna
inanacaktir. Yetigkinler davranugini alisgilmig, davranis nedenle-
rini ise bilindik ve siradan bulursa, alinabilir. Dolayisiyla, ona
uzun uzun kulak verin ve sozlerine acik fikirlilikle yaklagin. Soy-
leyeceklerini zaten bildiginizi ve anladiginiz1 varsaymayin.

Ergenlik ¢ag1 bireylesme siireci barindirdig: igin ¢ocugunuz
hosunuza gitmeyecek giyim tarzlarina, miizik tiirlerine, sanat
eserlerine ve konugma bigimlerine gekilebilir. Hep akilda bulun-
durun ki, se¢imlerinde onaymizi alma geregi duymayacaktir.
Yapmaniz gereken o secimleri yalmzca kabul etmektir.

Ayni mantikla, ona benzemeye de ¢alismayin. Birakin da giy-
sileri, miizik zevki, beden dili ve jargonu, “Ben ebeveynlerimden
farkliyim ve bundan gurur duyuyorum” mesaji versin.

Ergenlik cagmdaki cocugunuza sayg1 gosterin. Ebeveynlerin,
ergenlik cagindaki ¢ocuklara nasil muamele ettigini bir diigiine-
lim. Bir arkadasiniz size ayn sekilde muamele etse ne olurdu?
S6z ve davraniglarinizi siirekli diizeltse, eksik kalan yonlerinizi
durmadan yiiziiniize vursa ve hassas konularda alay etse nasil
hissederdiniz? Size s6yle uzun bir nutuk ¢ekse ve yargilayici ses
tonuyla yasamda ne yapmanz ve nasil yapmamz gerektigini
dayatsa ne diisliniirdiiniiz? Olasilikla bu kisinin size pek saygi
duymadig1 ve duygulariniza énem vermedigi sonucuna varir-
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diniz. Zaman iginde ondan uzaklasir ve i¢ diinyanizi1 agmaktan
kaginirdiniz.

Ebeveynin ¢ocukla iligkisine arkadas iligkisi gibi yaklagma-
sin1 onermeyecegim (ebeveyn-¢ocuk iligkisi ¢ok daha karmagik
niteliklidir). Ama ¢ocugun, arkadaslarimiza gosterdigimiz oran-
da saygiy1 (en az o kadarini) hak ettigini sdyleyebilirim. Kisa-
casl, alaydan, asagilamadan ve elestiriden kaginmak gereklidir.
Degerlerinizi ¢ocuga ifade edin ama agik segik ve yargilamayan
bi¢cimde konusun. Kimse durduk yerde vaaz dinlemeyi istemez,
ozellikle de ergenlik ¢agindakiler!

Cocugun davraniglar1 nedeniyle anlasmazlik yasarsaniz, ki-
sisel Ozellik etiketleri (tembel, aggozlii, sakar, bencil) kullanma-
maya 6zen gosterin. Bunun yerine 6zgiil eylemlere odaklanin ve
¢ocuk davranisinin sizi nasil etkiledigini anlatin. (“Tabagim ma-
sada birakip gittiginde igerliyorum ¢iinkii senin yapman gereken
seyi de yapmak zorunda kaliyorum.”) En 6nemlisi, ters psiko-
lojiden yararlanmaya kalkmayin; yani, ¢ocugun isyan edecegini
bildiginiz i¢in gergekte istediginiz seyin tersini talep etmeyin.
Boyle bir strateji kafa karigtirir, manipiile eder ve diiriistliikten
uzak kalir. Zaten ¢ogunlukla ise de yaramaz.

Cocugunuzu bir topluluga katin. “Bir ¢ocuk biiyiitmek igin
bir koy gerekir” atasoziinii biliyorsunuzdur. Bu 6zellikle de er-
genlik dénemi igin gegerlidir. Cocugunuzun giinliik yagsamin-
daki kisilerle (arkadaslar ve arkadaslarin ebeveynleri de dahil)
tanusmanizi zaten bu ylizden 6nermekteyim.

Bir keresinde sinagogdaki bir hanimdan, Etiyopyal1 si§inma-
cillarin iilkeye yerlestirilmesi sirasinda iiniversite ¢agindaki ki-
zinn istlendigi gorevleri dinlemistim. Anneye goére bu emekler
biiyiik bir yardimseverlik ve insaniyet 6rnegi tegkil ediyordu ve
kiz1 da goziinde ¢ok iyi bir insand1. Kadin g6yle devam etmis-
ti: “Boyle birini yetistirdigimiz i¢in anne ve baba olarak 6vgiiyii
hak ettigimizi sdylemek isterdim ama onun boyle bir insan olma-
sin aslinda bu topluluk sagladi.” Daha sonra, ergenlik ¢aginda
biiyiik giigliikk gektiklerini, kizin annesiyle de babasiyla da ko-
nusmadigini anlatmisti. Ama bu ¢alkantilar sirasinda anne bili-
yordu ki, kiz1, yakin arkadaslarinin evinde zaman gegiriyor ve
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onlarin ebeveynleriyle konusuyordu. Ayn1 cemaatin iiyeleri ol-
duklar icin de ayn1 degerlere sahip olduklarindan emindi. Anne
son olarak sunlar1 sdylemisti: “Ben bu topluluga giivendim, so-
nunda da ¢ocugum, hepimizin gurur duydugu geng bir kadin
oldu. Ama onu yalnizca biz yetistirmedik. Tiim bu topluluk ona
emek verdi.”

