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Turkiye’den bir onsoz

Aletha Solter, 25 yildir aglamalar konusunda arastirma yapan bir egitimci, yazar ve
psikolog. Elinizde tuttugunuz bu kitap; gézyaslarinin tarih boyunca hep yanlis
anlasildigindan, aglamanin bir islevi olduguna ve ebeveynlerin buna nasil
yaklasacaklarina dek aglamalar ve ofke nobeti konusunu enine boyuna tartisiyor.

Ben Aletha Solter ile kizim 2 yasindayken tanistim. Aglamalara yaklasimini okumak,
onun egitimlerine katilmak kizimin tolerans penceresine biiylik katki sagladi.
Hatirliyorum; bazen sokakta, bazen akrabalarin yaninda fiziksel ya da duygusal olarak
can yandigi i¢in agladiginda “Giizel kizlar aglamaz, bak bir sey yok” gibi soylemlerle
zorlandigim giinleri. Toplum aglamay: desteklemiyor. Hepimizin kendi ge¢gmisinde kendi
aglamalarina karsi soylenenler, bugiin karsimiza kendi cocugumuz gozyaslarina
boguldugunda tetikleyici bir unsur olarak ¢ikiyor. Agladigimizda bize bagirildiysa,
oyalanma tesvik edildiysek ya da yemek verilerek susturulduysak bugiin kendi
cocuklarimiza benzer seyleri yaparken buluyoruz kendimizi. Belki gegmise doniip bize
yapilanlar degistiremeyiz, ancak ¢gocuklarimizla ge¢gmisin bu kismini temize ¢ekebiliriz.
Kitapta ebeveynlerin aglamalar karsisindaki zorlanmalarina yardimci olacak onerilerin
oldugu bir boélim de var.

1 yasindan kiicik bebeklerin aglamasindan, 1 ila 8 yas aglamasina dek pek ¢ok konu,
yararl pratik uygulamalarla isleniyor kitapta. Bugiin kendi kizimla iliskimde, onun
aglamalarina izin vermemden kendi aglamalarimi anlamama kadar gozyaslar:
hakkindaki farkindaligim ikimizde de 6nemli duygusal degisimlere yol agti. Eskiden 6fke
nobetleriyle gelen gbzyaslar: bugiin “Anne, biraz aglamaya ihtiyacim var” seklinde
iliskimize yansiyor.

CGocuklarinizin yasi kag olursa olsun, bu kitab: okudugunuzda, gec kaldiginizi
disiinmeyin. Her yasta her sekilde gozyaslarini anlamak, ebeveyn olarak ¢ocuklarimizin
stres bosaltma mekanizmalarinin saglikli calismasina destek olacak ilk adim.
Unutmayin, hichir zaman gec degil.

Nilufer Devecigil

ndevecigil@hotmail.com



Tesekkur

Bu alandaki atolyelerimi organize eden herkese c¢ok tesekkiir ederim. Atolyelerime
katilan ylizlerce anne babanin ve 6gretmenin diistindiiriicii sorulari, bana bu konuyu
daha net ve dogru bir sekilde anlatabilme imkam verdi. Kitabimi dikkatle okuyup
diizelten esim Kenneth Solter’a, akillica yorumlar i¢in oglum Nicholas Solter’a ve yazim
hatalarimi sabirla diizelten annem Tonia Jauch’a, onerileriyle pek ¢ok bolimi
netlestirmemi saglayan kardesim Eldri Jauch’a, editoryal yorumlar: ve degerli
tavsiyeleri icin meslektasim Dr. Mary Galbraith’e ¢ok tesekkir ediyorum. Ayrica bana
ilham veren, destekleyen ve bu kitabin 6nséziini yazan, “Etkili Anne Baba Egitimi”
hareketinin kurucusu Thomas Gordon’a minnettarim.



Thomas Gordon’in onsozu

Alaninda bir 6ncii olan bu kitabin okurlarini pek cok sey bekliyor. Oncelikle ¢ok kolay
okunan ve kolay 6grenmeyi saglayan bir kitapla karsi karsiyalar. Ayrica bu kitab:
okuyunca c¢ok etkileneceklerine de eminim, ¢iinkii okurlarina kendi fikirlerini ya da
sevdigi ¢coziimleri sunan bir yazarla degil, cocuk gelisimi ve aglama konusunda diinyada
yapilan bilimsel arastirmalari siiphesiz en iyi bilen bir bilim insaniyla karsilasacaklar. Dr.
Solter yillarca cocuklarin neden agladiklarini, agladiklarinda bedenlerinde neler
oldugunu, anne babalarinin ve onlarla ilgilenen diger yetiskinlerin onlarin stresleriyle
yapici bir sekilde nasil basa ¢ikabileceklerini arastirdi.

Bu, okuyucuyu sasirtacak bir kitap. Beni sasirtti. Cogu okur Dr. Solter’in savundugu
yaklasimla hayrete diisecek: Dr. Solter bebekleri susturmak i¢in cesitli yollar denemek
yerine onlar kucagimizda tutarak aglamalarina izin vermemiz gerektigini savunuyor. Bu
kitap, okurlarin bebeklerini daha iyi anlamalarini da saghyor, ¢iinkii bebeklerin belli
davranislan sergilerlerken aslinda bedenlerinde neler olup bittigini acikliyor.

Anne babalarin ve ¢ocuklarla ilgilenen diger yetiskinlerin, aglama ve 6fke nobetleriyle
yapici bir sekilde basa ¢ikabilmelerini saglayan beceriler sunan bu kitap, siiphesiz
okurlarin kendilerine daha ¢ok guvenmelerinin yolunu acgacak. Edinecekleri bu yeni
beceriler hem fizyolojik hem de psikolojik olarak ¢ocuklarin daha saglikli olmalarini
saglayacak. Ayrica Dr. Solter bu kitabinda, yaklasiminin ailede stresi ve genellikle
aglamalarla tetiklenen so6zlii ve fiziksel istismari azalttigina dair kanitlar da sunuyor.

Bebeklerin bir sorun yasadiklarinda anne babalariyla iletisim kurmaya ¢alisirken
aglamaktan baska bir segenekleri olmadigi konusunda ise Dr. Solter’a katiliyorum. Bu
yaklasim, benim Etkili Anne Baba Egitimi kitaplarimda ve derslerimdeki temel
ogelerden biri. Cocuklarinin bir sorunu oldugunda anne babalarin bunu kabul
etmelerinin 6nemini her zaman vurguluyorum. Cocuklarin, anne babalari tarafindan
onlar1 empati ve sefkatle dinlenilmeye ihtiyaglar: vardir. Bu nedenle biz her zaman anne
babalari ve ¢ocuklarla ilgilenen diger yetiskinleri, kendi yontemleriyle cocuklar:
susturmaya calismaktan kacinmalari konusunda uyaririz. Bunun yerine ¢ocuklarinin
kendi problemlerini ¢ozmede kendi i¢ kaynaklarina guvenmelerini oneririz.

Dr. Solter, anne babalarin ¢ocuklarin aglamalarini birtakim ¢éziimler ve kontrol
kaliplariyla (besleme, sallama, sarki séyleme, emzik verme gibi) durdurmaktan
kacginmalan gerektigini soyliiyor. Ben de Etkili Anne Baba egitimlerimde ¢ocuklarin
sorunlarinin sahibi olmalarina izin vermemiz ve bu siirecgte iletisimimizi kesen
engellerden kacinmamiz gerektigini anlatiyorum. Anne babalara, ¢ocuklar: kendi
¢6ziimlerini bulurken yanlarinda olmalarini saglayan aktif dinleme teknigini
ogretiyorum. Dr. Solter da ¢ocuklar dinlemenin ve aglamalarim1 kabul etmenin 6nemini
vurguluyor.

Dr. Solter ayrica her turlii cezaya karsi olmakta da benimle ayni fikirleri paylasiyor.
Aglama ve 6fke nobetlerinin gocuklar i¢in gergek bir ihtiya¢ oldugu ve asla koétii bir
davranis olarak gorulmemesinde de hemfikiriz.

Dr. Solter ayrica kitap boyunca gercek hayattan orneklerle yaklasimini ve anne babalara
verdigi tavsiyeleri dogruluyor. Okurlar, sadece ¢ocuklarin neden agladiklarini anlamakla
kalmiyor, onlarin aglamalarini1 bastirmadan neler yapabileceklerini de 6greniyorlar.
Ornegin, kendisinden kiiciik kardesine siddet uygulayan ¢ocuklara, cezalandirma yerine
sarilmay1 oneriyor, ki ben Dr. Solter’in bu yaklasimina kesinlikle katiliyorum. Dr.
Solter’in beni gercekten en ¢ok etkileyen sozi ise, “Cocuklar aslinda ilgiye ve sevgiye,
bunu en az hak edecek sekilde davrandiklarinda ihtiyac duyarlar” oldu.

Son olarak Dr. Solter’in, kitaplarini okuyan ve atolyelerine katilan anne babalarla
ogretmenlerin geri dontislerini paylasmasi bu kitabin kiymetini daha da artiriyor.



Okurlarin onlarin basar: hikdyelerinden ve sik¢ca sorduklari sorulardan faydalanacagina
eminim.

Dr. Thomas Gordon
Gordon Training International’in kurucusu,

Etkili Anne Baba Egitimi kitabinin yazari



Uyan

Bu kitap egitici bir kaynaktir ve hicbir psikolojik ya da tibbi tavsiye veya tedavinin
yerine gegcmez. Sozlni ettigimiz pek ¢ok davranis ve semptom (aglama ve 6fke nobeti
de dahil) ciddi duygusal ve fiziksel sorunlarin belirtisi olabilir. Anne babalar,
cocuklarinda davranissal ve duygusal sorunlar gézlemlediklerinde ya da bir agr1 veya
hastaliktan stiphelendiklerinde uzman bir doktora bagvurmalilardir. Aglamalar ve 6fke
nobetleri cocuklarin istismar gibi ciddi bir travmaya ugradiklarinin belirtisi de olabilir.
Ayrica bu kitaptaki oneriler, fiziksel ya da duygusal sorunlari olan ¢ocuklara uygun
olmayabilir.

Bu kitapta sOzil edilen terapi yontemleri sadece bilgi amachdir. Bazi yontemler
yeterince egitimli olmayan terapistler tarafindan uygulandiginda tehlikeli olabilir. Eger
kendiniz ya da ¢gocugunuz i¢in bir terapiste basvurmay: diisiinliyorsaniz terapistin
uzmanlik belgesini ve referanslarini incelemeniz tavsiye edilir.

Kitabin yazari ya da yayincisinin bu kitapta yer alan bilgilerin dogrudan ya da dolayh
yoldan kullanilmasindan dogan veya dogdugu iddia edilen zararlardan dolay: higbir kisi
ya da kuruma sorumluluk ve yikiimliligi yoktur.



Bir

Aglamalar ve ofke nobetleri



hakkinda baz1 gercekler



1. bolum

Biyuk bir yanlis anlama

Cocuklarin aglamalari ve 6fke nobetleri anne babalar i¢in basa ¢ikmasi en zor
konulardan biridir. Anne babalar en ¢ok aglama meselesi hakkinda sorular sorarlar.
Bebekleri gece aglayarak uyandiginda, 2 yasindaki ufakliklar1 6fke nobetine girdiginde
ya da 4 yasindaki ¢ocuklan biitiin gin mizirdandiginda ne yapacaklarini sasirirlar. Nasil
davranmalar: gerektiginden emin olamazlar. Aglayan ¢ocugu rahatlatmak mi,
gérmezden gelmek mi, dikkatini dagitmak mi, cezalandirmak mi, pes etmek mi ya da
empati kurarak onu dinlemek mi gerekir?

Yirmi bes yildir aglama konusunda arastirma yapiyorum ve bunun ¢ocugun saglikhi
gelisimindeki roli hakkinda oldukca ilging baz seyler kesfettim. Bundan onceki uc¢
kitabim da (Bilingli Bebek, Cocugunuza Kulak Verin ve Oyun Oynama Sanat1) “Bilingli
Ebeveynlik” adin1 verdigim bir yaklasimi anlatiyor. Bu yaklasim bag kurma, cezasiz
disiplin ve duygusal tepkileri (6zellikle aglama) kabul etme esasina dayaniyor. Bu
kitaplar pek ¢ok farkli dile ¢evrildi, ayrica sekiz iilkede ebeveynler ve cocuklarla
ilgilenen profesyonellerle atolye calismalar: yaptim. Bu stirecte aglama hakkindaki
fikirlerim buyuk bir ilgiyle karsilaninca bu kitab1 yazmaya karar verdim.

Gozyaslar: ve aglama nobetleri tarih boyunca hep yanlis anlasildi. Ortacag Avrupasi’'nda
cogu Kkisi ¢ok aglayan bebeklerin ve ¢ocuklarin seytan ya da seytani bir gii¢ tarafindan
ele gecirildigini diisiniirdi. Bunu tedavi etmek icin de gareyi cocugun icindeki seytani
cikaracak bir rahip cagirmakta bulurlardi.

18. ylizyilda bu yaklasim degismeye basladi. Gézyaslar ve aglama nobetleri hala kota
bir sey olarak goriiliiyordu ama bu kez su¢ seytana degil, ¢cocuklari ¢cok “simartan”
ebeveynlere atiliyordu. Cocugun buna benzer “k6tii davraniglar” karsisinda onu
cezalandirmak ya da en azindan “pes etmemek” gerektigi séyleniyordu. 18. yiizyildan
itibaren ve 20. yiizyilin biyiik bir kisminda yazilan ¢ocuk gelisimi rehberleri “cocugun
istegini kirma” yontemini tavsiye etti. Boylece ¢ocuk uslu ve itaatkar olacakti.

Ornegin 1748’de Almanya’da yayimlanan bir kitapta soéyle deniyordu:

Cocuklar isteklerini mimikleriyle ifade edebildikleri andan itibaren inatciliklarn kendini
gostermeye baslar. istedikleri bir seyi elde edemediklerinde sinirlenirler, aglarlar ve
saga sola satasirlar. Ya da onlara istemedikleri bir sey verildiginde aglamaya baslarlar.
Bunlar onlarin tim egitimlerini aksatacak ve istenmeyen 6zelliklere sahip olmalarina yol
acacak tehlikeli kusurlardir. Inatgihigin ve kétiiliigiin 6niine gecilmedikce ¢ocuga iyi bir
e@itim vermek mimkiin degildir. Bu kusurlar gorilldigi anda hemen bu belaya
direnmek ve ¢cocugun icine isleyip aliskanlik haline gelmesine engel olmak gerekir ki
cocuk tamamen ziyan olmasin.!

Gunumiuzde de sasirtici derecede fazla kitap ebeveynlere benzer tavsiyelerde bulunuyor.
Yazarlar cogunlukla 6fke ndébetlerine, vurma, 1sirma, yalan soyleme, ¢calma gibi “yanlhs
davranislar” listesine ekliyor ve ebeveynlere bu tiur patlamalar1 gormezden gelmeyi ya
da cezalandirmayi Oneriyorlar. En iyi ihtimalle ebeveynler ve 6gretmenler cocuklara
duygularin ve isteklerini gézyaslar: ve aglama nobetleriyle degil sozciiklerle ifade



etmelerini soyliiyorlar. Aglamanin bebeklere 6zgli kabul edilemez bir davranis oldugunu
da ekliyorlar. Bebekler hala aglayarak anne babalarini manipiile etmekle suglaniyor. Ve
gunimizde hala pek ¢ok psikolog ve doktor ebeveynlere bebekleri agladiginda onlar
gormezden gelmelerini, boylece bu aliskanligin kirillacaginmi1 ve bebeklerin kendi
kendilerini sakinlestirmeyi 6grenecegini soyluyorlar.

Diger ug ise yakin zamanda ortaya ¢ikan “dogaya doniis” hareketi. O da her aglamaya
korumaci, rahatlatici bir yanit vererek (emzirmek ya da sallamak) bebegi susturmak
gerektigini savunuyor. Bu yaklasimin savunucularinin ylizyillar stiren o zararh tavsiyeye
tepki gosterdiklerini sdyleyebiliriz. Ote yandan bu grup her ne kadar sevgi dolu gériinse
de aglamanin énemli bir islevini yok sayiyor. Ustelik ebeveynleri, her agladiklarinda
gocuklarini susturmalar gerektigine inandirarak onlara fazladan sorumluluk yiikliyor.

Bu kitap, aglama ve 6fke konusunu tamamen farkli bir yaklagimla ele alarak, ¢cocuklarin
ihtiyacglarimi ve duygularini anlamak ic¢in ¢igir acacak yontemler sunuyor. Aglayan
bebekleri ve gocuklari asla géormezden gelmemek gerekir. Cocugun gézyaslarina daima
ilgiyle yaklasmak ¢ok oénemlidir. Ote yandan her aglama o sirada ¢ocugun bir ihtiyaci ya
da isteg@i oldugu anlamina gelmez. Aglama, ¢ogunlukla ¢ocuklarin ge¢cmiste yasadiklari
korkutucu ya da sinir bozucu deneyimlerin etkilerinden kurtulmalarini saglayan dogal
bir stres bosaltma mekanizmasidir. Cocuklar gozyaslarini ve 6fke nobetlerini,
yasadiklar: travmalar iyilestirmek ve gerginliklerini azaltmak icin kullanirlar. Bu yizden
onlara bakan kisinin gérevi, gézyaslarini ve 6fke nobetini durdurmak degildir. Clinki bu
davranislar dogumdan itibaren dogal ihtiyaclardir.