Cocuklar (ozellikle de ergenlikte) anne ile babadan daha
fazlasina gereksinim duydugu igin onlara duyarh bir topluluk
destegi saglanmasini ebeveynlere siklikla 6neririm. Bu topluluk
ibadethanedeki, okuldaki veya mahalledeki kisilerden miitesek-
kil olabilir. Hatta uzak akrabalariniz veya yakin arkadaglariniz
da aym islevi gorebilirler. Buradaki amag, ¢ocugunuzun, etik al-
ginz ve ideallerinizi paylasan bagka yetiskinlerle de goriigebil-
mesini saglamaktir. Boylece kaginilmaz olarak kendisini sizden
uzaklastirdiginda bile bu kisilere giivenebilir, onlardan destek
ve yonlendirme alabilir.

Cocugunuza Duygu Kocu olmay siirdiiriirken bir yandan da
bagimsiz kararlar almasim tegvik edin. Ebeveynin kargilastig
en biiyiik giicliiklerden biri, ergenlik ¢agindaki ¢ocuguna ne
olciide miidahale etmesi, ne 6lgiide de 6zerklik tanimas: gerek-
tigini belirlemektir. Ozerklik dedigimiz (ve dzerkligi tegvikten
kastim1z) ¢ocugun, yapmaya hazir oldugu seyi yapmasina izin
vermektir. Ergenlik ¢agindaki ¢ocugun artik 6nemli konularda
karar vermeye baglamasi gereklidir. Dolayisiyla siz de artik “Ka-
rar senin” demelisiniz. Cocugunuzun muhakeme giiciine gii-
vendiginizi belli edin ve onu uyaracagim diye muhtemel olum-
suz sonuglan say1p dokmekten kaginin.

Ozerkligi tesvik, cocugunuzun ara sira mantiksizca (ama
tehlikeli olmayan) segimler yapmasina izin vermeyi de gerekti-
rir. Sunu hep animsayin ki, ¢ocuk, basarilarindan oldugu kadar
hatalarindan da ders gikarir. Yarunda duyarh ve destekleyici bir
yetigkin varsa bu dersler daha nitelikli olur. Ciinkii yetigkin, ¢o-
cugun gelecekte daha iyi is ¢ikarmasini saglayacak yontemler
bulmasina ve bagarisizhigin iistesinden gelmesine yardim eder.

Aragtirmalarimiz sunu gosterdi ki, Duygu Kogu ebeveynle-
re sahip ¢ocuklar bagsariya daha kolay ulagmaktadir. Duygusal
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zekas1 daha geligkin olan, duygularini daha iyi anlayan ve kabul
eden kigiler zaten bu ¢ocuklardir. Hem kendi baglarina hem de
bagkalariyla birlikte sorunlar1 ¢6zme deneyimleri de daha faz-
ladir. Dolayisiyla, hem derslerde hem de arkadas iliskilerinde
daha bagarih olacaklardir. Bu etkenler sayesinde, ebeveynlerin
ergenlik doneminden korkmasina neden olan risklerden de
(uyusturucu, sug, siddet, zamansiz ve korunmasiz cinsellik) bii-
yiik oranda uzak kalacaklardir.

Size 6nerim, ¢ocugun yasaminda olup bitenlerden hep haber-
dar kalmanmzdir. Cocugunuzun duygusal deneyimlerini kabul
edin ve onaylayin. Bir sorun varsa kulak verin ve yargilamadan,
yalnizca empati kurarak dinleyin. C6ziim aramak igin size gelir-
se sik1 bir miittefik olun. Bunlar ¢ok basit 6neriler gibi goriinseler
de aslinda biiyiik 6nem tagirlar, ¢iinkii ebeveyn ile ¢ocuk ara-
sinda bir 6miir boyu siirecek duygusal dayanigmanin temelini
olustururlar.



EK: ONERILEN COCUK KITAPLARI

Yiiksek sesle kitap okumak, g¢ocugunuzla birlikte bebeklikten
ergenligin sonlarina dek gerceklestirebileceginiz en harika etkin-
liklerden biridir. Boylece ¢ocuk kendisiyle ilgilendiginizi, ona
bas basa zaman gegirecek kadar 6nem verdiginizi hisseder. Da-
hasi, kitaplar, duygu temali konugmalarin baslangi¢ noktas1 da
olabilirler.

Asagida ofke, iiziintii ve korku gibi zor duygulan isleyen iyi
kitaplarin bir listesi verilmigtir. Kitaplar1 okurken acele etmeyin;
konularim1 ve uyandirdiklar1 duygulan tartismak igin zaman
ayirin.

BEBEKLER VE 1-3 YAS ARASI COCUKLAR iGiN KITAPLAR

Feelings, Aliki (Greenwillow, 1984)

Harika gizimleri olan bir duygu katalogu. Cocuklarin; hiiziin,
nese, sevgi, ofke, gurur, korku ve yilginlik gibi sdzciikleri dagar-
cigina katmasina yardim edebilir.

Going to the Potty, Fred Rogers, Jim Judkis (¢.) (Putnam, 1986)

Mr. Rogers'in, yasaminda 6nemli bir degisim gergeklestiren
(tuvalet egitimine baglayan) ¢ocuklar igin yazdig), duygularla
bas etme konusunda rehberlik igeren bir kitap. Ik deneyimlere
dair diger kitaplar da (Going to Day Care, Going to the Doctor ve
The New Baby) okumaya degerdir.

Holes and Peeks, Ann Jonas (Greenwillow, 1984)
Korkung seylere diigme iliklerinden ve bagka kiigiik aralik-
lardan bakmak onlar1 daha katlanilir yapar.

* Tiirkiye'de yayimlanan kitaplar dipnotlarda belirtilmistir. (Yay. N.)
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The Runaway Bunny, Margaret Wise Brown, Clement Hurd (¢.)
(Harper & Row, 1972)

Bebek tavsan, annesinin yanindan kagip uzaklastigin diisler.
Her diisiinde ise annesi, onu hep bulacaginin ve koruyacaginin
glivencesini verir.

ERKEN GOCUKLUK DONEMI IGIN KITAPLAR

Alexander and the Terrible, Horrible, No Good, Very Bad Day. Judith
Viorst, Ray Cruz (¢.) (Atheneum, 1972)

Misir gevregi kutusundan siirpriz hediye ¢ikmayinca her gsey
ters gitmeye baslar.

Berenstain Bears dizisi, Stan ve Jan Berenstain (Random House)’

Ay1 Ailesi her kitapta, giinlitk yasamin aligilmis sorunlarin-
dan birine ¢6ziim buluyor. Konularin bazilari; kabuslar, dogru-
yu sOylemek, televizyon izlemeyi simirlandirmak, arkadaslarla
iyi geginmek, maddi kaygilar, kampa gitmek.

Gila Monsters Meet You at the Airport, Marjorie Weinman Sharmat,
Byron Barton (¢.) (Macmillan, 1990)

Kiigiik bir oglan, yeni bir kente taginiyor olmaktan 6tiirii kay-
g1 duymaktadir. Bu durum ise aileye, hem gercek hem de hayali
seylerden duyulan korku hakkinda konugmalar yapma firsati
verir.

Harry and the Terrible Whatzit, Dick Gackenbach (Clarion, 1978)
Bodrumda canavarlar oldugunu diisiinen ve oraya inen an-
nesini korumak i¢in pesinden giden bir oglanin dykiisii.

The Hating Book, Charlotte Zolotow, Ben Schecter (¢.) (Harper,
1969)

Yakin bir arkadasla zaman gegirirken yasanan olumlu ve
olumsuz gelismeler.

* Berenstain Ayilari, Mikado Yayinlar. (Yay. N.)
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Ira Sleeps Over, Bernard Waber (Houghton Mifflin, 1972)
Ira, aksam yatisi icin bir arkadasina davet edildiginde oyun-
cak ayisin da goétiiriip gotiirmemek konusunda kararsiz kalir.

Julius, the Baby of the World, Kevin Henkes (Greenwillow, 1990)
Fare Lily'nin, erkek kardesinin dogumundan 6tiirii hissettigi
ofke ve kiskanglikla bas etme Oykiisii.

Little Rabbit’s Loose Tooth, Lucy Bate, Diane deGroat (¢.) (Crown,
1975)
Bir tavsanin heyecanl dis diigsiirme macerasi.

My Mama Needs Me, Mildred Pits Walter, Pat Cummings (¢.) (Lo-
throp, Lee & Shepard, 1983)

Jason, kiz kardesi dogmadan 6nce iyi bir agabey olup olama-
yacag1 konusunda kaygihdir. Bebegin dogduktan sonra uzun
siireler boyunca uyumasi ise Jason’in igini rahatlatir.

My Mom Travels a Lot, Caroline Feller Bauer, Nancy Winslow
Parker (¢.) (Puffin, 1981)
Sik seyahat eden bir anneniz olmasinin iyi ve kotii yanlari.

No Nap, Eve Bunting, Susan Meddaugh (¢.) (Clarion, 1990)
Cok yorgun olmasina karsin uyumay: reddeden gocuklarin
manik enerjisine sahip bir kiz ve eglenceli 6ykiisii.

Outside Over There, Maurice Sendak (Harper, 1981)
Zengin cizimlerle siislii bu kitapta, Ida, kagirilan kiz kardesi-
ni kurtarmak i¢in diis boyutlarina girer.

Owen, Kevin Henkes (Greenwillow, 1993)
Owen okula baslayacaktir ama battaniyesi olmadan ne yapa-
cagiu bilememektedir.

Shy Charles, Rosemary Wells (Dial, 1988)
Bu kiigiik fare dans derslerine gitmekte de, yabancilara tegek-
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kiir etmekte de giigliik cekmektedir. Ama gergek bir acil durum
yasandiginda yardim istemeyi basarir. Kriz sona erdiginde ise
eski haline doner.

The Something, Natalie Babbitt (Farrar, Straus, 1970)

Mylo, gece olunca “bir sey”in pencereden igeri gireceginden
korkmaktadir. Bu hayali canavarin kilden kiigiik bir heykelini
yapar. Yarattif1 canavarla daha sonra diisiinde karsilaginca on-
dan artik korkmadigini anlar.

Uncle Elephant, Arnold Lobel (Harper, 1981)
Anne ve babasinin deniz yolculugunda kayboldugundan
korkan kiigiik bir fil ve ayrilma kaygisi temal dykiisii.

Where the Wild Things Are, Maurice Sendak (Harper & Row, 1963)

Aksam yemegi verilmeden yatmaya gonderilen Max’in bir
yandan korkung ve yabani, bir yandan da biiyiileyici canavar-
larla dolu diisleri.

William’s Doll, Charlotte Zolotow, W. Pene du Bois (¢.) (Harper, 1972)

William’in babasi, agabeyi ve arkadaslari, oyuncak bebek
istemeyi birakmasim séylemektedir. Sonunda William'in biiyii-
kannesi konuyu ele almaya karar verir.

ORTA COCUKLUK DONEMI ICIN KITAPLAR

Afternoon of the Elves, Janet Taylor Lisle (Scholastic, 1991)

Sadakat, arkadashk ve mahremiyet gibi konularin islendigi
kitapta, dordiincii sinifa giden bir kiz, bir arkadagin elflerle dolu
fantastik bir diinyaya gotiiriir.

Anne of Green Gables, Lucy M. Montgomery (Bantam, 1908, 1983)
Dur durak bilmeyen on bir yasindaki kimsesiz ¢ocuk Anne
Shirley, kendisini evlat edinen aileye zor anlar yasatir.