Aglamalarin ve 6fke nobetlerinin iyilestirici etkilerini anlamanin pek ¢ok olumlu sonucu
vardir. Aglamay: kabul etmek, cocugun travmasini iyilestirmesine ve stresini
bosaltmasina yardimci olurken disiplin sorunlarinin 6niine ge¢mede, hiperaktiviteyi ve
baskalarina karsi zarar veren davranislar (siddeti) azaltmada da 6nemli rol oynar.
Aglama ayrica fiziksel ve duygusal saghigin daha iyi olmasina, dikkat siiresine ve
ogrenme becerisine de katkida bulunur. Bu yaklasimin bir faydasi da (cocugu
gormezden gelmeden) uyku sorunlarini ¢6zmeye yardimci olmasidir. Sonug olarak,
cocuk agladiginda onu susturmaya calismadan destekleyici bir bicimde yaninda olmak
ebeveyn-cocuk iliskisini giiclendirir.

Bu kitab1 yazmaktaki amacim, ebeveynlerin ve kiigiitk cocuklarla ilgilenenlerin,
cocuklarin aglamalarini ve 6fkelerini dogru yorumlamalarini ve onlarin gelisimi i¢in en
dogru tepkiyi vermelerini saglamak. Aglama ihtiyacina neden olan stres kaynaklarini ve
yetiskinlerin ¢cocuklarin aglamalarini genellikle nasil bastirdiklarini tartismak ve onemli
bir duygusal rahatlama bigimi olarak aglamay: olumlu bir sekilde destekleyen
yaklasimlar 6nermek. Paylasacagim bu bilgiler, psikolojik, biyokimyasal, fizyolojik ve
karsilastirmali kiiltiirel calismalar olmak iizere pek ¢ok kaynaga dayaniyor. Elbette anne
babalarla ve 6gretmenlerle yasadigim kisisel tecriibelerim de bunlari destekliyor.

Cocuklarin aglama ve 6fke nobetleri yetiskinlerde ¢ok yogun duygulara neden olur.
ABD’de yapilan bir arastirmaya gore, bebekleri agladiginda ne hissettikleri sorulan yeni
anneler bunaldiklarini, korktuklarini, endiselendiklerini, sevgisiz ve ¢aresiz
hissettiklerini ve ne yapacaklarini sasirdiklarini soylemislerdir. Cogu 6zgiiveninin
etkilendigini, hatta bazilar1 bebeklerine karsi diismanca hisler beslediklerini
belirtmistir.? ingiltere ve Avustralya’da yapilan arastirmalar da benzer sonuglar ortaya
koydu. Bu arastirma sonugclarina gore, bebekleri aglayan annelerin yiizde 80’i depresif
hissettigini, bunlarin da yiizde 50’si iclerinden bebeklerine vurmak geldigini
soylemistir.3

Tahmin edilebilecegi lizere, aglama ile cocugun kétii muameleye maruz kalmasi
arasinda bir iliski vardir.* Kétii muameleye maruz kalan bebeklerin incelendigi bir
arastirmaya gore, anne babalarin yiizde 80’i bunu tetikleyen seyin bebeklerinin asir
aglamasi oldugunu soyliiyor. ilk yildan sonra da gogu anne baba gocuklar agladiginda
ya da 6fkelendiginde sinirlendigini anlatiyor. Ozellikle cocugun aglama nedeni belirsizse
ya da aglamayi tetikleyen olay ile gocugun tepkisi hi¢ uygun degilse... Bazi ebeveynler
boyle zamanlarda i¢clerinden ¢ocuklarini cezalandirmak geldigini soyliiyor.

Cocuklarinin duygusal patlamalariyla basa ¢ikabilmek igin anne babalarin dogru bilgiye,



rahatlatilmaya ve yapici yontemlere ihtiyacglari vardir. Bunun ¢ocuk istismarinin
azalmasina ve uyumlu bir aile hayatina ¢ok ciddi katkisi olacaktir. Bu bilgiler
ogretmenlerin ve bakicilarin da isine yarayacaktir.

Bu kitap dort kisimdan olusuyor.

1. kisimda aglama ve 6fke nobetlerinin stresi nasil azalttigi konusunda temel bilgiler yer
aliyor. Aglamanin fizyolojik ve psikolojik etkileriyle ilgili arastirmalar, cocuk
terapilerinde aglamanin faydalari, erkeklerin ve kadinlarin aglamalar: arasindaki
farkhliklar: inceliyor. Ayrica baski ve kontrol modellerine dair kavramlardan da soz
ediyor.

2. kisim 1 yasindan kiiciik bebeklerin neden agladiklarini agikliyor.
3. kisim 1 ila 8 yas arasindaki cocuklarin aglamalarin inceliyor.

4. kisim ise, cocukta giivende olma hissi yaratma kavrami vurgulanarak bazi pratik
uygulamalar inceliyor. Ayrica ¢ocuklarin aglama ve 6fke nobetlerinin yetiskinlerde
yarattig: duygular tartisiyor ve onlarin kendilerini daha iyi hissetmesine yardimci
olacak adimlan acikliyor. Bu konuyla ilgili ebeveynlerin paylasimlarini anlatan bir bolim
ve atolyelerimde ebeveynler tarafindan sik¢a sorulan sorularin yanitlarini bulacaginiz
bir bolum daha var. Kitap, ebeveynlerle calisan profesyonellerin onlara nasil destek
olabileceklerinden bahseden onerilerle son buluyor.

Umarm bu kitap anne babalarin, cocuklarini ve kendilerini daha iyi anlamalarina
yardimci olur, diinyanin daha mutlu ve huzurlu bir yer olmasina katkida bulunur.

Ozetle bu kitabin temelini olusturan varsayimlar sunlardir:

1. Ebeveynler ne kadar sevgi dolu olsalar da her cocuk biraz stres yasar. Aglamanin
amaci, stresi bosaltmak ve iyilesmeyi saglamaktir.

2. Yetiskinler ¢ocuklarinin aglamalarinin sebebini anlamadiklarinda aglamay1
bastirmaya calisirlar. Ciinkii bu onlardaki birikmis stresi ve aglama ihtiyacini ortaya
Gikarir. Boylece aglamanin bastirilmasi bir nesilden digerine aktarilmis olur.

3. Cocuklar aglamanin kabul edilmedigi ortamlarda aglamamak igin baz1 sert davranis
modelleri gelistirirler.

4. Aglamanin bastirilmasi ¢ocuklarda duygusal ve davranissal sorunlara, potansiyellerini
tam olarak kullanamamalarina ve ileride strese bagl hastaliklara neden olabilir.

5. Yetigkinler aglamanin faydalarini 6grendiklerinde, duygularinin éniindeki engelleri
kaldirabildiklerinde ve gocuklarina aglayabilmeleri ve stresten arinabilmeleri igin
ihtiya¢ duyduklan duygusal giiveni saglayabildiklerinde, daha 6nce saydigimiz olumsuz
sonuglardan geri dontlebilir.



2. bolum

Cocuklarda stres bosaltma mekanizmalar

Aglama ve 6fke nobetlerini anlamak icin ¢cocuklarin hayatlarinda ne tiir streslerle basa
cikmak zorunda kaldiklarini1 bilmek gerekir. Stres bugiinlerde popiler bir sozcik oldu,
cunkl herkes ara sira kendini stresli hissediyor. Fakat bebeklerin ve ¢cocuklarin da
stresli hissedebildigini cogunlukla unutuyoruz.

Fizyologlar stresi bedenin normal dengesini bozan herhangi bir sey olarak tanimlarlar.
Bu denge, bir tehlike ya da olaganiisti bir sey olmadiginda bedenin dinlenme
durumundaki halidir ve “homeostaz”, yani ayni kalma hali olarak ifade edilir ve bedenin
homeostazini bozan her sey stres sayilir.

Strese sebep olan her seye stres kaynaklar: adi verilir. Stres kaynaklar fiziksel ve
psikolojik olarak ayrilir. Fiziksel stres, bedenin o sirada bir travmaya maruz kalmasiyla
ortaya c¢ikar. Kolun kirilmasi ya da parmagin kesilmesi gibi... Ayrica acglik gibi daha
cevresel diyebilecegimiz faktorler de fiziksel strese yol acgar.

Psikolojik stresin (duygusal stres de diyebiliriz) nedenleri arasinda mali sorunlar, esle
yasanan bir tartisma ya da yaklasan bir sinav olabilir. Cocuklarin psikolojik stres
kaynaklar ise yetiskinlerinkinden farkhidir. Atélyelerimde katilimcilarimdan dinledigim
stres kaynaklarini asagidaki listelerde bulabilirsiniz. Bu stres faktorleri cocuklarin
korkmus, endiseli, kafasi karismis, siniri bozulmus, 6fkeli, ihanete ugramis, tizgin ya da
hayal kirikligina ugramis hissetmesine neden olur.

Bebeklerde ve cocuklarda baslica stres kaynaklar

Baskalarinin verdigi zararlar (Dogrudan baska kisilerden kaynaklanan)
Fiziksel, cinsel, s6zli ya da duygusal istismar

Kaba davraniglar (hakaret, yalan gibi)

Otoriter disiplin (tim cezalar buna dahil)

Ogrenme, performans ve rekabet baskisi

Yetiskinlerin ¢cok yluksek beklentileri

Aci veren duygular bastirma ya da yok sayma

Sevginin ve ilginin cocugun davraniglarina bagh olarak gosterilmesi

Irkcilik, cinsiyetgilik

Thmalin verdigi zararlar (ihtiyaclarin karsilanmamasi)
Fiziksel ve duygusal olarak yok sayilma

Yetersiz fiziksel temas



ihtiyaclarin gec karsilanmasi ya da anlasilmamasi
Bag kurma firsat: verilmemesi

Dikkat, ilgi ya da duyarh tepki eksikligi

Az uyaran

Otonominin eksikligi

Tutulmayan sozler

Bilgi eksikligi, yanitlanmayan sorular

Mevcut sartlarin verdigi zararlar (dogrudan olmayan, hayat sartlarindan
kaynaklanan)

Dogum oncesi ya da dogum travmasi

Hastalik, yaralanma, tibbi prosediirler

Kalic1 olarak kopan baglar (ayrilik ya da 6liim)

Fazla uyaran

Gelisimsel tatminsizlikler ve korkular

Kacinilmaz kisitlamalar

Biyuk degisimler (yeni kardes, ev ya da okul)
Ebeveynin stresi (endise, aci, 6fke, hastalik)
Ebeveynlerin kavgalari, ayriliklar: ya da bosanmalar
Ebeveynde alkol ya da uyusturucu bagimhihig:
Islevsel olmayan aile

Dogal felaketler (deprem, sel, yangin)

Siddete maruz kalma (gercek hayatta ya da medyada)
Diger korkutucu olaylar

Hayal kirikliklan ya da beklenmeyen olaylar

Kardeslerle ya da baska ¢cocuklarla kavgalar

Cocuklarin hayatlarindaki stresi azaltmak icin mimkiin olan her sey yapilmalidir. Bunun
kolay olmadigini biliyorum, ¢iinkl stres kaynaklar: her zaman acik olmayabilir. Baz1
cocuklar digerlerinden daha hassas olabilir ya da belli bir olay, 6rneg@in rutinde bir
degisiklik bir cocugu strese sokabilirken bir baskasini hi¢ etkilemeyebilir. Yetiskinlerin,
cocuklarin duygularinin, ihtiyaclarinin farkinda olmalari ve hayati onlar icin mimkin
oldugunca anlasilir hale getirmeleri gerekir.

Ote yandan baz streslerin de kaginilmaz oldugu unutulmamalidir. Cocugunuzu
yasamdan koruyamazsimz. Ogrenmek ve bilyiimek her zaman biraz aci ve hiisran verir.
Ilk kez anne oldugumda gérevimin oglumu dilnyadaki tiim kétiilikklerden korumak
oldugunu diisinmistim. Bu bir noktaya kadar dogru olsa da kisa stirede bu amacin
gercekci olmadigini fark ettim. Bunu yapmaya kalkisirsam bir siire sonra perisan



olacaktim. Benim anne olarak gorevim, ¢cocuklarimi acidan, zorluklardan ve hayal
kirikliklarindan tamamen korumak degil, bunlarin beraberinde getirdigi duygularla basa
cikmay1 6grenmelerine yardimci olmakti.

Neyse ki cocuklar birtakim stres bosaltma mekanizmalarini kullanarak stresleriyle basa
cikmayi ¢ok iyi bilirler. Cocuklarin stresle basa ¢cikmakta kullandiklar baslica dort yol
vardir: konusma, sembolik oyun, kahkaha ve aglama (buna 6fke nobeti de dahil).

Konusma

Dinlemeye istekli biri varsa, ¢ocuklar canlarini sikan olaylar hakkinda konusurlar.
Yetiskinler icin de durum boyledir. Hepimiz basimizdan gecen travmatik bir olay:
anlatmak isteriz ve bizi dinleyecek birilerinin varligina ihtiya¢ duyariz. Ancak ¢ok kiicik
yastaki cocuklar konusmayi bir stres bosaltma mekanizmasi olarak
kullanamadiklarindan bu yontem onlar icin gecgerli degildir.

Sembolik oyun

Sembolik oyun 2 yas civarinda baslar.! Bu tir oyunlarda cocuklar gercek hayattaki
olaylar oyuncaklariyla canlandirirlar. Sembolik oyunlar ¢ocuklar biiytidikce daha
karmasiklasir.

Cocuklar ¢ogunlukla yasadiklar travmatik olaylarla sembolik oyunlar araciligiyla basa
cikarlar. Ornegin, babas: trafik kazas1 geciren ve hastaneye kaldirilan bir gocuk oyuncak
arabalariyla kazay1 yeniden canlandirarak ne oldugunu anlamaya ve bu stresli olay1
o0zumsemeye calisir.

Basindan travmatik bir olay gecen ¢ocugu dikkatli bir yetiskinin gézlemlemesi,
dinlemesi, anlamasi, ona sefkat gostermesi ve onun duygularini kabul etmesi ¢ok
onemlidir. Oyunun iyilestirici etkisi uzun yillardir biliniyor. Pek ¢ok terapist, cocuklarin
travmalarini iyilestirmek, acinin, yasin ve 6fkenin listesinden gelmelerine yardimci
olmak i¢in oyun terapisini kullanir.?

Kahkaha

Bebekler kahkaha atmaya yaklasik 5. ayda baslarlar. Genellikle kahkahay1 korku, kaygi
ve utan¢ duygularindan kurtulmak igin kullanirlar. Ornegin, ce-e oyunu bebeklerin
ayrilik kaygilariyla basa ¢ikmalarina yardimci olmak i¢in oynanabilir. Ce-e oyununda
yetiskin yiizlinii saklar, tekrar ortaya ciktiginda bebek giiler ve ayrilik kaygisi yliziinden
hissettigi gerginligi bogaltir. Ce-e oyununu ilk ayrilik kaygisinin belirtilerinin géraldigu
6. aydan itibaren oynamak faydali olur.

Arastirmalar, kahkahanin beden tizerinde oldukca olumlu bir etkisi oldugunu
gosteriyor.® Pek cok kisi kahkahanin iyilestirici etkisi oldugunu diisinmese de bu
iyilesme mekanizmasi yetiskinler tarafindan hos karsilanir.

Aglamalar ve ofke nobetleri



Aglamalar ve 6fke nobetleri dogumdan itibaren kullanilan stres bogaltma
mekanizmalaridir. Cocuk herhangi bir duygusal ac1 hissettiginde verecegi dogal tepki
aglamaktir. Ornegin, bir cocugun en sevdigi bebegi kirlldiginda hemen aglar. Bu aglama
hem sagliklh bir rahatlama saglar hem de fizyolojik ve psikolojik faydalari vardir. Cogu
kisi boyle bir durumda aglayan bir ¢ocuktan sevgisini ve destegini esirgemez.

Bazi durumlar ise daha zordur. Ornegin, ¢ocuk dondurma alinmadidn icin 6fke nobeti
yasadiginda ya da geceleri pek ¢ok kez aglayarak uyandiginda. Anne babalarin ve
ogretmenlerin genellikle bu gibi durumlarla basa ¢ikmak icin yardima ihtiyaclar vardir.
Bu kitapta da bunu tartisiyoruz.

Tabii her zaman ¢ocugun fiziksel bir aci nedeniyle aghiyor olma ihtimali de vardir.
Bundan siiphelenildigi durumlarda tibbi destek almak kaginilmazdir.

Aglamak biiyiik bir stresin gostergesi de olabilir.* Anne babalara ve 6gretmenlere
tavsiyem, her zaman cocuklarinin hayatinda stres kaynaklari olup olmadigina dikkat
etmeleridir. Fakat aglamak nedense strese eslik eden gereksiz bir sey olarak gorilir ve
genellikle cocuk aglamay: keserse kendini daha iyi hissedecegi diistiniiltir. Stres kaynag
ne olursa olsun, ¢ocuklar istedikleri kadar aglamalarina izin verilmediginde kendilerini
daha kot hissederler.

Esneme, titreme, terleme gibi farkl stres bosaltma mekanizmalari da vardir. Bunlar
daha sessiz ve daha az goriniir stres atma yollari olsa da en az giilmek ve aglamak
kadar 6nemlidir. Bazen giilmeye ve aglamaya eslik ettikleri de olur.



3. bolum

Stres ve aglamanin fizyolojisi

Aglamanin fizyolojik pek ¢ok yarar vardir. Bunu anlamak icin stres sirasinda
bedenimizde neler olup bittigini anlamak 6énemlidir.