* Vahgi Seyler Ulkesinde, Can Gocuk Yayinlan, 2014.
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The Bear's House, Marilyn Sachs (Dutton, 1987)

Annesi hasta olan on bir yasindaki bakimsiz bir kiz, okulda
herkesin alayina maruz kalmaktadir. Bundan kurtulmak igin s1-
niftaki bebek evinin i¢inde kendisine fanteziler yaratir.

Best Enemies, Kathleen Leverich, Susan Condie Lamb (¢.) (Gre-
enwillow, 1989)

Ikinci sinuf Ogrencisi Priscilla Robin, kendisini siirekli rahatsiz
eden bir sinuf arkadagina kars1 gelmeyi dgrenir.

Call It Courage, Armstrong Sperry (Macmillan, 1940)
Deniz korkusunu yenmeye ¢alisan bir oglanin 6ykiisii.

A Gift for Tia Rosa, Karen T. Taha, Dee deRosa (¢.) (Bantam, 1991)

Carmela, kendisine 6rgii 6greten yash komsusu Tia Rosa’ya
hayrandir. Yagh kadin birdenbire &liince, Carmela da onu ne
denli sevdigini gostermenin bir yolunu bulmaya ¢aligir.

The Hundred Dresses, Eleanor Estes, Louis Slobodkin (¢.) (Har-
court Brace, 1944)

Hassas bir Polonya go¢meni kizin ilkokul arkadaslarina
uyum saglama gabasi.

Matilda, Roald Dahl, Quentin Blake (¢.) (Viking, 1988)"

Zeki ve becerikli Matilda, zalim ebeveynleri ve okulun gad-
dar miidiresi ile bas etmek zorundadir. Sonunda sevgi dolu bir
O6gretmene siginur.

Sleep Out, Carol Carrick, David Carrick (¢.) (Clarion, 1973)
Christopher ve kopegi, ormanda yalniz baglarina kamp yap-
ma fikrinden korkar ve bu korkuyla yiizlesmeye karar verirler.

* Yiiz Elbisenin Sirri, Beyaz Balina Yayinlar, 2017.
** Matilda, Can Cocuk Yayinlar, 2014.
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YASI BUYUK COCUKLAR VE ERGENLIK GAGINDAKILER iCIN
KITAPLAR

Are You There God? It's Me, Margaret, Judy Blume (Bradbury,
Dell, 1970)

Oniki yasina gelen Margaret, biiyiime korkusunu agsmaya ¢a-
lisirken sik sik Tanr1’yla sohbet eder.

Maniac Magee, Jerry Spinelli (Little, Brown, 1990)

On iki yasindaki nazik, akilh ve kimsesiz bir ¢ocugun 1rkei-
lik, evsizlik ve toplumsal siddet konularina dokunan heyecanh
Oykiisii.

The Moonlight Man, Paula Fox (Bradbury, 1986)
Ebeveynlerinin bosanmasindan kisa siire sonra alkolik baba-
styla tatile ¢ikan Catherine kendisi hakkinda pek ¢ok sey 6grenir.

My Brother Is Stealing Second, Jim Naughton (Harper & Row,
1989)

Erkek kardesi kaza sonucu 6len bir oglanin toparlanmasin
anlatan duygusal bir oykii.

One-Eyed Cat, Paula Fox (Bradbury, 1984)

Ailesinden ve arkadaglarindan uzak duran Ned, atesledigi
silah ile bir kedinin go6ziinii kor edince, yasadig sugluluk duy-
gusuna tahammiil edebilmenin yollarin arar.

Scorpions, Walter Dean Myers (Harper & Row, 1988)

Harlem’de yasayan on iki yasindaki bir oglan bir yandan ev-
deki ve okuldaki baskilarla bogusurken bir yandan da bir sokak
cetesinin liderine doniistiigiinii fark eder.

* Orada Misin? Benim, Margaret, Citlembik Yayinlari, 2005.
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bkz. Duygu Koglugu
duygularini onaylama, 21, 72,

78, 98-103
ve duygusal destek aglar,

169-170
duygusal ifadeler, 16, 21, 28,

32-33, 39-40, 47-48, 48-51,

64-65, 106-107
diis ve fantezilerini paylagma,

128-129
ve ebeveyn ¢atismasi, 21-22,

146-147, 154-155, 170-172;

ayrica bkz. aile igi gatigma
ebeveyn ¢atismasina tanik

olma, 168
ebeveyn catigmasinda

arabuluculuk, 167-168
ebeveyn etkilesimleri, bkz.

ebeveyn-gocuk etkilegimi
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ebeveynin ¢ocuga yonelik
duygusal farkindaligy, 16,
78-96

ebeveynin ¢ocuk yagsamina
katilima, 172, 229-230

ebeveynin degerlendirmesine
inanmak, 76

ebeveynlik tarzinin ¢ocuk
ustiindeki etkileri, 49, 50, 51

elestiri, 22, 31, 49,57,77, 83-84,
116-117, 118, 119

ve empatik dinleme, 21, 78,
98-103

erken ¢ocukluk, 212-220

eski ege kargi silah olarak
kullanma, 165-167, 195

ve evlilik, bkz. evlilik

fantezi oyunu, 40, 95, 111,
128-129, 148, 211-212, 215-220

gelisim agsamalari, 198-230

giinliik yagsam, 120-121, 122-123

ve “igsellestirme sorunlan,” 154

kulak verme, bkz. dinleme
becerileri

mizag, 39

ve mola, 107-108, 132

ve okul performansi, 22, 23,
26,27,116, 152, 182-183

olumsuz 6zellik etiketleri
yapigstirma, 116-117, 120-
121, 227-228

orta ¢gocukluk dénemi, 220-224

ozsaygy, 51, 60, 83, 109

risk altindaki ¢ocuklar, 148-149

sahte duygular, 140-141

secenekleri kisitlamak, 126-128

sinir belirleme, 105-109

ve sorun ¢6zme, 105-114

ve siddet, 22, 25, 183
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tokat ve saplak, 19, 61, 84,
108-109, 132