Stres tepkisi

Bedenimiz pek ¢ok farkli stres kayna@ina, benzer sekilde tepki verir. ister ayak
parmagini kirmak gibi fiziksel, ister bir arkadasin ciddi bir saglik sorunu oldugunu
ogrenmek gibi psikolojik olsun, strese benzer sekilde tepki veririz ve bu tepkilerimiz
bizim ani durumlarla basa ¢ikabilmemizi saglar.

Ani fiziksel tehlike durumlarinda strese verdigimiz tepki hayat kurtarici olabilir. Ote
yandan kronik psikolojik stres s6z konusu oldugunda ayni mekanizma bizi olumsuz
etkileyerek hasta edebilir.

Stres tepkisinin nasil ¢alistigini basitce aciklayayim: Strese neden olan olay sirasinda
beyindeki hipotalamus, alarm sinyalleri gondermeye baslar ve bu da vicuttaki iki farkl
sistemi uyarir: sempatik sinir sistemi ve hipofiz bezi.

Sempatik sinir sistemi gozbebeklerini biuyiiterek, kalp atislarini hizlandirarak ve kan
akisim sindirim organlarindan ¢ok kaslara yonlendirerek viicudu harekete gecmeye
zorlar. Bu genellikle “savas ya da kac” tepkisi olarak bilinir. Ayrica sempatik sinir
sistemi, viicuttaki cesitli organlarla epinefrin ve norepinefrin (adrenalin ve noradrenalin
olarak da bilinir) adli iki kimyasal madde araciligiyla iletisim kurar. Bu maddeler
katekolamin adi verilen bir kimyasal grubundandir. Aniden panikledigimizde ya da
heyecanlandigimizda genellikle midemizin kasildigini hissederiz. Bu epinefrinin
(adrenalin) etkisidir.

Hipofiz bezi de stresle aktive olur. Bu da bazi hormonlarin salgilanmasina yol acar.
Oncelikle hipofiz bezi, ACTH’nin (adrenokortikotropik hormon) kana karismasini saglar.
Bu hormon dakikalar icinde viicuttaki adrenal korteks adi verilen bir baska bezi
harekete gecirir. Bu da glukokortikoid hormonlari salgilar. (Glukokortikoidlerin yapay
hali kortizondur ve tibbi olarak iltihaplar: baskilamak i¢in kullanilir.) Bu hormonlar ani
durumlarla basa c¢ikabilmesi i¢in bedenin pek ¢ok bolumiini etkiler. Glukokortikoidlerin
temel islevi, stresle basa cikabilmek icin viicudun enerji kaynaklarini harekete
gecirmektir.

Normal sartlarda kandaki glukokortikoid seviyesi yiikseldiginde hipofiz bezi ACTH
iretimini azaltir. Bu, asir1 ACTH salinimim énler. Ote yandan asin stres durumunda
hipofiz bezi daha fazla ACTH uretir. Bu da daha da fazla glukokortikoid iretimi
anlamina gelir. Kortizol, glukokortikoid hormonlarindan biridir ve genellikle stres
seviyesini 0lgmekte kullanilir.

Bu stres tepkisi, yirtici bir kaplandan ka¢gmak gibi durumlar i¢in birebirdir. Tarihoncesi
atalarimizin tecribe ettigi streslerin cogu muhtemelen gercek fiziksel tehditlerden
kaynaklaniyordu. Algilanan her tehlike harekete ge¢cme, enerji kullanma, kagma ya da



savasma anlamina geliyordu.

Beynimizdeki neokorteks gelistikce karmasik diisinme becerisi, hayal glcl, sevgi,
sefkat, farkindalik gibi duygularimiz da gelisti. Bunun karsiliginda hayvanlar aleminde
olmayan yas, sucluluk ve gelecekte olabilecek olaylara dair korku gibi duygusal stres
tiirleri de gelistirdik. Ustelik uzun siiren bebeklik ve cocukluk dénemimiz psikolojik
strese karsi hassasiyetimizi artirda.

Fakat o giinden bugiine strese verdigimiz fizyolojik tepki degismedi. Bedenimiz,
duygusal strese de sanki bir kaplan tarafindan kovalaniyormusuz gibi tepki vermeye
devam etti. Bu yliizden bedenimiz korku ve 6fke gibi gugli duygular hissettigimizde de
ciddi miktarda enerji ortaya ¢cikarmamiza neden olur. Ama bu enerjiyi her zaman
kullanamayiz ve ise yaramaz bir stres tepkisiyle kalakaliriz. Bu da 6rnegin 6nemli bir
toplantidan 6nce kalbimiz giim giim attiginda can sikici olabilir.

Ancak bu sadece sorunun kiicik bir kismi, ¢iinki stres tepkisinin uzun vadede yikici
etkileri olabilir. Bu yliizden strese bagh olarak gelisen pek ¢ok hastaliktan mustaribiz.
Stres tepkisinin iki kismi da (sempatik sinir sisteminin uyarilmasi ve glukokortikoid
hormonlari) hastaliklara sebep olur.

Sempatik sinir sisteminin surekli uyarilmasi kronik yluksek tansiyona ve ateroskleroza
(kan damarlarinda yagh tortularin birikmesi) yol acar. Bunlar da 6zellikle erkeklerde
belli bash 6liim sebepleri olan kalp krizleri ve inme riskini artirir.!

Strese bagl olarak glukokortikoidlerdeki artis huzursuzluk, endise ve odaklanamama
gibi bagka pek ¢ok sorunu da beraberinde getirir.

Glukokortikoidlerin daha ciddi bir baska yan etkisi de bagisiklik sistemini
baskilamasidir. Ciddi anlamda strese maruz kalanlarda yiksek glukokortikoid ve ACTH
seviyeleri enfeksiyonlara kars1 viicudu savunmasiz birakir.2 Ornegin, yakin zamanda
eslerini kaybeden yetiskinlerin bagisiklik sistemleri daha zayif olur.® Stres, solunum
yollar enfeksiyonlar: gibi bulasici hastaliklara ya da ¢oklu skleroz gibi bagisiklik sistemi
bozukluklarina yakalanma riskini artirir. Stresin sebep oldugu glukokortikoidler
timorlerin biiyiimesini bile hizlandirir.*

Ayrica asir1 miktardaki glukokortikoid salgilanmasi, beynin 6grenme ve hafiza
bakimindan ¢cok onemli olan hipokampus kisminda hasara sebep olabilir. Bu hasar,
ogrenme bozukluklarina yol acarak yaslanma stirecini hizlandirabilir.

Stres hormonlarinin diger olumsuz etkileri, artan osteoporoz riski ve yash yetiskinlerde
diyabettir. Arastirmacilar, stres tepkisindeki iki etkenin daha (yliksek glukokortikoid ve
ACTH seviyelerinin) stresle baglantili oldugu ok iyi bilinen bir hastalik olan iilsere
neden oldugunu da kanitlamislardir. Ayrica stres erkeklerde cinsel iktidarsizliga,
kadinlarda da yumurtlamanin baskilanmasina yol acar.®

Bu hastaliklarin olusmasinda genetik ve cevresel sebepler olsa da, stresin de ciddi bir
rolu vardir.

Aglamanin fizyolojisi

Bu durumda duyarliigimiz, farkindaligimiz ve zekamizin karsiliginda 6dedigimiz bedel,
duygusal ac1 ve strese baglh hastaliklar oluyor. Peki, biitiin bunlarin aglamalarla ve 6fke
nobetleriyle ne ilgisi var diye disunebilirsiniz. Biriken duygusal stresin ardindan gelen
bir aglama ve 6fke nobetinin, stres tepkisinin olumsuz etkilerini azaltmaya yardimci
olmak igin gelistirilmis bir mekanizma oldugunu séyleyebiliriz. Aglama {izerine yapilmis
fizyolojik ve biyokimyasal arastirmalardan alinan sonuglar da aglamanin stres bosaltma
islevini desteklemektedir.



Aglamanin sebep oldugu fizyolojik degisimlerin incelendigi bir arastirmada, bir grup
kadin universite 6grencisine liziici bir film izletilir. Filmi izlerken aglayanlarin fiziksel
olarak aglamayanlardan daha aktif oldugu gorilir. Aglayanlar kalp atislarinin
hizlanmasi, deri iletkenliginin artmasi gibi fizyolojik uyarilma belirtileri gosterirler.”

Yetiskinlerde belli bir stire agladiktan sonra fizyolojik degisimlerin 6l¢tildigi farklh
arastirmalar da vardir. Bu arastirmalara katilanlar 6zel psikoterapi seanslarinda bir saat
hatta daha fazla bir siire boyunca aglayip 6fkelendiler. Terapi seanslarindan 6nce ve
sonra yapilan 6l¢gimlerde kan basincinin, nabzin, viicut sicakhiginin distigi, beyin
dalgalarinin daha senkronize oldugu belirlendi. Bunlar genel rahatlama belirtileriydi.
Bir baska kontrol grubuna ayni siire boyunca ciddi fiziksel egzersiz yaptirildi ve
Olgimler alindi. Bu kontrol grubunun aglayanlar kadar rahatlayamadig: belirlendi.®

Aglamak fizyolojik bir uyarilma halidir ve derin bir rahatlamay: da beraberinde getirir.
Gerginligi azaltir, kan basincini ve nabzi diistirir. Aglarken fiziksel bir tehlikede
kullanilmak iizere ortaya ¢ikan ama kagmanin ya da savasmanin mimkiin olmadigi
durumlarda enerjinin bir kismini harcamaya yardimci olur. Cok aglamak ve 6fkelenmek
hem sempatik sinir sisteminin tepkisini, hem de glukokortikoid tepkisini harekete
gegirir.

Duygu manasindaki emotion sozciiginiin Latincede hareket etme anlamina gelen
sozcikten tiremis olmasi da ilginctir. Bu aym1 zamanda gii¢li duygulara verdigimiz
bastirilmamas ilkel tepkilerimizin hareketle iligkili oldugunu ifade eder. Cocuklarda
aglamak ve ofkelenmek biitiin viicudu etkileyen aktif siireclerdir. Cocuklar aglayip
ofkelendiklerinde kollarini ve bacaklarini hizla hareket ettirerek ciddi bir enerji
harcarlar. Benzer durumlarda, eger sosyal olarak kabul edilebilir olsaydi muhtemelen
biz yetiskinler de ayni sekilde aglayacaktik.

Aglama tizerine yapilmis fizyolojik arastirmalarin yani sira insan gozyaslar: tizerine
yapilmis ilgin¢ biyokimyasal arastirmalar da mevcuttur. St. Paul, Minnesota’da bulunan
Regions Hastanesi’'nde galisan biyokimyaci Dr. Williams Frey gozyaslarinin kimyasi
uzerine bir arastirma yapt1.® Arastirmaya katilan bir gruba uztcu bir film izleyip
tuzilmeleri ve (eger aglarlarsa) agladiklarinda doktiikleri gozyaslarini test tiiplerine
toplamalari icin para 6dedi. (Aglamak icin para aldiginizi disiiniin!) Bunlar1 duygusal
olarak tetiklenmis gozyaslari olarak adlandirdi. Daha sonra duman ya da sogan
yuziinden dokilen gozyaslarini topladi. Ardindan bunlar iizerinde biyokimyasal analizler
yapt1 ve duygusal etkenlerden otiira dokiilen gozyaslarinin kimyasal olarak farkh
oldugunu kesfetti. Yani agladigimizda gercekten farklh bir seyler oluyordu.

Dr. Frey’in yaptig: analizler iki tiir gézyasinda da stresle ilgili bazi maddelerin
bulundugunu ortaya koydu. Gozyaslarinda bulunan maddelerden biri ACTH
hormonuydu. Yani gozyas: dokmek stresli bir olayin ardindan viicutta biriken fazla
ACTH'yi azaltmaya yardimci oluyordu. Bu ayn1 zamanda fazla miktarda glukokortikoid
birikimini de énliiyordu. Yani aglamak da idrar yapmak, digkilamak, nefes vermek, adet
gormek, terlemek gibi viicuttan atik maddelerin atilmasini saglayan bir stirecti.

Dr. Frey ACTH’ye ek olarak gozyaslarinda epinefrin ve norepinefrin gibi katekolamin
tirleri de tespit etti. Bunlar sempatik sinir sisteminin kan basincini artirmak ve kaslara
daha fazla kan yollamak igin kullandig1 kimyasallardi. Dr. Frey’in tespit ettigi bir baska
madde de 10sin enkefalindi. Bu, stres altindayken onemli rol oynayan ¢ok sayidaki
endorfin turinden biriydi.!°

Bu maddelerin ikisi de (katekolaminler ve endorfinler) beyinde noérotransmitter islevi
gorir. Yani sinir hiicrelerinin birbirleriyle iletisim kurmasini saglar. Bunlar ve diger
norotransmitterler ruh halimizi etkiler, mutlu ya da mutsuz hissetmemize neden olur.
Bazi psikiyatrlara gore, cocukluktaki stres ve travma tecribeleri norotransmitter
sistemde bozukluklara yol acar.!* Aglamak bu kimyasal maddelerin dengelenmesinde
onemli bir rol oynar; ila¢ kullanmadan depresyon ya da kaygi gibi semptomlarin
azalmasina yardimci olur.

Yeni dogmus bebekler birka¢ haftalik oluncaya kadar gozyas: dokmezler ama terleyerek
ciddi bir enerji harcarlar. Aglamanin farkh yaslarda fizyolojik etkileri konusunda daha



cok arastirma yapilmasi gerekiyor.

Yine de aglamak ile fiziksel saglik arasindaki iliskiyi gosteren ¢ok sayida arastirma
mevcut. Konuyla ilgili bir arastirma, saglikl insanlarin daha ¢ok agladigini ve ilser ya
da kolitten mustarip kisilere gére aglama konusunda daha olumlu bir tavir
sergilediklerini gostermistir.'2 Meme kanseri hastalar arasinda yapilan bir arastirma ise
ofke, korku, depresyon ve sucgluluklarini serbestce ifade eden kadinlarin bunlari
bastiran ve yok sayanlara gore daha fazla yasadiklarini ortaya koymustur.'3> Hastanin
aglamasinin astim semptomlarini rahatlattigini gosteren bazi belgelenmis vakalar da
mevcuttur.** Elbette aglamak tek basina bir tedavi degildir ve asla tibbi tedavinin yerini
alamaz. Ama aci verici duygulari, destekleyici bir ortamda ifade etmek, tedavi
programini olumlu etkileyebilir.*> Doktorlar yakin gelecekte ideal saglk icin sunu
tavsiye edebilir: “Bol sebze meyve yiyin, egzersiz yapin ve haftada en az bir kez
aglayimn!”

Farkl alanlarda yapilmis bu arastirmalar, aglamanin fizyolojik olarak faydali oldugunu
ve insanlarin duygusal stresle basa ¢ikmalarina yardimci oldugunu gostermektedir.
Fiziksel tepki vermek gerekmediginde ya da ortama uygun olmadiginda aglamak stres
tepkisinin etkilerini azaltir. Aglamak, bedenin yeniden denge kazanmasini saglayan
dogal bir siirectir. Stresin beraberinde getirdigi ise yaramaz bir yan urin degil, stres-
rahatlama dénglisiiniin 6nemli bir parcasidir. Duygusal stres nedeniyle aglarken enerji
harcanir, gerginlik azalir, kan basinci diser, stres hormonlar ve norotransmitterler
gozyaslari yoluyla atilarak fizyolojik denge yeniden saglanir.



4. bolum

Aglamanin psikolojik faydalar

Yeteri kadar aglayan bebekler bundan cgesitli sekillerde faydalanir. Duygusal sagliklar
iyilesir, yetiskinlere daha saglikli baglanirlar, 6zgiivenleri artar, uyum ve 6grenme
yetenekleri daha yiliksektir. Bu bes faydadan bu boélimde s6z edecegim.

Aglamak duygusal saghga iyilestirir

Freud erken donemindeki terapi yaklagiminda aglamak gibi duygusal rahatlamalar:
onemsiyordu.! Daha sonra bu yaklasimdan uzaklasti ve terapide daha sozel ve analitik
bir yaklasim benimsedi.

Alice Miller nevroz gibi duygusal hastaliklar hakkinda séyle yazmisti: “Hastaligin
nedeni, travmanin kendisi degil, onu ifade edememenin getirdigi bilingsiz, bastirilmis
umutsuzluktur.”?

Arastirmalar, terapi seanslarinda aglayan yetiskinlerin belirgin bir psikolojik ilerleme
sagladiklarimi1 gosteriyor. Terapi sirasinda duygularini acgikca ifade edenler digerlerine
gore ¢ok daha hizh ilerleme kaydediyorlar.?

Bir arastirmada psikologlar uzun ve stresli bir siire¢ boyunca hastanede kalma deneyimi
yasayan cocuklarda aglamay: incelediler. Hastaneye ilk yatirildiklarinda bagirip ¢cagiran
ve aglayan cocuklar, en basta “uslu” olanlara gore hastaneye daha hizli uyum sagladilar.
Baslangicta sakin ve igbirligi icinde goriinenler ise sonradan ¢ogunlukla bebek
davranislarn sergileme, yeme ve uyku bozukluklari, 6grenme sorunlar gibi stres
belirtileri gosterdiler.*

Yetiskinler bazi durumlarda uygun olmayan tepkiler verirler, ¢ciinkii bugiinii ge¢misle
karistirirlar. Ornegin bir adam, randevularina sik sik gec kalan bir kadina duygusal
olarak asir1 tepki gosterebilir, ¢clinkli bu ona ictigi zaman giivenilmez biri olan alkolik
annesini hatirlatabilir. Ayn1 seye cocuklarda da rastlanir. Kiicik bir cocuk daha once
kendisine havlayan bir kopek yuzunden kopeklerden, hatta yavru kopeklerden bile
korkabilir.