ve vagal tonus, 37-39, 151

vahim davraniglar, 138-139

velayete sahip olmayan
ebeveynin ziyaretleri, 195

velayeti alan boganmus eg, 149

“Gocuklugun Evrimi” (deMause), 29

davranug bolgeleri, 107
Dawson, Geraldine, 201
degerler, 113, 119, 126
DeMause, Lloyd, 29
destek ve gii¢ verme, 125, 126-128
Dickstein, Susan, 206
dikkate almayan ebeveyn, 18, 46,
52-57
ozellikleri, 48-49
dinginlestirme, 40
dinleme becerileri, 21, 28, 32, 41
empatik dinleme, 21, 51, 78,
98-103, 230
ve geri yansitma, 164
ve sifresi ¢oziilmiig mesajlar,
94-95
disiplin, 20, 23, 31, 57-59
disiplin gereksinimi, 138-139
pozitif disiplin, 68
dogum izni, 187
doyum erteleme, 16
Dubroff, Jessica, 52
duvar ¢ekme, 163-165
duygu defteri, 92-93
Duygu Koglugu, 15-40,47, 64-70, 78
alt ila sekiz ayhk grubu, 204-206
babanin rolii, bkz. babalar,
babalik gorevi
ve bebeklik, 198-209
bir ila ii¢ yas donemi, 209-212

bir ila ii¢ yas grubu, 209-212

bire bir iligkide kogluk, 136-137

¢ocuk duygularna dair
farkindalik, 78-96

¢ocuk duygulann onaylama,
21, 72, 78, 98-103

ve ¢ocuk fizyolojisi, 37-38

¢ocuklari koruyan iglevi, 22,
147-154

ve ¢ozlim dayatmak, 125-126

dokuz ila onikiaylik grubu,
206-209

ve dort ila yedi yag grubu,
212-220

duygulann adlandirilmasina
yardimci olmak, 21, 78, 95,
97, 103-105

ve empati temeli, 73-78, 97

ve ergenlik, 224-230

ve erken ¢ocukluk, 212-220

etkileri, 21-24, 37-38, 51

ve evlilik, 154-165

evrimi, 28-33

farkh yaglarda Duygu
Koglugu, 198-230

kesfi, 33-37

kogluk becerileri testi, 142-145

kogluk yapma firsatlan, 21, 78,
96-98

kogluk yapmayan ebeveyn
tarzlan, 18, 46-64

ve orta ¢ocukluk, 220-224

ve 6rnek olma, 16, 82, 150

ozdiizenleme, 31, 37-40, 64

ve risk azaltma, 24-27

ve sekiz ila on iki yas grubu,
220-224

sinir belirleme, 66, 69, 78,
105-109



sorun ¢6zme, 105-114
ve stres, 37-38

tarami, 17

ii¢ aylik grubu, 198-204
vagus tonusu, 37-39, 151

Duygu Koglugu, uygun olmayan

kullanim, 134-142
bagkalanmn varhg, 136-137
ebeveynin ruh hali, 137
kisith zaman, 135-136
sahte duygu disavurumlari,

140-141
vahim davraniglan ele almak,

138-139

Duygu Koglugu adimlar, 71-114

¢ocuk duygularinin farkina
varma, 78-96

duygulan adlandirma, 103-105

duyguyu bir 6gretme ve
yakinlagma firsat olarak
gorme, 96-98

empati kurarak dinleme ve
duyguyu onaylama, 98-103

sinir belirleme ve sorun ¢6zme,
105-114

Duygu Koglugu stratejileri, 115-145

agin elegtiriden, asagilayici
yorumlardan ve alaydan
kaginmak, 116-117

birlikte kitap ve dykii okumak,
129-130

¢ocuga segenekler sunmak ve
isteklerine sayg) gostermek,
126-128

¢ocugun deneyimini yetiskin
yasamindaki olaylar
uzerinden diigiinmek,
124-125

gocugun hayal ve fantezilerine
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katilmak, 128-129
¢ocugun sorunlarina kendi
¢Oziimlerinizi dayatmamak,
125-126
¢ocuk yasamina dair zihinsel
bir harita akarmak, 122-123
ebeveyn hedeflerini bir
kenara koymak, 118-122
gii¢ kaynaginuz dogru tanimak,
132-133
insan gelisiminin olumlu
dogasina giivenmek, 134
iskele kurmak, 117-118
uygun olmayan kullanim,
bkz. Duygu Koglugu,
uygun olmayan kullanim

Duygu Koglugunun beg adimu, bkz.

Duygu Koglugu adimlar:

duygular:

bastirnlmig duygu, 159

ceza, 18, 57, 58, 59, 60, 61, 69

cocugun duygu ifadeleri, 16,
20, 28, 32-33, 39-40, 47, 48-
51, 65, 106

dolayh ifadeler, 94-95

duygu etiketi s6zciikler, 21,
95,96, 103-105

duygu manipiilasyonu, 58,
140-141

ebeveyn duygulari, 32, 48-51,
53-54, 64-65, 67

glivensizlikle yaklasmak, 32,
48, 60

hafif duygulan irdelemek, 97-98

karigik duygular, 104, 135

kosulsuz kabul, 64, 69

kiicimsemek, 18-19, 28, 32, 54

onay, 21, 72, 78, 98, 103

sahte disavurumlar, 140-141
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duygular, olumsuz, 17, 18, 28,
52-53, 56, 61, 64
adlandirilmasina yardim etme,
21, 78, 95, 97, 103-105
ve bebekler, 203-204
empatik dinleme ve onaylama,
21, 51, 78, 98-103
gizleme, 82
kontrolii yitirme, 81-83
reddetme, 73-75
yakinlik kurma ve 6gretme
firsat1 olarak gorme, 21,
51, 78, 96-98
mynca bkz. 6fke; korkular; tiziintii
duygularin onaylanmasy, 21, 49,
72,78, 98-103, 120
duygusal anlar, 97, 119
ebeveynlerin duygusal anlan,
60-61
“duygusal ekosistem,” 146
duygusal farkindalik:
ve cinsiyet, 79-81
duygusal farkindalik testi, 85-91
duyguyu hissetme ile fark
etme kiyas, 78-81
ebeveynin farkindahg;, 16, 78-96
gelisimi, 91
ve kadinlar, 80
ve kiilturel farklar, 79
duygusal ve sosyal destek aglar,
169-170, 228-229
duygusal zeka, 37-40, 70
ve ¢ocuk geligim agamalari,
198-230
ve ebeveyn duyarhihgy, 31
ve kogluk etmenin yararlari, 21
tanimi, 16
Duygusal Zeki (Goleman), 16
diirta kontrolii, 16

diigmanlar:
diisman taraftaki ebeveynler,
123
ebeveynler, 123-124
diigiik vagus tonusu, 37-38

ebeveyn ¢atismasi korkusu, 219
ebeveyn ciftlerin iligkileri:
asagilama, 160-162
¢oziilmeye giden adimlar,
157-165
ve duvar ¢ekme, 163-165
ve Duygu Koglugu, 154-165
ebeveynler arasi ¢atigmalar,
146-147
elegtiri, 158-160
iletigim tarzim geligtirmek, 147
iligkiyi zenginlestirmek, 162
savunmacilik, 162-163
sorunlu iligkilerin ¢ocuk
uzerindeki etkileri, 147-154
ebeveyn-gocuk etkilesimi, 17-18,
52-61, 68-69
ve baglanma, 18, 24, 68, 69, 74,
118, 152-153
bagaril etkilesim, 20-21
boganma ile kesintiye
ugramasi, 149-150
kapsaminda olumsuz ifadeler,
22,31, 49, 55,57,77, 83,
116-117, 119, 120
ebeveynhedefleri, 118-122, 142-145
ebeveyn ile es roliinii ayirmak, 166
ebeveynlik tarzlari, ebeveynler:
bebek ile ebeveyn arasinda
koordinasyonsuzluk, 202
¢ocuga kitap okuyan ebeveyn,
129-130
dikkate almayan ebeveyn, 18,



46, 48-49, 52-57

duygu kogu, bkz. Duygu
Koglugu

diigmanca iligkiler, bkz. aile igi
catigma

ebeveyn duygulan, 32, 48-51,
54, 64

ebeveyn hedefleri, 118-122,
142-145

ebeveyn iligkilerini gelistirme,
bkz. ebeveyn giftlerin
iligkileri

ebeveynin duygusal
erisilirligi, 172

ebeveynin duygusal
farkindahgy, 16, 78-96

ebeveynin duygusal
ozfarkindahg), 32, 67-68, 78

ebeveynin gii¢ kaynagy, 132-133

ebeveynlik tarzlarinin ¢ocuk
uzerindeki etkileri, 49, 50,
51, 150

ebeveynlik testi, 42-47

ebeveynlik tiirleri, 18, 30, 46-70

igbirlikli ebeveynlik, 194

miidahale etmeyen ebeveyn,
18, 47, 50, 61-64

miisamahakar ebeveynlik, 30,
62, 106-107

miittefik ebeveyn, 76, 98

olumsuz ebeveynlik, 84, 116-117

onaylamayan ebeveyn, 18, 46,
49-50, 57-61

otoriter ebeveynlik, 30

oziir dileyen ebeveyn, 68, 84, 123

“sliper ebeveyn,” 53, 82

tarzlarin degerlendirilmesi,
41-70

velayet, 149
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“yardimci/destekgi kip,” 29
elegtiri:
cocuga yonelik elestiri, 22, 31,
49,57,77,83,116-117, 118,
119
ve ebeveyn iliskisinde kopma,
158-160
ebeveynler arasinda elegtiri, 147
sikayet ile elestiri kayasi, 158-159
empati, 16, 18, 21, 28, 33, 65, 73
bire bir iletisimde empati,
136-137
ve duygu adlandirma, 103-105
Duygu Koglugunun temeli,
73-78, 96
fiziksel bir duyum olarak
empati, 131
gelistirme, 124-125, 128-129
tanimi, 75
empatik dinleme, 21, 51, 78,
98-103, 230
ergenlik ¢ag1, 76, 109, 149
ve bireylegme siireci, 226-227
ve Duygu Koglugu, 224-230
duygusal ve sosyal destek
aglari, 168-169, 228-229
ve Ozerklik, 229-230
saygili muamele, 227-228
erkekler:
caligan erkekler, 179
ve duvar ¢ekme, 163
ve duygusal farkindalik, 79-81,
184-185
esiytiziistii birakma, 159
evlilik, 22, 25-26, 31-32
ve agagilama, 160-162
ve ¢atisma, bkz. bogsanma; aile
ici catisma
ve duvar ¢cekme, 163-165