Psikologlar bu duruma “kosullu duygusal tepkinin genellenmesi” adini verirler. Daha
once yasanmis stresli bir olay1 animsatan herhangi bir sey, tamamen zararsiz bile olsa
stres tepkisini tetikleyebilir. Ilkel atalarimizin kars: karsiya kaldiklari onca fiziksel
tehlike diistintldigiinde elbette milyonlarca yillik evrimde bunun hayatta kalma
bakimindan ciddi bir 6nemi vardir. Potansiyel tehlikelere hizli ve otomatik tepkiler
verebilen bireyler genellikle en uzun stire hayatta kalabilenlerdir.

Konu o sirada hayatta kalmak degilse sorun bas gosterir. Psikolojik stres s6z konusu
oldugunda bu mekanizma pek faydali degildir. Ciinkii hayatimizi stirdiirme ve
baskalariyla iliski kurabilme becerilerimize zarar verir. Ciddi bir travma atlatanlar
“Travma Sonrasi Stres Bozuklugu” adi verilen bir durumdan mustarip olurlar. Kisiye
travmayi hatirlatan her sey, sanki o travma yeniden yasaniyormus gibi psikolojik bir
alarm tepkisini tetikler.>



Zamanla benzer durumlarin zararsiz oldugu gorildiikge kosullu tepkiler azalir.
Psikologlar bu durumu “kosullu duygusal tepkinin sonmesi” olarak adlandirirlar. Kosullu
tepkinin sonmesi uzun zaman alabilir; bu siire travmanin ve ona verilen tepkinin
siddetine bagli olarak degisir.

Ote yandan aglamanin ve 6fkeyi bosaltmanin ardindan gelen duygusal rahatlama
sayesinde bu s6nme siireci hizlandirilabilir. Cocuklar korkutucu ve liziicu tecribelerinin
ardindan kendilerine aglama ve 6fkelenme sansi verildiginde daha sonra benzer
durumlarda stres tepkileri tetiklenmeyecektir. Kendini giivende hissederek aglamanin
psikolojik stireci, beyni tehdidin ortadan kaldirildigina ve sorunun ¢oéziuldigine ikna
eder. Aglamak, kosullu stres tepkisinin 6niine gegmeye yardimci olur. Beynimizin benzer
olaylar tehlikeyle iliskilendirmesine engel olur. Kopek havlamasindan korkan bir cocuk
(annesinin giiven veren kollarinda) yeterince aglarsa, daha sonra képek gordiagiinde
yine temkinli yaklasir ama panige kapilmaz. Yetiskinler de cocukluk travmalarindan
kaynaklanan bazi duygularindan kurtulmak icin terapilerde aglayabilirler. Bu onlarin
bulunduklar zamanin gercekligini daha net bir sekilde gérmelerine ve ona uygun
tepkiler vermelerine yardimci olur. Terapide aglayabilen ve alkolik annesine duydugu
ofkeyi ifade edebilen bir adam, belki hala ge¢ kalan kadinlardan rahatsiz olacak ama
muhtemelen artik 6fkelenmeyecektir. Elbette cocuklarin travmatik olaylarin hemen
ardindan aglayabilmeleri, biiylidiiklerinde duygusal olarak daha saglikli olmalarini ve
diger insanlarla iliskilerinde daha az sorun yasamalarini saglar.

Aglamay1 kabul etmek anne baba ve cocugun saglikli bir bag kurmasina
yardimci olur

Bebegin annesiyle kurdugu bag i¢in “baglanma” terimini ilk kullanan kisi Ingiliz
psikanalist John Bowlby’dir. Bowlby, bebeklerin ve ¢ocuklarin giilme, ebeveynlerine
yapisma, onlardan ayrilmaya itiraz etme gibi baglanma davranislarinin, ebeveynlerine
olan yakinliklarini koruma i¢guidiisiini yansittigini séyler.®

Normal bir gelisim i¢in saglikhi baglanma esastir. Aragtirmalar bebeklerin anne
babalaryla saglikli baglanmalarini saglayan bazi temel faktorler oldugunu goésteriyor.
Bebegin yasaminin ilk yilinda anne babasiyla sik sik fiziksel temas kurmasi saglikl
baglanmanin en 6nemli faktorlerinden biridir. Bir baska faktor de anne babanin bebegin
verdigi sinyallere hizli yanit vermesidir. Cocuklar kendilerine bakan Kkisilerin devamlilik
gostermesine onem verirler ve ozellikle ilk bes yilda anne babalarindan uzun sure ayr
kalmak onlar igin travmatik olabilir. K6tii muamele ve ihmal de saglikli baglanmaya
ciddi zararlar verir.”

Bu faktorlerin yani sira anne babalarin ¢ocuklariyla saglikli bir bag kurabilmeleri i¢in
onlarin tim duygularini kabul etmeleri gerekir. Baglanma arastirmacilari, aglamay1
bebegin yiyecek, sevgi ve korunma ihtiyaclari i¢in iletisim kurma yolu olarak goriirler.
Ayrica aglamanin stres bosaltma 6zelligini ve bebegin bu sirada kendisine empatiyle
yaklagilmasina ihtiyac duydugunu da g6z 6niinde bulundururlar.? Bowlby’ye gore,
cocugun aci verici duygularini kabul etmemenin olumsuz sonuclari olabilir. Cocuklar
kayip ya da ayrilik durumunda duyduklari aciy1 aglayarak ifade edebilmelidir. Baz1 anne
babalarin ya da onlarla ilgilenen diger yetiskinlerin cocuga aglamamasini soylemeleri,
ac1 verici duygularin bilingaltina itilmesine neden olabilir.® Ayrica Bowlby’ye gore,
cocuklar kizginlik ve o6fkelerini de agik acik ifade edebilmeliler. Bu duygular anne
babaya yonelik olsa bile... Ornegin, cocuklar 6fkelendiklerinde anne babalarina “Senden
nefret ediyorum!” diyebilmeliler. Ama eger bunun icin cezalandirilirlar ya da
utandinlirlarsa daha sonra anne babalarina gercekten isyan edebilir ya da ileride
evhaml sinir hastalarina dontisebilirler.1°

Aglayan ¢ocugu cezalandirmak ya da reddetmek yerine duygularini kabul edip ona
uygun yanit vermek ¢ok énemlidir. Anne babalar yasamin ilk yilinda bebegin
aglamalarina uygun yanit veremezlerse bebek giivensiz baglanma egilimleri
gelistirebilir. Anne babasina karsi saldirgan ya da asir1 talepkar ve yapisik olabilir. Bazi



¢ocuklar kendi kendilerine yetiyor gibi goriiniirler. Yakinliga direnirler ya da sevgisiz
gorunirler. Aragtirmacilar 1 yasindaki cocuklarin bile stres altindayken degil de
mutluyken anneleriyle iletisim kurmaya egilimli olduklarini gézlemlemislerdir.
Bowlby’ye gore bu, anne ve ¢ocuk iletisimi acgisindan buyik bir sorundur. Bu tarz
kacinmali baglanma egilimi gosteren ¢cocuklarda daha sonraki donemlerde ciddi
davranigsal ve duygusal sorunlarla karsilasilir.*!

Ote yandan ¢ocuk aglayarak stresini atma ihtiyaci duydugu sirada verilen herhangi bir
tepki de yeterli olmayabilir. Anne baba acik bir sekilde cocugun aglamasina karsi
cikmasa da onun dikkatini dagitmaya yonelik her girisimlerini cocuk duygusal bir terk
edilis olarak algilar. Cinki cocuklar 6fke, ac1 ve korkularini dinleyebilen ve kendileriyle
empati kuran anne babalara ihtiya¢ duyarlar. Eger ¢cocuklar dogumdan itibaren bu
duygular acikca ifade edebilirlerse, aci verici duygular: bastirmalarina gerek olmadigini
ve kosulsuz sevildiklerini hissederler.

Cocuklarin aci veren duygularini kabul etmek onlarla saglikl bir bag kurulmasini saglar.
Anne babalarinin kollarinda aglamalarina izin verilen ¢ocuklar anlasildiklarini ve kabul
edildiklerini hissederler. Ergenlik cagina geldiklerinde anne babalarinin kendilerini
dinleyecegini bildiklerinden, sorunlarini onlarla konusma ve iglerinden geliyorsa aglama
konusunda kendilerini rahat hissederler.

Danigsanlarimi gozlemledigimde, anne babaya fazla yapisma, mizildanma, saldirganlik ya
da yakinlik kurmak istememe gibi giivensiz baglanma belirtilerinin anne babanin evde
guvenli bir ortam sagladigi ve cocuklarin aglamalarini kabul ettikleri durumlarda
cogunlukla ortadan kayboldugunu goruyorum. Cocuk, aglamanin gegcistirildigi,
cezalandirildigi ya da goérmezden gelindigi ortamlarda kendini giivende hissetmez ve
duygularini disa vurmaz. Ama anne baba ¢ocuk iligkisini diizeltmek i¢in hicbir zaman
gec degildir.

Aglamasinin kabul edilmesi cocugun 6zgiivenini artirir

Cocuklar kendilerini iyi hissettiklerinde ve becerilerine giivenildiginde 6zgiivenleri
artar. Bu da anne babayla saglikli bir baglanmay1 beraberinde getirir, ¢ciinkii cocuklar
ozguvenli olabilmek i¢in kosulsuz sevildiklerini ve kabul edildiklerini bilmeye ihtiyac
duyarlar. Cocuklarin sadece mutlu olduklarinda ve gulumsediklerinde onaylanmalar ve
sevilmeleri, buyiikleri memnun etmek icin aci1 veren duygularini bastirmalarina yol agar.
Sonunda en derin duygular1 kendileri icin bile kabul edilemez hale gelir. Duygulari tam
olarak kabul edilmeyen cocuklar 6zguvenli buyuyemezler.

Yeterince aglayan cocuklarla yasamak daha kolaydir

Aglamalarina ve 6fkelerini ifade etmelerine izin verilen gocuklar birlikte yasamas: keyifli
bireyler olurlar. Uzun siire aglayan ya da 6fke nobetleri gegiren bir cocugun yaninda
olmak bir yetiskin i¢in zorlayici olabilir. Ancak aglayarak streslerini bosaltan ¢ocuklar
genellikle mutlu, rahat, igbirligine acik, siddetten uzak ve kendi kendine yeten bir ruh
hali icinde olurlar.

Bu dontisiim bazen olagantustidir. Yetiskinler, 1srarci, mizmiz, keyifsiz, yapisik veya
saldirgan ¢ocuklarinin yerini rahat, keyifli ve uyumlu ¢ocuklarin aldigini fark ederler.
Ihtiya¢ duyduklan kadar (bu kitapta belirtildigi gibi sevgiyle kucaklanarak)
aglamalarina izin verilen ¢ocuklar daha az talepkar olurlar ve geceleri daha rahat
uyurlar. Bu da anne babalara dinlenmek igin ihtiya¢ duyduklari zamani saglar.



Thtiyac duyduklan kadar aglayan cocuklar daha iyi 6grenirler

Her ¢ocuk yiiksek bir entelektiiel potansiyelle diinyaya gelir. Ama aci, kafa kargikhig,
hiisran duygusu ve korku gibi tecriibeler, aglama ve 6fkeyi ifade etme siirecleriyle
tamamlanmadiginda bu potansiyelin 6éni kesilir. Zekanin bu sekilde 6niiniin kesilmesinin
bir sebebi de aci1 verici duygularin cocugun dikkatini dagitmasi, odaklanma ve 6grenme
becerilerini zayiflatmasidir. Ornegin, anne babasi bosanmak iizere olan bir cocuk
kiminle yasayacagini bilmiyorsa okulda dikkatini toplamakta zorlanir.

Cocuklukta yasanan stres ve travmatik tecriibelerin diisinme ve 6grenme becerileri
uzerinde olumsuz etkileri oldugunu kanitlayan pek ¢ok arastirma vardir.*? 7 yasindaki
4000 gocuk arasinda yapilan bir arastirmaya gore, stres seviyesi ile zeka arasinda bir
iliski oldugu gosterilmistir. Stres seviyesi en yiiksek cocuklarin en diisiik IQ seviyesine
sahip olduklar saptanmistir.*3

Kimsesiz Romen ¢ocuklarin entelektiiel becerilerini arastiran bir baska arastirmada,
¢ogu istismar ya da ihmal gibi travmalara maruz kalan ¢ocuklarin 6grenme
becerilerinde yasitlarindan geri kaldiklari ve bu durumun kanlarindaki glukokortikoid
(ozellikle de kortizol) seviyesiyle dogrudan iliskili oldugu kanitlanmistir.** Daha 6nce de
belirttigimiz gibi, adrenal korteks tarafindan salgilanan bu hormonlar, beynin 6grenme
ve hafiza becerilerinde onemli rol oynayan hipokampus denilen bolumunde hasara yol
acar.'®

Bu hormonlarin fazlaliginin beyinde sebep oldugu hasarin ne kadarinin sonradan
giderilebilecegi heniiz bilinmiyor. Aglamak, gézyaslariyla viicuttan ACTH atilmasini
sagladigqi icin glukokortikoid seviyesini diisirmeye yardimci olur. Yani aglamalarina ve
ofke nobetlerine izin verildiginde travma yasayan ¢ocuklarin 6grenme becerileri gelisir.

Uziildiiklerinde ya da hiisrana ugradiklarinda aglayip 6fkelenebilen gocuklarin 6grenme
ve diisinme becerisi ¢ok yiiksektir. Egitimciler, duygusal olarak rahatlama ihtiyacglar
anlasilip kabul edildiginde ¢ocuklarin daha hevesli ve basarili olduklarini belirtiyorlar.®

Aglamanin ¢ocuklarin 6grenme becerilerine olumlu etki etmesinin bir nedeni daha
vardir. Bazi ¢cocuklar dogrudan 6grenme siiregleriyle ilgili hayal kirikliklar: yasarlar.
Bunlar daha sonra benzer durumlarla karsilastiklarinda tetiklenebilir. Cocuklarin
aglamalarina izin verilmediginde yasadiklar: hayal kirikligi daha sonraki 6grenme
suireclerine engel olabilir.

Ornegin, yapboz yapmakta sorun yasaylp bunu icinde tutmus bir ¢ocuk, lise ¢cagina
geldiginde geometri 6grenirken zorlanabilir. Gordigu farkl sekiller, ona farkinda
olmadan o zor yapbozlar: hatirlatabilir ve bir 6fke tepkisini tetikleyebilir. Bu da onun net
bir sekilde diisinmesine engel olur, ¢iinki hayali bir duygusal aci1 kaynagina tepki
vermektedir.

Cocuklarin aglamalarina ve ofkelendiklerinde bunu ifade etmelerine izin verildiginde,
stres tepkisi zamaninda bosaltilarak gelecege aktarilmaz. Boylece cocuklar ileride yeni
ogrenme deneyimlerine duygusal tepkiler vermek yerine objektif davranabilirler.



5. bolum

Cocuk terapilerinde aglamanin faydalan

Cogu cocuk psikiyatr ve terapisti aglamay1 duygulan ifade etmenin iyilestirici bir
yontemi olarak kabul eder. Cocuklarin nedensiz aglamalarini hos karsilar ve bunu
iyilesmenin 6nemli bir parcasi olarak degerlendirirler. Cocuklar terapiste
givendiklerinde ve agladiklar igin azarlanmayacaklarini hissettiklerinde bazen oyun
terapisi seanslarinda aglarlar.

Baz terapistler ise, 06zellikle aile fertlerinden birinin 6limi s6z konusu oldugunda
cocugu aglamaya tesvik ederler, ¢ciinkii aglamanin yas ve iyilesme siirecinin énemli bir
parcasi oldugunu bilirler.!

Aglamanin onemi 6zellikle iki terapi yaklasiminda oldukca ilgi ¢ekicidir: Dogum
travmasi terapisi ve sarilma terapisi.

Dogum travmasi terapisi

Bebeklerdeki dogum travmalarini iyilestirmekte uzmanlasmis terapistler aglamanin son
derece faydali oldugunu bilirler. Arastirmalar, travmatik dogumlarin bebeklerin hayat
boyu problem yasamasina neden olabilecegini gosteriyor. Dogum sonrasi
komplikasyonlar ile duygusal ve davranigsal sorunlar arasinda bir iligki vardir.2 Dogum
travmalari sizofreni, siddet kullanimi, intihar ve cesitli fiziksel rahatsizliklarla da
iligkilidir.® Bu nedenle sonradan ortaya ¢ikabilecek sorunlarin 6niine ge¢gmek i¢cin dogum
travmalarini erken donemde iyilestirmek ¢cok onemlidir.

Bebek psikoterapisinin onciilerinden William Emerson, bebeklerin travmatik dogumlarin
etkilerinden kurtulmalarina yardimci olan basarli bir terapi gelistirmistir.# Emerson’un
kullandigi tekniklerden biri “dogum simiilasyonu masaji”dir. Terapist, dogum siirecinde
yasadigi hisleri yeniden canlandirmak i¢in bebegin viicudunda cesitli yerlere dokunur ve
basing uygular. Belli travma alanlarina 6zel olarak ilgi gésterir. Ornegin, bebegin
boynuna gobek kordonu dolandiysa terapist hafifce boynuna dokunur. Bebekler bu
terapi sirasinda iyilestirici bir sekilde aglar ve dogum travmasini iyilestirebilirler.
Zamanla dogum simiilasyonu masaji sirasinda tetiklenen gii¢lii duygular azalir.