252 « Duygusal Zekas: Yiiksek Cocuklar Yetigtirmek

ve Duygu Koglugu, 154-165

ve elegtiri, 158-160

esitlikgi, 193

evliligin ¢6ziilme agamalan,
157-165

mutsuz evlilik ile boganma
kiyasi, 146-147, 152-154

ve savunmacilik, 162-163

ayrica bkz. ebeveyn giftlerin
iligkileri

Faber, Adele, 33, 124
fantezi oyunu:
ve 1-3 yag donemi, 211-212
beyin firtinasi teknigi olarak,
110-111, 128-129
ve ¢ocuk duygular, 40, 95,
111, 148
ve duyguya dair ipuglar, 40,
95, 148
ebeveyn katilimi, 128-129
ve erken ¢ocukluk, 215-220
Farrow, Mia, 179
Father to the Man (Hallowell), 121
Fatherhood in America (Griswold),
178
Fatherhood Project (bilimsel
¢aligma), 184
Field, Tiffany, 200-201
Freud, Sigmund, 29
Friedman, Howard, 153-154

gereginden miisamahakar
ebeveynler, 30, 61-62, 106
Ginott, Haim, 13, 32-33, 106-107,
133, 226-230
Ginott-Cohen, Alice, 120
Goleman, Daniel, 12, 16
Gottman, John, 165

Griswold, Robert L., 178
gli¢ kaynagy, 132-133

Hallowell, Christopher, 121
hamilelik ve babalar, 185-186
“Hareketsiz Yiiz Oyunu,” 200
Hetherington, E. Mavis, 149
hisler, bkz. duygular
horgérii/agagilama ve ebeveyn
iligkisinde kopma, 160-162
How to Talk so Kids Can Learn
(Faber ve Mazlish), 33

Ilinois Universitesi, 17

“i¢sellestirme sorunlari,” 154

insan gelisiminin olumlu dogasi,
134

iskele kurma, 117-118

kébus, 96
kabus korkusu, 218-219
kadinlar:
babanin ¢ocuk bakimina
tesvik edilmesi, 187-188,
189-190
calisan kadin, 178
kahraman roli, 40
“kaliteli zaman,” 189
karanlk korkusu, 218
kardes rekabeti, 136-137
Kardes Rekabeti (Siblings Without
Rivalry) (Faber ve Mazlish),
33,124
katekolaminler, 148
kendini dinginlegtirme, 40, 64,
69, 76
kendini motive etme, 16
kirmiz1 davranis bélgesi, 107



kizlar:
1-3 yas arasi, 210
babanin olumlu etkisi, 176
kontrol yitimi, 56, 79, 81-82
Konusg ki Dinlesin, Dinle ki Konugsun
(How to Talk so Kids Wil
Listen and Listen so Kids Will
Talk) (Faber ve Mazlish), 33
korkular, 21, 28, 40, 52, 64, 81, 131
ebeveyn ¢atismasi, 219
ebeveynin ¢ocuk korkusuna
tepkisi, 17, 51, 97
kabus, 218-219
karanlk, 218
korkuyu yok sayma, 28
ve oglanlar, 60-61
Oliim, 219-220
terk edilme, 217-218
kriz ve firsat, 96-98

Levant, Ronald, 183-184, 189-190
Liberated Parents/Liberated Children
(Faber ve Mazlish), 33

MacDonald, Kevin, 181
“Mahgerin Dort Athisi,” 157-165
Masculinity Reconstructed (Levant),
183
Mazlish, Elaine, 33, 124
Meltzoff, Andrew, 187
ve ¢ocuk bakimi, 179
Michigan Universitesi, 178
mizag, 39
mola, 107-108, 132
Murphy, Lois, 29
miidahale etmeyen ebeveyn, 18, 47
ozellikleri, 50, 61-64
miisamahakar ebeveyn, 30, 62,
106-107
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miittefik olarak ebeveynler, 76, 98

nesne siirekliligi, 207
New York Times, 52

oglanlar:
bir ila ii¢ yas arasi, 210
duyarh baba etkileri, 180-181
veuzak babalar, 176
okul performans, 22, 23, 26, 27,
116, 152, 183
okuloncesi ¢agdaki gocugun
talepleri, 28, 30
Oliver Twist (Dickens), 217
olumsuz duygular, bkz. duygular,
olumsuz
onaylamayan ebeveyn, 18, 46
ozellikleri, 49-50, 57-61
otonom sinir sistemi, 37, 38, 150
otoriter ebeveynler, 30
oyun:
fantezi oyunu, bkz. fantezi oyunu
paralel oyun, 148
Oz Biiyiiciisii (film), 35

ofke, 21, 40, 52, 57, 62, 63, 81
¢ocugun ofkeye verdigi stres
tepkisi, 150
ve Duygu Koglugu, 137
ebeveyn ofkesi, 33,56, 67, 137
ebeveyn tepkisi, 18, 51, 54-55
gizlenmesi, 82
hedef ebeveynler, 123
ifadesi, 84-85
ve kizlar, 48, 61
testi, 85-88
ogretme firsat olarak duygular,
21, 51, 78, 96-98
ogiit, yersiz, 125-126
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oglt verme, istemeyen ¢ocuga, 125

Oliim korkusu, 219-220

o6zdiizenleme becerisi, 31, 37-40,
64, 66

6zsaygy, 51, 60, 82, 106, 116

oziir dileme ve ebeveynler, 68, 84,
123-214

Pamuk Prenses, 217

paralel oyun, 148

parasempatik sinir sistemi, 37, 39
Parke, Ross, 132, 181, 187, 206
Parks, Gordon, 227

parmak oyunu, 208-209

Riera, Michael, 226
Rogers, Mister, 118
ruh hali, olumsuz, 58, 59, 74-75, 85

saldirganlik, 22, 25, 36, 62, 109
Sanayi Devrimi, 178
sar davrang bolgesi, 107
savunmacilik ve ebeveyn
iligkisinde kopma, 162-163
Schor, Juliet, 27
Schwartz, Pepper, 193
sinur belirleme, 66, 69,78, 105-114
sinir sistemi, 37, 38
sorun ¢6zme, 109-114
ve ¢ocugun ¢6ziim tercihleri,
113-114
¢oziim dayatma, 125-126
¢Oziim Onerilerini
degerlendirme, 113
¢Oziim iiretme, 110-112
hedef belirleme, 109-110
sosyal isaretler, 16, 30, 39, 64, 151
sosyal referans alma, 205-206
sozsiiz iletigim, 131