Bu miudahaleler sevgi ve farkindalikla, ancak bebek terapistle bir giiven iligkisi
kurduktan sonra yapilir. Emerson daha sonra siirdiirdiigii takip ¢alismalarinda, bu
yontemle iyilestirilen ¢ocuklarin gayet uyumlu, empati kurabilen ve yetenekli bireyler
oldugunu gézlemlemistir.

Bir baska terapist Peter Levine de “dogum travmasini yeniden deneyimleme” adini
verdigi benzer bir teknik kullanmistir. Bu teknikte, bebegin ayaginin altina baski
uygulayarak hiisran duygusu yasamasina izin verilir. Ardindan biri elini nazikce bebegin
basina koyar. Levine, bebeklerin dogumdakine benzer bir sinir sistemi uyarilmasini
yeniden deneyimlemelerinin iyilestirici etkisi oldugunu 6ne siirmiistiir. Bebek ayaginin
altinda kendisine sunulan direncten faydalanir ve biitiin giiciiyle kendini iter. Buna eslik
eden aglama, gercek dogum siirecinde engellenen enerjinin ve hiisran duygusunun



aciga cikmasina yardimci olur.®

Sarilma terapisi

Sarilma terapisi ilk kez 1950’lerde otistik cocuklara uygulanmistir. Otistik cocuklar,
diger insanlarla normal bir iliski kuramaz, daha ge¢ konusur ve cogu zaman kendi
dinyalarinda kaybolmus gibi gorunurler. Otizmin sebepleri bilinmiyor. Ancak bir
tirinin dogum travmasi, erken dogum, bebeklikte hastaneye yatma ve anneden uzun
stireli ayriliga bagh duygusal yiklemeden kaynaklandigi disiiniliiyor.

Otizmin bu tiirinde, anne ya da terapistin cocugu kucaginda tuttugu sarilma terapisi
genellikle olumlu sonuglar verir. Cocuk yakinliga direnir, aglar ve 6fkelenir. Cogu
terapist, otistik cocuklarin aglamalarina ve 6fkelenmelerine izin verilen sarilma
terapisinden sonra bu ¢ocuklarda ¢ok derin ve hizli gelismeler kaydedildigini belirtiyor.®

Sarilma terapisini 6neren cogu kisi esas iyilestirici olanin kucakta tutmak oldugunu
diisiiniir. Bazilar sarilma isini sadece annenin yapmasi gerektigini sdyler. Bu sdylemin
ardindaki teori, gocugun, anne-gocuk iliskisinde bir kopukluk oldugunda bu yakinligi
yeniden kurabilmek icin annenin ¢ocuga sarilmas: gerektigi fikrine dayanir. Cocuklar
baslangicta yakinliga direnir ve yogun bir aglama ve 6fke nobeti gecirirler. Ardindan
yavas yavas kucakta tutulmay1 kabul eder ve sonunda keyifle annelerinin sevgi dolu
kucaginda kivrilirlar. Bazilar, terapistin de anne kadar etkili olabilecegini, terapistle
gelistirilen giiven duygusunun anne baba-gocuk iliskisine aktarilabilecegini diistintr.

Elbette ¢ocuga iyi gelen sey sadece sarilmak degil, sevgi ve yakinlikla sarilmanin
tetikledigi aglama ve 6fke nobetidir. Belki de sarilmak, cocuklarin kendilerini yeterince
guvende hissetmelerine ve boylece daha once yasadiklar travmatik olaylardan
kaynaklanan aci1 verici duygularini ya da birikmis streslerini bosaltabilmelerine yardimci
olur. Sarilmak miicadele eden ¢ocuga fiziksel bir sinir koyar. Bu, iyilesmek icin énemli
bir ihtiyactir, 6zellikle cocuk dogum Oncesi travma, dogum travmasi ya da hastaneye
yatisa bagh bir giigsiizliik deneyimi yasamissa. Sarilmak ayrica ¢cocugun duygulari i¢in
guvenli bir “mahfaza”dir, bu sekilde ¢cocuk kendine ya da baskalarina zarar vermez.

Basarisinin esas sebebi ne olursa olsun, bu yaklagim ¢ogu otistik cocukta olumlu
sonugclar verir. Otizmin ¢ok c¢esitli nedenleri oldugu icin tek bir teknigin tim otizm
vakalarinda ise yaramasi miimkiin degilse de sarilma terapisi bazi ¢ocuklar igin ¢ok
faydahdir.

Sarilma terapisinin 6zellikle baglanma bozuklugu olan ¢ocuklarda ¢ok basarili sonuclar
verdigi kanitlanmistir.” Bu bozukluklar ciddi bir ihmalden (duygusal ve davranissal) ya
da ¢ocugun en yakinindaki yetiskinlerin sik sik degismesinden (bir koruyucu aileden
digerine gecip durma gibi) kaynaklanir. Baz1 psikoterapistler anne babalar: tarafindan
istismar edilen ya da yasadiklar baska bir travma nedeniyle anne babalariyla saglhkl
bag kuramayan ¢ocuklara baglanma bozuklugu teshisi koyarlar.

Baglanma bozuklugu olan ¢ocuklar ya bag kurmaya direnir ya da yabancilara ylizeysel
bir yakinlik gosterirler. Bu ¢ocuklar toplum tarafindan duygusuz olarak tanimlanirlar,
cunkl herhangi bir empati ya da pismanlik hissetmezler. Bu nedenle yikici ve saldirgan
olabilirler. Yangin c¢ikarabilir, hayvanlar oldurebilir ya da kendilerine veya baskalarina
ciddi zarar verebilirler. Cogunlukla yalan sOyler ve hirsizlik yaparlar. Bazen, bu
cocuklarn dil ve kavramsal becerilerinin gelisiminde gecikmeler oldugu gorilir.
Bununla birlikte ilk tanismada gayet “normal” gorunebilir, hatta cok sevimli olabilirler.®

Baglanma bozuklugu olan ¢ocuklarda geleneksel terapi bigimlerinden olumlu sonuglar
alinamaz, ¢inkl bu cocuklar kimseye giivenemezler. Terapist ve ¢cocuk arasinda
karsilikli given olmadiginda ilerleme saglanamaz. Sarilma terapisi, baglanma
bozuklugu olan ¢ocuklarin acisiz bir yakinligin miimkiin oldugunu 6grenmelerini saglar.
Otistik cocuklarda oldugu gibi, sarilma, bu ¢ocuklarin da sevildiklerini hissetmeye karsi



gosterdikleri direnci kirar. Ayrica cezalandirilmadan, kiicgimsenmeden, reddedilmeden
aglayip ofkelenerek aci veren duygularini aciga ¢ikarabilir ve boylece gecmiste
yasadiklan travmalan atlatip iyilesebilirler. Ve yavas yavas gliivenmeyi 6grenirler.

Davraniglar: kontrolden c¢ikan hiperaktif cocuklarin sevgi dolu bir ilgiyle
kucaklandiklarinda bundan fayda goreceklerine dair kanitlar vardir.® Dikkat Eksikligi
Hiperaktivite Bozuklugu (DEHB) teshisi dikkati kolayca dagilan, diirtileriyle hareket
eden hiperaktif cocuklara konur. ABD’de cocuklarin yuzde 3 ila 5’inin bu sorundan
mustarip oldugu tahmin ediliyor.°

Dikkat daginikligi, dirtisellik ve hiperaktivite cocuklar stres altindayken ortaya cikar.
Arastirmalara gore, DEHB teshisi konulan ¢ocuklarin ailelerinde stres vardir.'* Elbette
bu ¢ocuklarin da stresin kaynagi oldugu diisiiniilebilir. Ancak ailedeki stres; siddetli
gecimsizlik, bosanma, saglik sorunlari ve madde kullanimina bagh oldugunda, cocugun
davranisinin ailedeki stresin sebebi degil, sonucu oldugu anlasilir.

Ayrica istismar edilen ¢ocuklarin genellikle hiperaktif, diirtiisel ve saldirgan olduguna
ve bunun istismarin sebebi degil sonucu olduguna dair de gesitli bulgular da mevcuttur.
Bunun yaninda DEHB teshisi konulan ¢ocuklarin semptomlar ile Travma Sonrasi Stres
Bozuklugu yasayanlarin semptomlar arasinda ¢okca benzerlik gézlemlenmistir.'?

Bununla birlikte DEHB teshisi konulan gogu gocukta depresyon ve siddete yatkinlik gibi
duygusal problemlerle de karsilasilir. Bu sorunlarin nedensel olarak DEHB ile baglantisi
bilinmemekle birlikte iki sorun da evdeki stresli bir durumla ya da ge¢misteki (¢ok eski,
hatta dogum O6ncesi) bir stres ya da travmayla ilgili olabilir. Hiperaktif ¢cocuklar 6fke
nobetlerine ¢ok yatkindirlar; bu nébetler, onlarin stresi atmalarinin saglikli bir yolu
olarak gorilmelidir. Ne yazik ki cogu zaman bu 6fke nobetlerinin, iyilesme siirecinin
degil de sorunun bir parcasi oldugu diistiniiliir. National Institute of Mental Health
(Ulusal Akil Saghgi Enstitiisi) DEHB hakkinda yayimladig: bir kitapcikta, 6fke
nobetlerini uygun olmayan davraniglar arasinda sayar: “Asir1 hareketli, etrafi dagitan,
ofke nobetlerine giren, soylenenleri dinlemeyen ve kurallara uymayan bir cocugun
ebeveyni olmak ¢ok zordur.”*3 Hi¢ kimse 6fke nobetinin hosa giden bir sey oldugunu
savunmasa da bu ciimle 6fke nobetlerinin problemin bir pargasi oldugunu ima eder ve
aglayip bagirmanin potansiyel iyilestirici etkisi hakkinda yanlis anlagilmaya sebep olur.

Her hiperaktivite ve dikkat eksikligi vakasinin stres ya da travmanin getirdigi ac1 verici
duygularin olusturdugu gerilimin bogaltilamamasindan kaynaklandigini iddia
etmiyorum. Ancak bu faktorlerden siiphelenildiginde, stresi azaltmaya yonelik girisimler
de terapiye dahil edilmelidir. Buna ek olarak, cocuklar aglayip 6fkelenerek bastirilmis
duygularini aciga ¢ikarmalari icin cesaretlendirilmelidir. Eger hiperaktif cocuk zaten
aglama ve ofke nobetleriyle kendiliginden tistiindeki stresi azaltiyorsa sarilma terapisi
gerekli olmayabilir.

Sarilma terapisinden faydalanan bir psikiyatrist olan Martha Welch, anne babalar icin
yazdigi Holding Time adl kitapta bu yaklasimin normal ¢ocuklarda nasil
kullanabileceg@ini acikliyor.'* Kitapta bir sarilma seans1 boyunca yasanan tipik asamalar
(yuzlesme, reddetme ve ¢ozillme) tarif ediliyor. Reddetme asamasinda ¢cocuk genellikle
aglar, bagirir ve kurtulmaya calisir. Welch bu noktada ¢ocugu kucakta tutmaya devam
etmeyi Oneriyor. Céziilme asamasina ulasildiginda ¢cocugun yogun miicadelesi biitiiniyle
degisir. Aglamayi birakir, rahatlar, sakinlesir ve genellikle annesinin kucaginda kalmak
ister.

Cocuk terapileri hakkinda sonuc

Bu boluimdeki aglama ve 6fke nobetlerini iceren terapiler kabul gormis yaklasimlar
degildir. Cogu terapist ve doktor, yogun duygulan tetikleyebilecek her seyden kaginmayi
tercih eder. Herhangi bir norolojik sebep tespit edilemeyen, duygusal ve davranissal
sorunlan olan ¢ocuklara genellikle ila¢ yazilir. Baz1 ¢cocuklar ila¢ tedavisinin faydasini



gorse de ilag verme egilimi ailenin cocugun davranislarina sebep olan gevresel ve
psikolojik etkenleri fark etmesine engel olabilir.>

Beyin kimyasindaki dengesizliklerin dahi bir travmadan kaynaklanabilecegini goz ard:
etmemek gerekir.'® Aglamanin hormon ve nérotransmitter seviyelerini degistirebilmek
gibi pek cok fizyolojik faydas1 vardir. Duygusal ve davranissal sorunlar olan ¢ocuklarda
ilaca baslamadan once onlara aglama ve 6fkelenme gibi dogal siireclerle kimyasal
dengelerini diizenleme firsati verilmelidir.

Bu bolimde tarif edilen iki iyilestirici yaklasimin da ortak noktasi, cocuklara guglia
duygularini tetikleyecek uyaranlar sunmasidir. Terapist, cocugu kucaginda tutar ya da
(dogum travmalarinda) travmay1 animsatip tetikleyecek sekilde ona dokunur. iki
durumda da terapi tekrarlandikca bu uyaranlar ¢cocukta artik dirence, kaygiya ve ofkeye
neden olmamaya baglar.

Bu yaklasimlar fobileri tedavi eden davranissal terapistlerin maruz birakma tekniklerine
benzer. Hastalar, korktuklar: bir durumla karsi karsiya birakildiklarinda ve sonunda
zarar gormediklerini fark ettiklerinde fobileri ortadan kaybolur. Bu terapilerin daha
yogun tirlerinde hasta aglamayla birlikte giicli duygusal tepkiler de verir.

Dogum travmasi terapisi ve sarilma terapisi, yanls ellerde istismar edilip kétiiye
kullanilabilecek tekniklerdir. Béyle bir terapi uygulanirken ¢cocugun travmasini
tetiklememesine bluylik 6zen gosterilmelidir. Sarilma terapisine karsi olanlar, genellikle
bunun cocugu istismar ettigini ve daha fazla travmaya neden oldugunu iddia ederler.
Sarilma hicbir zaman intikam alma ya da cezalandirma ruh haliyle veya zarar verme ya
da s6z gecirme istegiyle yapilmamalidir. Sarilma terapisi, farkindalik ve hassasiyetle
yapilirsa ¢ok olumlu sonuclar verir.

Cocuklarin sorunlarinin kaynagiyla basa ¢ikmak genellikle giiglii duygularla ytuzlesmek
anlamina gelir. Aglama ve 6fke nobetleri igeren iyilesme siiregleri gurultiili, karmasik,
tahmin edilemez ve zaman alicidir. Bu nedenle ilgili yetiskinlerin baglihgini ve dikkatini
gerektirir. Insanlar cogunlukla giiclii ve ac1 verici duygulardan korkarlar ve onlari
bastirmaktan baska ne yapacaklarini bilmezler. Bir sonraki boliimde aglamanin nasil
cesitli sekillerde bastirildigindan s6z edecegiz.



6. bolum

Anne babalarin kendi cocukluklarinda aglamayla ilgili anilar:
Aglamanin bastirilmasi

Aglamanin ve 6fke nobetlerinin ¢ocuklar i¢cin 6nemini anlamayan yetiskinler, genellikle
bu iyilesme mekanizmasini bastirmaya ¢alisirlar. Sizin anne babaniz da iyi niyetle de
olsa bu konudaki bilgisizlikleri yliziinden aglamanizi engellemeye calismis olabilir.
Atolyelerimde katilimcilarima gocukken agladiklarinda anne babalarinin ne yaptigini
soruyorum. Aldigim yanitlar hayret verici. En ¢ok karsilastiklarimi asagida listeledim.
Bu boliimii okurken kendi anne babanizin siz aglarken neler yaptigini hatirlamaya
calisin.

Cocuklarin aglamalarini bastirmak icin yapilan seyler

* Cocuga aglamay1 kesmesini soylemek

* Cezalandirmak (ya da tehdit etmek)

* Sevgi ya da ilgi gostermemek, cocugu yalniz birakmak

* Konusarak, miizikle, hareketle, oyunla dikkatini dagitmak
* Cocugun agzina bir sey koymak (yiyecek, emzik)

* Alay etmek, utandirmak

* Cocugun acisini yok saymak ya da bu acidan kiiciik, 6nemsiz bir sey gibi soz
etmek

* Cocugu aglamadig: icin odiillendirmek

* Cocugu konusturmak ya da giildiirmek

Cogu yetiskin, cocuklugunda agladigi i¢in cezalandirildigini hatirliyor. Anne babalari ya
vurmus ya da “Hemen aglamay1 kesmezsen aglamak icin iyi bir nedenin olacak!”
diyerek tehdit etmis.

Bir baska ceza yontemi ise sevgi ve ilgiden mahrum birakmak. Cogu kisi, agladigi icin
odasina gonderildigini hatirliyor. Kaliforniya Santa Barbara’daki bir atélye ¢alismasinda,
agladig icin odasina gonderilen bir kadina bunun ona kendini nasil hissettirdigini
sordum. Kadin aglamaya basladi, kendini yalniz ve dislanmis hissettigini soyledi. Oysa o
sirada sadece annesinin ona sarilmasina ihtiyaci oldugunu anlatti. Bazi anne babalar
cocuklarin aglamalarini ve 6fkelenmelerini yok sayarlar, ¢iinki ilgi géstererek bu
davranisi desteklemekten korkarlar. Bir baska kadin, Los Angeles’ta, National
Association for the Education of Young Children Convention’da (Ulusal Kucguk
Cocuklarin Egitimi Dernegi) 6gretmenlere verdigim bir konferansta, yasadig: ¢cok ug¢ bir
ornegi paylasti. Agladigi zaman annesinin onunla konusmayi biraktigini ve bu siirenin
bazen bir haftay1 buldugunu anlatti. Kadinin duygusal olarak terk edilmenin verdigi
acinin istesinden gelebilmek icin senelerce terapi gormesi gerekmisti.



Bazilar1 da anne babalarinin bir seyler gostererek ya da oyun gibi birtakim aktivitelerle
dikkatlerini dagitmaya ¢alistiklarini hatirliyor. Anne babalar bazen ¢ocuklari aglarken
guldiirmeye calisirlar. Ama gililmek saglikli olsa da aglama ihtiyacinin yerini tutmaz.
Cocugun ihtiya¢ duydugu kadar aglamasina izin verilmelidir. Aglayan cocugu giilmeye
zorlamak dogru degildir. Cocuga aglamasinin uygun olmadigi mesajini verir ve gocugun
duygularini 6nemsiz kilar.

Yemek de bir baska dikkat dagitma yontemidir. “Bir seyler ye, kendini daha iyi
hissedersin” diyerek cani sikkin cocugu beslemek, aglamay1 bastirmak icin sikca
basvurulan bir yontemdir. Anne babalar bebeklerinin neden agladiklarini
anlayamadiklarinda bunu daha sik yaparlar.

Baz yetiskinler de cocukken agladiklar i¢in kendileriyle dalga gecildigini animsiyorlar.
Bunu yapanlar genellikle biiyiik kardesler ve diger ¢cocuklar olsa da bazen anne babalar
da “Bebek gibi aglama” diyerek dalga gecerler.

Cogu yetiskin, cocukken yasadig: acilarin anne babalar tarafindan kiigiik gosterildigini
hatirliyor: “O kadar da kotii degil”, “Dert etme”, “Korkacak bir sey yok”, “Uziilecek bir
sey yok”, “Kiiguiciik seyi buyutiyorsun”, “Aglamaya degmez”, “Olan olmusg, aglama
artik” vs. Paris’te yaptigim bir atolye calismasinda, bir kadin babasinin ona hep soyle
dedigini anlatmisti: “Gozyaslarini sonraya sakla. Onlara ihtiyacin olacak!” Bu yanitlar
sadece ¢ocuklarin aglamalarinin ve iyilesmelerinin 6niine ge¢mekle kalmaz, onlar icin
aslinda ¢ok gercek olan acilariyla yalniz kalmalarina da sebep olur. Cocuklar

kendileriyle bu sekilde konusuldugunda duygusal olarak terk edildiklerini hissederler.

Yetiskinler genellikle ¢cocuklara abla ya da agabey olmalarini soylerler ve aglamadiklari
icin onlar1 overler. Bir keresinde bir babanin ogluna soyle dedigini duymustum: “Seninle
gurur duyuyorum oglum. Kolunu kirdiginda bile aglamadin.” Yetiskinler cocuklarin
aglamak yerine konusmalarim isterler. Ve gcocuklara genellikle soyle derler: “Aglamak
sana bir sey kazandirmayacak”, “Agladiginda ne dedigini anlamiyorum”, “Aglamay1 kes
ve bana ne oldugunu anlat”, “Aglamadan istemedigin siirece sana bir sey
vermeyecegim”, “Sozciik kullan” vs. Cocuklar konusmaya basladiktan sonra onlardan
her seyi sozciklerle agiklamalarini bekleriz, oysa ¢cocuklarin duygularini sézciiklere
dokebilmesi ¢ok zordur ve aglarlarken onlardan bunu beklememiz islerini hic de
kolaylastirmaz. Eger onlar: rahat birakirsak, once ihtiya¢ duyduklar: kadar aglar, hazir
olduklarinda da konusurlar.

Dil ile duygular beynin farkli bolgelerinde islenir ve aralarinda ok az dogrudan baglant:
vardir. Dogaclama konusmalar biiyiik cocuklarin ve yetiskinlerin duygularini disa
vurmasina biraz yardimeci olsa da bir cocugun sadece duygularini etiketlemesi, onlari
sozciiklerle ifade etmesi yeterince iyilestirici bir disavurum sayilmaz. Bu, cocugu
duygusal seviyeden kavramsal bir seviyeye cekmeye zorlar. Ve eger bu sikca yapilirsa
cocugun egilimlerinin fazla entelektiiellesmesine sebep olur. Bu da cocugun i¢ benligiyle
bagini koparir.

Cok az yetiskinin ¢ocuklugunda rahatca aglamasina izin verilmistir. Bu yiizden anne
babalarin ve 6gretmenlerin cocuklarin bu ihtiyacini anlamakta ve ihtiya¢ duyduklarinda
onlara sefkatli bir ilgi sunmakta zorlanmalan sasirtici degildir. Eger ¢ocuklar
agladiginda icinizde bastiramadiginiz bir susturma istegi ortaya cikiyorsa kendinizi
suclamayin. Kendinizi, siz kucukken anne babanizin size sdylediklerinin aynilarini
soylerken de yakalayabilirsiniz. Ornegin, bir annenin anlattigina gore, kendi annesi ona
hep “Ssst, aglama, aglama” dermis. O da benim aglamayla ilgili atolyeme katilana kadar
ogluna ayni seyi soyledigini fark etmis. Kosullandigimiz seylerin iistesinden gelmek ¢cok
uzun zaman alir. Kendi gocuklugunuz ve aglamanizin bastirilmasina dair hatiralarinizi
baska bir yetiskinle konusmak size iyi gelebilir.

Aglamanin bastirilmasi dogumdan itibaren baslar. Ama bebekken agladigimizda ne
oldugunu hatirlamayiz. Bebekler anlik ihtiyaclarini ifade etmek icin aglarlar, ama bunun
yani sira birikmis gerilim ve streslerini atmak icin de aglarlar. Anne babalar genellikle
iyi niyetle bebegin dikkatini dagitmaya calisarak bu aglamay1 bastirirlar.

Aglayan bebeklere verdiginiz tepkiye bakarsaniz bu size bebekliginizde ne yasadiginiza



dair bir ipucu verir. Bebeg@in agzini bir seyle kapatmak m istiyorsunuz, “Ssst aglama”

mi1 diyorsunuz ya da bebegi salliyor musunuz? Veya i¢inizden onu birakip odadan ¢ikmak
mu1 geliyor? i¢inizden gelen o ilk diirtii, simdi hatirlamasaniz da muhtemelen bebekken
agladiginiz sirada size yapilan seydi.



7. bolum

Erkeklerin ve kadinlarin aglamalar arasindaki farklar

Ergenlige kadar kizlar ne kadar aghyorsa erkekler de o kadar aglar. Fakat 12 yas
civarinda erkeklerin aglamasinda biiylik bir azalma gorilir.! Bunun muhtemelen hem
biyolojik hem de kiiltiirel sebepleri vardir. Erkeklerin, sanayilesmis iilkelerdekine gore
daha sik ve rahat agladig: kiiltiirler olsa da ¢ogu kiiltiirde erkekler kadinlardan daha az
aglar.?

Bati kiiltiirlerinde erkek cocuklarin aglamalarini bastirmak ¢ok yaygindir. Erkek
cocuklarn tiziintii, korku gibi duygularini ifade etme hevesinin ¢ok daha fazla kirildigina
stuphe yoktur.? Erkek cocuklar aglamanin kizlarin zayiflig: oldugunu 6grenerek
sosyallesirler. Glg ve erkeklik, duygusal hassasiyet ya da duyarhlikla degil, duygusal
kopuklukla 6zdeslestirilir. Genellikle erkekler duygular: hakkinda konusmak ve onlari
analiz etmekte iyidir ama nadiren aglarlar ve gogunlukla daha derindeki duygularini
aciga vurmazlar. Erkek cocuklar birbirleriyle ya da kendilerinden kii¢iik cocuklarla
agladiklar icin dalga gegcmeye basladiklarinda, iizintii ya da korku gibi gligli duygulari
gostermenin kabul edilemez olduguna dair kendilerine verilmis bu talihsiz mesaji
i¢csellestirmisler demektir.

insan gozyaslarini inceleyen biyokimya uzmani William Frey’ye gore, erkeklerin
kadinlardan daha az aglamalari, erkeklerde stresle iliskili hastaliklarin (kalp krizi, felg
vs.) daha sik gorulmesinin ve kadinlarin ortalama yasam siiresinin daha uzun olmasinin
bir sebebi olabilir.* Bir arastirmaya gore, yasamlarindaki biytuk bir yikimin ardindan
erkeklerin 60lim orani kadinlarinkinden daha fazladir.> Bunun sebebi, erkeklerin daha
buyiik bir yas acis1 cekmeleri degil, kadinlarin daha ¢ok aglayarak yasla daha iyi basa
c¢ikabilmeleridir.

Tum c¢ocuklar 6fkeleri bastirildiginda aci geker ama bunun kiz ve erkeklerde sonuglar:
farkhdir. Arastirmalara gore, istismara maruz kalan erkek cocuklar ileride baskalarina
siddet gostermeye egilimli olurken kadinlar anoreksiya, kendine zarar verme, intihar
gibi kendilerine yonelik yikic1 egilimler gelistiriyorlar.® Zarar géormiis cocuklarin
ofkelerini saglikli ifade etmelerinin kiiltiirel olarak bastirilmasi, genclerde ve
yetiskinlerde ofkenin boyle ifade edilmesine sebep olan muhtemel faktorlerden biri. Bu
nedenle bu kitapta sunulan oneriler hem erkekler hem kizlar icin 6nemli.



8. bolum

Yetiskinlerde kontrol kaliplan

Cogu kisi, yasamin ilk yillarindan itibaren aglamalarinin bastirilmasina maruz
kaldigindan, kontrol kaliplar ad1 verilen davranislarla duygularini saklamay1 6grenir.
Kontrol kaliplari, insanlarin duygusal acidan ve aglamadan kaginmak igin gelistirdikleri
aliskanlik ve davranislardir.

Yetiskinlerde yaygin kontrol kaliplar:

(Aglamay1 bastirma davranislari)

* Beyin kimyasini degistiren kimyasal maddeler kullanmak
* Asir1 yemek

* Tirnak yemek ve benzer aliskanlhiklar

* Kaslarda gerginlik ve sertlik

* Asin fiziksel aktivite

* Dikkat dagitma araclan (televizyon vs.)

Yetiskinler ve ergenler tarafindan kullanilan kontrol kaliplarindan biri, tutin, alkol,
kafein ya da yasal veya yasadisi psikoaktif ilaglar gibi zihni diizenleyen kimyasal
maddelere basvurmaktir. Bu kimyasal maddeler sinir ve hormon sistemlerinde farkl
etkiler gostererek yapay bir iyilik hali saglar ya da duygusal aciy1 uyusturur. Ozellikle
genclerde yasadisi ila¢ kullanimi sanayilesmis iilkelerdeki ciddi sorunlardan biridir.

Fazla yemek de kontrol kaliplarindan biri olabilir. Cogu kisi 6fkeli ya da iizgiin
oldugunda mutfaga gidip tathi bir seyler arar. Dirtlisel olarak fazla yeme obezitenin
baslica sebeplerinden biridir. Amerika Birlesik Devletleri'nde her bes yetiskinden biri
fazla kiloludur. Fazla kilolu kisilerin felg, kalp krizi ve diyabet gibi saglik sorunlari
yasama riski ¢ok yiiksektir. Bu kisiler, giicli duygularini saglikli ifade etme becerisi
kazanmadiklari: ve yeme davranislarini1 degistirmedikleri takdirde diyet programlar:
ancak gecici bir siire i¢in faydali olur.

Duygularn saklamanin bir baska yolu da 6zellikle aglarken kullanilan kaslarin, yani yliz,
omuz, gogis ve karin kaslarinin kasilmasidir. Kronik kas gerginlikleri, bas agrilarinin
yani sira baska sorunlara da neden olabilir.

Duygularimiz: bastirmak icin tekrar tekrar yaptigimiz ya da aliskanlik haline
getirdigimiz her sey kontrol kalib1 olabilir. Kimi insanlar ¢ok mesgul ve aktif bir hayat
yasayarak duygularini bastirirken kimileri de televizyon karsisinda dikkatlerini
dagitmay1 tercih ederler.

Gugli duygulan ifade etmeyi bastirmak kadar, kontrol kaliplarinin da bash basina



zararl oldugu aciktir. Ote yandan cocuklarin duygularinin bastirildigi toplumlarda bu
davranislarla karsilasmak ¢ok anlasilabilir bir seydir. Bu ylizden bagimliliklariniz ya da
kontrol kaliplariniz yliziinden kendinizi suglamanizin anlami yoktur. Cogu kisinin bir
kontrol kalib1 vardir. Eger dogumdan itibaren anne babaniz aglamanizi normal
karsilamis olsaydi ve duygularinizi goéstermekle onlarin ilgi ve sevgisini kaybetmekten
korkmamis olsaydiniz simdi duygularinizi bastirma mekanizmalarinizi gelistirmemis
olacaktiniz. Insanlar bu aliskanliklar ve bagimliliklar giindelik hayatlariyla basa
cikabilmek ve duygularina ket vurabilmek icin gelistirirler.

Aglama hakkindaki yanlis kani yliziinden, yetiskinler aglayarak kendilerini iyilestirmeye
kalktiklarinda bazen baskalari onlarin “zayif olduklarini1”, “dagildiklarini” ya da “sinir
krizi” gecirdiklerini diisintr. Saglik kurumlarn genellikle insanlarin daha iyi hissetmesini
saglamak igin psikoaktif ila¢ recetesi yazmakta ¢ok aceleci davranir. Oysa bu ilaglar
cogunlukla problemin altinda yatan gercek nedeni iyilestirmez, sadece maskeler. Ve
cogunlukla aglama ve 6fkelenmenin saglayacagi duygusal rahatlamay1 bastirarak kisiye

gercekten iyi gelebilecek davranislarin 6niine gecer.

Doktorlarin yazdigi psikoaktif ilaglar baz1 durumlarda faydalidir. Ancak bazen bastirilan
duygularin ortaya ¢ikarilmasina izin verecek destekleyici bir ortamda daha iyi ele
alinabilecek psikolojik sorunlar icin de ila¢ yazilir.

Oysa yetiskinlerin hayatlarinin erken donemlerinde yasadiklari travmalari
iyilestirebilmeleri icin aglamay: bastirma davranisinin ya da kontrol kaliplarinin
ustesinden gelmelerini saglayan ¢ok cgesitli psikoterapi yontemleri vardir. Duygularin
bastirilmamasi ve terapinin mimkiin oldugunca etkili olabilmesi i¢in hastalarin
terapiden once higbir ilac (ayrica kafein, alkol ve nikotin) almamalar1 gerekir. Terapist
hastanin erken donem travmalarini yeniden deneyimlemesine yardimci olur ve bu kez
deneyime gozyaslar: da eslik eder.

Bu alanda beden odakli ¢ok cgesitli terapi yontemleri giderek daha ¢ok kullaniliyor. Bu
yaklasimlarda terapist hafif dokunuslar ya da daha derin baski uygulama teknikleri
kullanir ya da kisilerin gucli duygular: bastirmak i¢in olusturduklarn kas sikismalarini
(kontrol kaliplar1) asabilmek icin masaj yapar. Bunlardan baska terapistler, kisilerin
aglamay1 bastirma davraniglarinin iistesinden gelebilmeleri i¢in nefes alistirmalar,
hareket ve farkli duruslar iceren terapilerden de faydalanirlar.

Aglama ihtiyaci fark edilip anlasildiginda kisiler kendilerini gézyaslarina daha rahat
birakabilirler. Bu da kontrol kaliplarina duyduklar: bagimlihig1 azaltir. Ote yandan bazi
kontrol kaliplarinin iistesinden gelmek digerlerinden daha zordur, ¢ciinkii kokenleri
bebeklik donemine dayanir. Bu kokenleri ikinci kisimda anlatacagiz.

(Dikkat: Eger yasal ya da yasadis1 olarak kullandiginiz psikoaktif ilaclar1 birakmak
istiyorsaniz bunu doktor kontroliinde yapmaniz tavsiye edilir. Bunun yaninda tiim ilac
birakma girisimlerinde —alkol ve sigarada da— destek gruplari oldukca faydaldir. Bir
gruptan alinan duygusal destegin, birakma programlarinin basarili olmasinda ¢ok buyik
o6nemi vardir. Clinkii ¢ogu kisi aliskin olmadigi ¢ok giiglii duygular yasar ve igini
dokmeye ihtiya¢ duyar.)
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Bebeklerde aglama



(dogumdan 1 yasina kadar)



1. bolum

Bebeklik aglamalari

Bebekler genellikle herhangi bir acil ihtiyacla ilgisi olmayan sebepler yliziinden aglarlar.
Brazelton’in arastirmalarina gore, kiicik bebekler ortada gorunur bir sebep olmaksizin
gunde ortalama bir bucuk ila iki saat aglarlar.* En ¢ok 6 ila 8 haftalikken aglarlar ve bu
zamanla kademeli olarak azalir. Bati toplumlarinda ¢ok karakteristik olarak rastlanan bu
durumun Afrika’da Kung bebeklerinde de gorulmesi, bu fenomenin sanayilesmis
toplumlara 6zgii olmadigini ortaya koyar. Ancak yerli kabilelerde biiyiiyen bebekler
genellikle daha az aglarlar.?