Star Trek (dizi), 222, 225
stres, 23, 24, 26, 27, 35, 36-38, 68,
79,116, 194
ve ig, 194
Susam Sokag: (TV programu), 118
“sliper ebeveyn,” 53, 82

siddet, 21, 108
¢ocuga karsi, 25
¢ocuk tarafindan, 25, 109, 169,
183
sikayetler:
capraz sikayet, 162
sikayet-elestiri kiyasi, 158-159

takdir, odakh, 117

terk edilme korkusu, 217-218

Terman, Lewis, 153

Time, 52

tokat ve saplak, 19, 61, 83,
108-109, 132

tonus, vagal, 37-38, 39, 151

toplumdaki degisimler, 24-27

Tronick, Edward, 200

iivey babalar, 196
uziintd, 52, 62, 64, 67, 81, 130
ebeveynlerin ¢ocuk
tiziintiisiine tepkisi, 16, 17,
18,19, 20, 47-48, 51, 53-55,
63-64, 97
ve oglanlar, 59, 61
uziintii testi, 88-90, 91

vagal tonus, 37-38, 39, 151
vagus siniri, 37
vaka ge¢misleri, ¢ocuklar:
Alex, 63-64
Andrew (dokuz yas), 119



Becky (dort yas), 28, 55-56

Ben (dort yas), 66, 67

Cameron (bes yas), 58

Carly (yediyas), 94-95

Charley, 60

Emily (yedi yas), 15

Heather, 52

Jennifer (bes yas), 17-18, 65, 67

Jeremy, 54

Joshua (ig yas), 15, 19-20

Karen'in kizi, 60

Kyle (dort yas), 99, 103

Laura, 69-70

Matt (on dort yas), 15

Megan (dokuz yas), 99-101, 103

Moriah (iki yag), 71-73

Moriah (iig yas), 138-139

Moriah (dort yas), 95, 110-111,
111-112, 113

Moriah (bes yas), 185

Moriah (bebek), 205

Nicole, 56-57

Rachel, 63

Ross (dort yas), 59

Sandy’nin kizi, 66, 67

Shawn (bes yas), 140-141

Sophie’nin oglu, 83

Timmy, 57-58
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Toby, 62

Tyler, 66

William (sekiz yas), 76-77
Virginia Universitesi, 149

Washington Universitesi, 17, 201

Whitehead, Barbara Dafoe, 152

Why Marriages Succeed of Fail
(Gottman), 165

“yabanci anksiyetesi,” 205, 206

yakinhk, 96-98

yalnizhk, 74, 75

yagam beklentisi ve ebeveyn
bosanmasi, 153-154

yatak 1slatma, 96

yeme bozukluklari, 74, 96

yesil bolgedeki davranig, 107

yetiskin yasamindaki olaylar
penceresinden gocuk
deneyimleri, 124-125

Yogman, Michael, 180

yiiksek vagal tonus, 37-38, 39

zaman baskisi, 135-136
zihinsel harita, 122-123
Zill, Nicholas, 152-153, 172



“Hem ebeveynlere hem de gocuklara biiyiik bir liituf”

—Common Boundary

Zeka gelisimi gogu ebeveyn ve egitimci igin birinci 6nceliktir. Ama
¢ocugun duygular1 yonetmekte ustalagmasi da en az zeka kadar 6nemlidir.
Duygusal Zekas: Yiiksek Cocuklar Yetistirmek, gocuklarin duygular
alemini anlamasini ve duyguyu dengeleyip diizenlemesini saglamaya
yonelik bir rehberdir. Duygusal zekasini gelistiren ¢ocuk daha yiiksek
ozgiivenle hareket etmekte, daha saglikli olmakta, okulda (sonrasinda da
is diinyasinda) daha yiiksek performans gostermekte, daha derin ahlaki
muhakemelerde bulunmakta ve daha saglam sosyal iliskiler kurmaktadir.

Kitapta anlatilan “duygu koglugu” adimlar: sayesinde ebeveynler:

o Cocuk duygularini daha iyi anlayacak,
o Bu duygular yakinlik kurma ve 6gretme firsati olarak gorecek,
« Empati kurarak dinleyecek,
« Duyguyu ¢ocugun anlayabilecegi bicimde tanimlayip adlandiracak,
» Cocuga sorun ¢ozmekte veya duygular altiist eden durumlar:
gidermekte etkili yardimlarda bulunacaktir.

Duygusal Zekas: Yiiksek Cocuklar Yetistirmek, yalmzca annelere degil,
babalara da seslenmekte, babanin ¢ocuk yasamindaki roliinii ve 6nemini
ortaya koymaktadir. Dahasy, esler arasi ¢atismanin, ayrilmanin ve
bogsanmanin etkilerine karsi gocuklar: nasil koruyacagimiza dair yalin bir
kavrayis ve pratik yontemler sunmaktadir.

Her yastan ¢ocugun ebeveynlerine hitap eden bu kitap, ebeveyn-¢ocuk
bagini giiglendirmekle kalmayacak, duygusal agidan saglikh bireylerden
olusan topluluklarin kurulmasina da imkan taniyacaktir.

Prof. Dr. John Gottman, kurucusu oldugu Gottman Enstitiisi’'nde aile yagamina
dair aragtirmalar yapmakta ve egitimler vermektedir. Kirktan fazla kitaba
katkida bulunmugtur. Joan DeClalre, Micraenf’nn Proananco - SRR e
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