Bebeklerin aglamasina yonelik yapilan geleneksel aciklamalar genellikle fizyolojik
sebeplere odaklanir. Bunlar arasinda en yaygin olani, bebeklerin karinlar agridig: icin
agladiklaridir. Aslinda gaz agrisi anlamina gelen “kolik” s6zciigl artik uzun aglamalar
igin kullanilir olmustur. Kolikli bebek deyince akla ¢ok aglayan bebek gelir. Cogu kisi
koligin gelismemis sindirim sisteminden ya da siitteki bir maddeye karsi gelisen
alerjiden kaynaklandigini disinir.

Gelismemis sindirim sistemi teorisinin aglama nébetlerini agiklamakta yetersiz
kalmasinin bircok sebebi vardir. Oncelikle bu teori Dr. Spock’un kolikli bebeklerin
genellikle fiziksel gelisimlerinin daha iyi olduguna dair gozlemine uymaz. Bu bebekler
saatlerce aglamalarina karsilik gayet iyi, hatta ortalamanin iistiinde kilo alirlar.? Ustelik
asir1 derecede aglayan bu bebeklerde, ¢ok nadir durumlar haricinde* gastrointestinal
bir rahatsizliga rastlanmaz.

Aglama genellikle yasin ilerlemesiyle birlikte azalsa da sindirim sistemi gelismis cogu
bebekte aglama nobetlerinin devam ettigi bilinmektedir. Aglayan bebekler izerinde
yapilan bir arastirmada, bebeklerin sadece yuizde 25’inin 3 aylik olduktan sonra
aglamayi kestigi ve ylizde 25’inin de 9 aylikken hala aglama nobetlerinin stirdigi
gorulmustir.®

Kolikli bebeklerin rontgenlerinde aglama nobetleri sirasinda karinlarinda gaz olmadid
ama aglamanin etkisiyle hava yuttuklari i¢cin sonrasinda gazh olduklar: tespit edilmistir.®
Bebek aglamayi biraktiktan sonra karnindaki gazin bebegi aglatacak kadar aci verici
olmadig1 boylece goriilebilir. Yani bebek beslenirken hava yutsa da bu muhtemelen
aglamanin esas sebebi degildir.

Bazilarina gore koligin nedeni alerjiler ve besin hassasiyetleridir. Bebek biberonla
besleniyorsa hemen inek siitii proteinine alerjisi oldugundan siiphe edilir. Bazi
bebeklerde inek siiti alerjisi vardir ve siddetli aglamalar s6z konusu oldugunda bu
ihtimal mutlaka goz 6ntiinde bulundurulmalidir. Ama 4 haftalik 32 saglikli bebek
uzerinde yapilan bir arastirmaya gore bebekler inek siitiinden soya siitiine
gegirildiklerinde ne aglama strelerinde ve sikliklarinda ne de bagirsaklarindaki gaz
miktarinda bir azalma olmustur.”

Kimi anneler kendi beslenmelerinden bazi gidalar ¢ikardiklarinda emzirdikleri
bebeklerinin daha az agladigini bildirmiglerdir. Bu gidalar arasinda en ¢ok adi gecenler
inek siitl, kafein, alkol, yumurta, kuruyemis, narenciye, bakliyat, sogan, c¢ilek, iiziim ve
bugdaydir. Ote yandan bu gidalar énce annenin beslenmesinden ¢ikarilip daha sonra
aglamanin artip artmadigina bakilmadan, annenin bu yiyecekleri tilkketmesinin aglamay:
artirdigindan emin olamayiz.



Emziren annelerin inek siitu titkketiminin etkilerini inceleyen bir arastirmaya gore, ciddi
kolik teghisi alan bebeklerin ytizde 30’unun annelerinden sit trtnleri kesildikten sonra
daha az agladiklarn gézlemlenmistir. Ote yandan daha az aglayan bu bebeklerin
annelerinin yarisina inek siitii proteini, diger yarisina ise patates nisastasi verilmistir.
(Anneler ne ictiklerini bilmiyorlardi.) Onceden kolikli olan ama daha sonra aglamasi
azalan bebeklerin bir kismi anneleri inek siitii i¢tigi halde tekrar ayni siddette
aglamamigtir.

Bu da bize aglamanin nedeninin inek siitii olmayabilecegini gosteriyor. En basta kolikli
bebeklerin yiizde 30’undan az inek siitiinden etkileniyordu.®

Cocuklar aglayan anne babalar bazen psikologlarin batil inan¢ davranisi adini verdigi
davranislar: benimseyebilirler. Yani anne babalar o giin farkl bir sey yaptiysa ve bebek
de ertesi giin daha az agladiysa hemen bu davranisi stirdirirler ki bu da anlagilabilir bir
durumdur. Ote yandan ¢ogu bebek zaten 8 ila 12. haftadan itibaren daha az aglar.

Geleneksel fizyolojik aciklamalar bu konuda yetersiz kaldigindan, aglamanin muhtemel
duygusal sebeplerini goz oniinde bulundurmak gerekir. Bebekler iki nedenden dolay1
aglar.® ilk neden, ihtiyaclar ve rahatsizliklarini ifade etmek i¢in bakimini iistlenen
yetiskinin dikkatini gekmektir. Beslenme, kucaga alinma, uyaran ya da pozisyon
degistirme ihtiyaci gibi... Bebek ihtiyacini aglayarak ifade ettiginde ona bakan yetiskin
de o ihtiyac1 en dogru ve hizli sekilde gidermekle sorumludur.

Bebeklerin aglamasinin ikinci nedeni ise stresi bosaltmaktir. Aglamak, bebeklerin
fiziksel ya da duygusal stresten kaynaklanan gerginlikten kurtulmalarini saglar. Ornegin
bir bebek, biylk kardesi elinden oyuncagini ¢ekip aldid icin aglayabilir ve oyuncagi
geri alsa da aglamaya devam edebilir. Bu da bebegin sadece oyuncagini geri almak
istedigi icin degil, kardesinin davranisinin verdigi duygusal ac1 yiiziinden agladigini
gosterir. Bebek stiphesiz tatminsizlik ve 6fke hisseder ama bunun yaninda muhtemelen
kafa karisikligi ve kaygi da yasar. Bu duygulara gerginlik ve bir uyarilma hali eslik eder
ve bebek tekrar 6nceki sakin haline déniip oyuncagiyla mesgul olabilmek icin bu
gerginligi atmaya ihtiyac duyar. Bu 6rnekte aglama ac1 ytziinden degil, acidan 6nceki
hale donme isteginden kaynaklanir.

Bebeklerin tukuriiklerindeki kortizol oranina bakilarak stres diizeyleri ol¢ilebilir. (1.
kisimda s0z edildigi gibi kortizol, stres aninda, hipofiz bezinden ACTH’nin uyarilmasiyla
adrenal korteks tarafindan salgilanan glukokortikoid hormonlardan biridir.) Bebeklerde
kortizol seviyeleri genellikle dogum sirasinda ve hemen ardindan gelen postpartum
doneminde yiiksektir.1° flk 6 ay boyunca kortizol seviyeleri yavas yavas diiser. 6. aydan
sonra ancak c¢ok kiicliik degisimler goriliir.'* Cocuklarin ilk 6 aydaki yliksek stres
seviyeleri, ayni aylarda aglama nobetlerinin neden fazla oldugunu da anlamamiza
yardimc1 olur.

Arastirmacilar, cocuklarda nelerin strese yol actigini anlamak i¢in anne karninda
kokaine maruz kalmaktan dogum sonrasi yiizme derslerine kadar pek ¢ok farkl
durumlarda kortizol seviyelerini 6l¢miis ve sonucgta aglamanin ¢ocuklarda stres tepkisini
ortaya cikarmadigini gostermislerdir. Aglama da stres tepkisi de stres yaratan olaylarin
sonucu olarak ortaya c¢ikar.'?

Bu nedenle bebek agladiginda amacg onu susturmak degil, hayatindaki stres kaynaklarini
ortadan kaldirmak olmalidir. Bundan sonraki bélimde bebeklikte aglama ihtiyacini
ortaya c¢ikaran cgesitli stres kaynaklarina goz atacagiz.



2. bolum

Bebeklikteki stres kaynaklan

Bebekken aglayacak kadar stres yaratan ne olabilir ki diye diistinebilirsiniz. Genellikle
bebekligin hayatin dertsiz tasasiz gegen, stressiz bir donemi oldugunu disiniriaz. Bu
bir bakima dogru gibi goriniir. Bebekler ise gitmek ya da vergi 6demek zorunda
degildir. Ama gercekte bu yanlis bir inanistir. Bebeklik, kisinin asir1 derecede garesiz ve
stresli oldugu bir donemdir. Baz1 travma ve stres kaynaklar1 gozle goruniir olsa da
bazilar1 degildir. Bebeklikte belli bash alt1 travma ve stres kaynagi vardir. Bunlar;
dogum Oncesi stres ve dogum travmasi, karsilanmamis ihtiyaclar, asir1 uyarilma, gelisim
suirecindeki hiisran duygulari, fiziksel aci ve korkutucu olaylardir. Tim bu stres
kaynaklarini1 asagida daha ayrintili olarak anlatacagim.

Dogum oncesi ve dogum travmasi

Dogum oncesi psikolojisi uzmanlar tarafindan yapilan arastirmalar, bebeklerin dogum
oncesinde bile ¢cok hassas, zeki, cabuk kavrayan ve asir1 derecede savunmasiz bireyler
oldugunu go6steriyor.! Arastirmalar, anneleri hamilelik esnasinda duygusal, mali, tibbi
sebeplerle ya da aile icinde yasanan olaganiistii durumlar yliziinden asir1 stresli
bebeklerin daha ¢ok agladiklarini ortaya koyuyor.?

Dogum siireci de bebekler icin ac1 verici, kafa karistirici ve korkutucu bir deneyim
olabilir ve birtakim duygusal ve davranissal sorunlara yol acabilir. Dogum travmalarinin
belli bash nedenleri arasinda ila¢la uyusturma, forseps kullanimi, sezaryen, uzun siuren
sanci ve dogum sirasinda oksijensiz kalma sayilabilir. Dogumdan sonra aniden
hissedilen sogukluk, parlak 1sik, sertce kavranma hissi, yiikksek ses ve anneden ayrilma
gibi nedenler de travmaya neden olabilir.? Topuk kani alma, g6z damlas: damlatma ve
stinnet gibi tibbi miidahaleler bebekler icin ac1 verici ve travmatik olabilir. Gerekli tibbi
midahalelerden kaginmay1 savunmuyorum ama bunlarin bebek tizerindeki duygusal
etkilerinin de farkinda olmak ve sonrasinda gelen aglamalarin potansiyel sebepleri
olarak kabul etmek onemlidir.

Dogum oncesi ve dogum travmasi uzmani William Emerson’un 200 ¢ocuk tlizerinde
yaptigi bir arastirmaya gore, cocuklarin ylizde 55'i orta ya da agir derecede dogum
travmasi yasiyor.* Zor bir dogum yapmis annelerin bebekleri, daha az stresli dogum
yapmis annelerin bebeklerine gore daha ¢ok aglyor. Bir bagka arastirma da dogum
sirasinda doktor miidahalesi oldugunda ve anne dogum siirecinde kendini giigsiiz
hissettiginde bebeklerin aglamalarinin ¢ok daha fazla oldugunu goésteriyor.® Bir diger
arastirma ise komplikasyonlu bir dogumla diinyaya gelen bebeklerin ilk 14 ay boyunca
geceleri daha sik aglayarak uyandiklarini ortaya koyuyor.® Anneye epidural verilmesi
durumunda da yeni dogan bebeklerin aglamalarinin daha fazla oldugu goriliiyor.”

Dogum stresi yasayan bebekler, muhtemelen stres hormonlarindaki artistan otird,
genellikle gergin ve huzursuz olurlar. Bu da zor dogumlarin ardindan gelen uyku
sorunlarini aciklar. Stres sirasinda sempatik sinir sisteminin uyarilmasi, sindirim
sisteminin islevini tam anlamiyla yerine getirememesine yol acar. Bu durum dogum ya
da baska bir travmadan sonra stresli bebeklerin beslendikten sonra huzursuz olmasina



neden olabilir. Bu da bizi yeniden kolik teorisine getirir! Hazimsizligin sebebi aslinda
gelismemis bir sindirim sistemi degil, bebegin kendi stres tepkisidir.

Bebekler aglayarak bu stres tepkisini azaltir ve bedenlerindeki kimyasal dengeyi
diizenlerler. Aglama sirasinda enerjinin serbest birakilmasi stres ve rahatlama
doéngisini basariyla kurabilmek icin gereklidir. Eger bebeg@iniz travmatik bir dogum
yasadiysa dogumdan kaynaklanan stresi bosaltmak igin birka¢ ay boyunca her giin bir
saat ya da daha fazla aglamaya ihtiya¢ duyabilir.

Oglum uzun siiren sancim nedeniyle dogum travmasi yasadi. Bebekliginde ne zaman
onu giydirsem kafasindan bir sey gecirirken agladi. Belki de bu ona uzun dogum siireci
boyunca basinda hissettigi baskiy: hatirlatiyordu. Ilk bir yil herhangi bir ihtiyaci
olmadig: halde uzun aglama nobetleri oldu. Ona sevgiyle sarildim ve aglamasini kabul
ettim. Elimi hafifce alnina degdirdigimde bunun aglamasini ¢ok daha siddetlendirdigini
fark ettim; o zamanlarda dogum travmasini asmaya calistigini, istiindeki o korku ve
huzursuzluk hissini bosalttigini diisindiim. Zamanla tisortlerini giydirirken ya da alnina
dokundugumda tepki vermeyi birakti.

Karsilanmamis ihtiyaclar

Bebeklikte ikinci bir stres kaynag ise ten temasi ve kucaklanma gibi ihtiyaglarin
karsilanmamasidir. Dogumdan sonraki ilk 9 ay, fiziksel temas ihtiyaci bakimindan kritik
donem olarak kabul edilir. Bu ihtiyacin uygun bir bicimde karsilanmasi bebeklerin
gelisimini olumlu etkiler.

Bebeklerin kucakta tasinmasinin sonuglari hakkinda ilging bir arastirma yapilmais.
Arastirmacilar, bir grup anneden bebeklerini giinde fazladan iki saat kucaklarinda
tasimalarini istemis. Bir diger gruptan da ¢ocuklarina daha fazla gorsel uyaran
sunmalari istenmis. 6 haftalik olduklarinda iki gruptaki bebeklerin aglama siireleri
karsilastirilmis. Fazladan kucakta tasinan bebeklerin 6 haftalik olduklarinda diger gruba
gore gunde bir saat daha az agladiklar belirlenmis.?

Bebekler yakin fiziksel temastan sadece gindiiz degil gece boyunca da faydalanirlar.
Geleneksel kiltirlerde anneler bebekleriyle uyurlar. Ne yazik ki teknolojik olarak
ilerlemis ilkelerde bu pratik kiicimseniyor ve bebegin yatma zamaninda fiziksel
yakinlik ihtiyaci genellikle g6z ardi ediliyor.

Tarihoncesi donemlerde bebekler muhtemelen sicaklik, korunma, beslenme gibi
sebeplerle anneleriyle uyurlards, tipk: diger memeliler gibi. O zamandan bu yana
kiilturel degisiklikler olsa da fizyolojik ve duygusal ihtiyaclarimiz degismedi.
Glnimiizde dogan bebeklerin genetik kodlar: da tas devrindekilerden pek de farkh
degil; onlar da dogal olarak kendilerine bakan yetiskinler tarafindan kucaklanma
ihtiyaci1 duyuyorlar.® Bu da demek oluyor ki bebeklerin hem giindiiz hem de gece
boyunca yakin fiziksel temasa ihtiyaclari var.

Pek ¢ok anne baba artik bebegi ayr yatakta yatirmanin dogru oldugu fikrini
sorgulamaya ve dogal bir uygulama olan, bebekleriyle birlikte uyuma egilimine geri
donmeye basladi. Bazi1 anne babalar birlikte uyuduklarinda bebeklerinin daha az
agladigini belirtiyor. Cogu anne baba bebekleriyle daha yakin bir bag kurduklarini
hissediyor. Aile yatag: pratigi giderek daha yaygin bir sekilde kabul goriyor ve tavsiye
ediliyor.t©

Asir1 uyarilma



Asir uyarilma bebeklerde bir baska potansiyel stres kaynagidir. Bebekler, dogumda
heniiz sinir sistemleri tam olarak gelismediginden asir1 uyarilmaya kars: gok
hassastirlar. Ayrica diinya hakkinda ¢ok az sey bildiklerinden yeni olaylar1 anlamalari ve
onlara uyum saglamalari zordur. Bebeklerin 6grenecekleri gok sey vardir, ki bu ilk basta
cok kafa kanstiricidir. Arastirmalar, parlak 1siklarin ve yiiksek seslerin kiigiik bebekler
icin asin uyarilmaya neden oldugunu, 6te yandan hafif sallamalarin ve kalp atis1 sesinin
faydali oldugunu gosteriyor.?

Cogu geleneksel kiiltiirde bebegin dogumundan sonra yaklagik 6 hafta anne bebegiyle
birlikte sessiz ve los bir yerde dinlenirken diger kadinlar annenin ihtiyac¢larini karsilar.
Bu, yeni anneye yeterince dinlenmek ve bebegiyle bag kurabilmek icin ihtiya¢ duydugu
zamani saglar. Ayrica yeni dogmus bebek de asir1 uyaranlardan korunur ve eger varsa
dogum travmasini da atlatacak ortami bulur.

Sanayilesmis iilkelerde yeni dogmus ¢ocuklar hastanedeki guriiltili bebek odasindan
baslayarak asir1 uyaran bombardimanina maruz kalirlar. Bunun ardindan evdeki aile
bireylerinin sesleri, sokak gurultisi, televizyon, video, bilgisayar, radyo, telefon, kap:
zili, tuvalet, dus, bulasik makinesi ve elektrikli sipiirgesinin guriltiisi onlar1 asir
uyarabilir. Ustelik bebeklerin bu giiriiltiillere anneleri yanlarinda degilken, annelerinin
bedeninden ve onun bedeninin seslerinden uzakken katlanmalar beklenir. Bati'da
bebeklerin bu kadar aglamasina sasmamak gerek.

Brazelton’a gore, bebekler aktif olarak uyarilma ve karsilik verme halini bir stire
surdurdukten sonra huysuzlanirlar ve bu huysuzlanma aslinda onlarin asir1 uyarilma
halini Gstlerinden atmalarina ve homeostaz haline (bedenin herhangi bir stres
tasimadig: gevseme hali) donebilmelerine yardimci olur.*?

Cogu anne baba, bebeklerinin yeni gériinti ve seslerin ardindan daha ¢ok agladigini
belirtiyor. Iste bir 6rnek:

Oglum 4 aylikken alt1 giinligiine San Francisco’ya gittik. Bu onun ilk yolculuguydu ve
ilk kez buyuk sehre gidiyordu. Tim o stiire boyunca hep tetikte ve etrafindaki uyaranlara
acikt1 ama pek aglamadi. Ama eve dondiigiimiiz aksam bir buguk saat boyunca
kollarimda agladi. Bu onun o zamana kadarki en uzun aglama nobetiydi. Ara sira durdu
ama kendi yatagina baktikca yeniden agladi.

Gelisim siirecindeki hiisran duygular

Bebekler bazen biiyiik bir ¢aresizlik hisseder ve ofkeyle aglarlar. Bu aglamalar 1 yasin
ustindeki cocuklarda goriuldigu kadar dramatik degildir ve genellikle 6fke nobeti
olarak adlandirilmaz. Ancak bebekler genellikle aglarken bacaklarini savurur, kollarini
saga sola sallar; aslinda bunlar da minyatir 6fke nobetleri olarak gorilebilir.

Yeni bir alanda ustalasma istedi, o beceriyi edinebilecek yeteneklerin gelisiminden 6nce
dogar. Bebegin yeni bir seyi yapmak istemesi ile yapabilmesi arasinda gegen bir zaman
vardir. Bu slirede hissedilen hiisran duygusu, 6grenme siirecinin normal bir parcasi
olarak kabul edilir. Bu nedenle de buna “gelisim siirecindeki hiisran duygusu” denir.
Ornegin, 3 aylik bir bebek, bir nesneyi tutmak istediginde bunu hissedebilir, ¢iinkil
heniiz elini istedigi yere gotiirmeyi 6grenememistir. Bu hiisran duygusu birikir ve
periyodik aglama seanslariyla disa vurulur.

Bu huzursuz donemlerinin ardindan bebekler genellikle yeni bir beceri gelistirir. Bir
nesneyi tutmak ya da emeklemeye baslamak gibi.'® Eger bebeginiz normalden fazla
aghyorsa yeni bir beceri gelistirmeye ¢alisiyor ve onunla ilgili tatminsizlik yasiyor



olabilir. Ortaya cikmak lizere olan yeni bir beceriyle karsilasmaya hazir olun!

Fiziksel ac1

Fiziksel ac1 bebekler icin bir stres kaynagi ve aglama sebebidir. Ag1 ve ameliyatlarin
ardindan bebeklerin kortizol seviyeleri yiikselir.'* Bebekler ¢ok agliyorsa bunun bir
aciyla ilgili olabilece@i mutlaka g6z éniinde bulundurulmalidir. Ozellikle de normalden
uzun suren ve kulaga acil bir sey varmis gibi gelen aglamalarda... Hemen miidahale
edilmesi gereken tibbi bir durum séz konusu olabilir. Ote yandan bu kitabin temel
varsayimi, her aglamanin o an hissedilen bir ihtiyaca ya da rahatsizliga bagh olmadigini
akilda tutmamiz gerektigidir.

Bebeklerin aglamasi genellikle kolige yorulur ve telasla buna ¢care aranir. 1. kisimda
belirtildigi gibi gaz agrilarinin bebeklerin birincil aglama sebebi oldugu
kanitlanmamistir. Ote yandan, agiga ¢ikarilmamis stres, beslenmeden sonra hafif bir
hazimsizliga (sempatik sinir sisteminin sindirim sistemi iizerindeki etkisine baglh olarak)
yol acabilir. Eger pozisyon degistirmek ya da hafif bir masaj bebege iyi gelecekse bunu
yapmanin mantikl oldugu agiktir. Fakat bebek aglayarak stresini atmadikca bunun
altinda yatan sebep de ¢Oziillmis sayillmaz.

Birgok Kkisi, bebeklerin aglamalarinin nedeninin dis ¢ikarma agrisi oldugunu disiinir.
Bebeklerin dis ¢ikarirken biraz huzursuz oldugu ve ilgi istedigi dogrudur. Ama dis
cikarmanin uzun aglama nobetlerine neden olmasi pek miimkiin degildir. Ote yandan,
acidan siiphelendiginizde, bebegin sadece aglama ihtiyaci oldugunu diisiinmeden 6nce
mutlaka acisini ya da agrisini hafifletmeye calismanizi tavsiye ederim.

Bir de bebek emeklemeye bagladiginda kaginilmaz olarak yaralanmalar olacaktir.
Hastalik ve ac1 s6z konusu oldugunda tibbi tedavinin yaninda bebeklere aglamalarini ve
bagirmalarini tamamen kabul ettiginizi hissettirmeniz ¢ok 6nemlidir.

Yaralanma gibi acilarin getirdigi aglama, fiziksel aci hissinden daha uzun siirebilir.
Cunkl duygusal ac1 da (genellikle korku ve kafa karisikligi) so6z konusudur. Kizimin
yasadigi bir ornek fiziksel acidan kaynaklanan bir aglamanin giniin geri kalaninda da
nasil devam ettigini gosteriyor.

Sarah 9 aylikken benimle oyun gruplarina gelmekten ve orada diger bebeklerle iletisim
kurmaktan hoslaniyordu. Bir sabah, bir oyun grubunda ben yerde oturuyordum, o da
kucagimda keyifle meme emiyordu. Birden ne oldugunu anlamadan bir bebek bize
dogru emekledi ve Sarah’nin saglarini tutup biitiin giicliyle ¢cekti. Sarah aglamaya
baslad: ama etrafta dikkatini dagitan ¢ok sey vardi. O sirada ihtiya¢ duydugu kadar
aglayamadigini hissettim. Eve donerken arabada uyuyakaldi. O aksam kollarimda bir
saat kadar agladi. Hafifce basin1 oksadigimda da daha yiiksek sesle bagird: ve elimi itti.
Aglamanin ardindan rahat ve derin bir uykuya daldi. Ertesi giin sacina dokundugumda
itiraz etmedi. Meseleyi ¢ozmis gibi goruniiyordu.

Korkutucu olaylar

Bebekler kolay korkarlar; korku da aglamak icin muhtemel bir sebeptir. Yeni dogmus bir
bebegi hizla hareket ettirirseniz “moro refleksi” gosterir. Bu refleks, iki kolun da
tutunacak gibi birden ice kivrilmasidir. Bebek bu sirada aglamaya baslayabilir.
Bebeklerin refleksin kendisinden korkmalari da sik rastlanan bir durumdur.



Bebekler 6 ya da 8 ay civarinda kendileriyle ilgilenen yetiskinlerle bag kurmaya
basladiklarinda ayrilik korkusu gelisir. Arastirmacilar, annelerinin yanindan yarim
saatligine ayrilan 9 aylik bebeklerin tiktriklerindeki kortizol seviyesinde artis
oldugunu gozlemlemislerdir. Ancak, bebekler cana yakin, ilgili birinin yanina
birakildiklarinda kortizol seviyelerinde herhangi bir artis saptanmamaistir.*> Ayrilik
kaygisi, normal ve saglikli bir gelisim isaretidir. Ote yandan, bebeklerin hayatinda yeni
bir stres kaynagi haline gelebilir ve daha 6nce normal karsiladiklar: durumlara itiraz
etmelerine neden olabilir.

Bebekler etraflarindaki insanlarin ruh haline asir1 derecede hassastirlar. Anne babalar
ve etraflarinda onlarla ilgilenen diger yetiskinler 6fkeli, kaygili ya da depresif
olduklarinda korkar ve kafalari karisir. Annenin hastali§i ya da babanin basinin agrimas:
bebegin kaygil hissetmesine neden olur, ¢iinkii béyle durumlarda anne baba daha az
ilgili davranir. Higbir anne baba mitkemmel degildir. Hepimizin stresli hissettigi ve
sabrimizin tiikkendigi giinler olur. Bu yizden sucgluluk duymamiza gerek yok. Ama bunun
bebek igin stres kaynag olabilecegini ve aglama ihtiyacini artiracagini da unutmamak
faydali olur.

Kaliforniya Santa Cruz’da bir atolye calismasi sirasinda yasadigim bir olay1 hatirliyorum.
Bu ornek, bebeklerin baskalarinin ruh haline karsi ne kadar hassas olduklarini gézler
oniine seriyor:

Yirmi yetiskin katilimci bir de 6 aylik bebek vardi. Atolye sirasinda bir kadin
rahatsizlandi ve dinlenmek icin baska bir odaya gecti. Birkag kisi de onunla ilgilenmek
icin yanina gitti. Bir siire sonra iclerinden biri yanimiza gelip durumun acil oldugunu ve
ambulans cagiracagini soyledi. O anda biitiin grup birden gerildi ve bebek hemen
aglamaya basladi. Sakin bir sekilde bebeg@ini kucaginda tutan annenin etrafinda
toplanmamizi ve bebegin aglamasini kabul etmemizi 6nerdim. Ambulans geldi ve hasta
kadin1 hastaneye goturdu. Ben de herkesin bir es segmesini ve birbirlerinin o sirada
hissettikleri duygularn dinlemelerini 6nerdim. Baz: yetiskinler bu alistirma sirasinda
agladi. Ardindan verdigimiz arada, hastalanan kadinin susuz kaldigini ve hastanede
tedavi edildigini 6grendik. Bu sirada bebek de aglamay: birakmisti. Bebek muhtemelen
ilk anda odadaki gerilimi hissetmis ve korkmustu. Aglamasi engellenmediginde
hepimizin hissettigi o korkuyu ifade edebilmis oldu. Bebeklerin ¢ok yogun duygulara ve
farkindaliga sahip, kiigiik ve hassas insanlar oldugunu hatirlatan bir olaydi bu.

Bazen o ambulans galisanlarinin igeriye girip de aglayan bir bebegin etrafina toplanmis
koca bir kalabalig1 gordiiklerinde ne distundiiklerini merak edip gulimstyorum.



3. bolum

Bebekler agladiginda ne yapmali?

Bebeginizin aglamasi sizi endiselendiriyorsa, eger hastaliktan ya da agridan
stupheleniyorsaniz, mutlaka doktorunuzun gorisini alin, ¢iinkii aglama ciddi bir saghk
sorununun gostergesi olabilir. Bu kitaptaki tavsiyelerin amaci, tibbi tedavilerin yerine
gecmek degildir. Ancak doktorunuz bebeginizin saglikli oldugunu ve aglamasinin
nedeninin normal huysuzluk ya da “kolik” oldugunu soyliiyorsa okumaya devam edin.

Ailelerin bebek aglamasi konusunda duyduklar1 geleneksel tavsiye, ihtiyaclar
karsilandiktan sonra aglamaya devam eden bebedi gérmezden gelmektir. Cogu kisi,
bebegi aglamaya birakmanin zarari olmadigini diisiiniir ve her aglamaya cevap veren
anne babalari cocugu simartmakla suclar. Bebekleri besiklerinde aglamaya birakmanin
baska bir versiyonu da bes dakikada bir yanina gidip pispislamaktir. Bunlar ¢ok koti,
bebege zarar veren tavsiyelerdir. Aglamalar1 gormezden gelinen bebekler, bes dakika
icin bile olsa terk edildiklerini diistintirler, korkuya kapilirlar, akillar karisir ve gligsiuz
hissederler. Ustelik bu temel giiven duygusunun gelismemesine neden olur ki bu da
saglikli duygusal gelisim icin hayati bir seydir. Bebekler asla yalniz baglarina aglamaya
birakilmamaldir.

Daha yakin donem anne baba rehberlerinde karsilastigimiz diger asir1 ug tavsiye ise
bebegi her agladiginda kucaga almak ve gesitli sakinlegtirme yollar1 denemektir. Amag,
bebegi susturmaktir. Bu yontemde genellikle ya bebeg@in agzina bir sey verilir (meme,
biberon ya da emzik) veya ritmik bir hareket ya da sakinlestirici bir sesli uyaran sunulur.

Benim tavsiyem, bu iki asir1 uctan da tamamen farkli. Bana gore, bebek agladiginda
kucaga alinmalidir. Aglik, iisiime gibi biitiin acil fiziksel ihtiyacglar giderildiyse, sonraki
adim bebegin aglamasini durdurmak degil, ona ilgi gostermek ve aglamasini kabul
etmek olmalidir. Bebek aglayarak stresini bosaltma ihtiyacindaysa bu onun giivende
oldugunu ve sevildigini hissetmesini saglar. Bebek aglarken dikkatini dagitmaya
calismanin da faydasi yoktur, ¢linkii bu sadece aglamayi erteler. Dikkatini dagitan sey
ortadan kalktiginda bebek tekrar aglamaya ihtiya¢ duyacaktir. Ote yandan bebegin
aglamasina eslik etme yontemi daha en bastan anne baba ve ¢ocuk arasinda iyi bir
dinleme iliskisi olusturur. Cogu anne baba bebeklerini dinlemez ve onlara istediklerini
hissetmeleri ya da aglamalari igin izin vermez. Her insanin duygularini ifade etmeye
ihtiyaci vardir, bu bebekler icin de gegerlidir. Aglamak bebeklere iyi gelir, tabii yalniz
olmamak sartiyla.

Bazi anne babalar aglayan bir bebegi kucaklarinda tutarken ne yapmalar gerektigini
bilemezler. Bir dahaki sefere bebeginiz agladiginda ve giderilmesi gereken fiziksel bir
ihtiyaci1 olmadigini fark ettiginizde asagidaki 6nerileri deneyin.

Aglayan bir bebegin karsisinda ne yapilmali?

(Tim ihtiyaclan giderildikten sonra)

* Bebeginizi kollariniza alin, rahat bir koltuga oturun ve yiiziine bakin. Eger
gozleri aciksa gozlerine bakin. Onun enerjisini ve yasam giiciinii hissedin. Onu



sallamadan sakince kucaginizda tutun.

* Derin derin nefes alin ve rahatlamaya calisin. Bebeginize duydugunuz
sevginin farkinda olun.

* Bebeginizle konusun. Ona sunlar soyleyin: “Seni seviyorum. Seni dinliyorum.
Yaninda kalacagim. Aglamak dogaldir.” Aglamanin nedenini tahmin etmeyi
deneyebilir ve diisiincelerinizi soyleyebilirsiniz. “Zor bir giin mii gecirdin? Belki
de bugiin cok sey yaptik.” Ona bunun bir bebege ne kadar zor geldigini
anladiginizi soyleyin. Daha iyi hissetmesine yardimci olmak istediginizi
hissettirin.

* Kendi duygularinizin da farkinda olun. Onunla aglamaya ihtiya¢c duyuyorsaniz,
durmayin aglayin. Uzgiin hissettiginizi de soyleyebilirsiniz.

* Eger kendini geriye dogru atiyor ve size bakmiyorsa, “Liutfen bana bak, ben
buradayim. Benim yanimda kendini giivende hissetmeni istiyorum” deyin.
Hafifce bebeginizin kollarina ve yiiziine dokunup fiziksel varliginizi ona
hissettirin. Bu daha siddetli aglamasina yol acarsa sasirmayin.

* Bebeginiz kendi kendine aglamasini sonlandirana kadar onunla kalmaya ve
ona sevgiyle sarilmaya devam edin.

Pek ¢ok bebek, ozellikle de kiiglik bebekler, gbzleri kapali aglar. Ama ara sira gézlerini
acip biri hala onlarla ilgileniyor mu diye de bakarlar. Ardindan duygusal olarak hala
yanlarinda oldugunuzu gordiiklerinde gozlerini yumup biraz daha aglarlar. Bazi
bebekler ise tim aglama boyunca sizi géormek igin gozlerini agik tutarlar. Bebeginiz size
bakarken onunla goz temasi kurmaniz 6nemlidir.

Aglarken 6nce bana bakmayi reddeden bir bebekle yasadigim tecriibeden s6z etmek
istiyorum:

Bir arkadasimin evine gitmistim ve onun 3 aylik bebegi aglamaya basladi. Arkadasima
bebegini kucagimda tutmay teklif ettim. Kabul etti. Bebeg@inin a¢ olmadigini biliyordu.
Onu kucagima aldim ve dikkatini dagitmaya calismadim. Bir siire sonra kucagimda avaz
avaz aglamaya basladi. Goz temasi kurmak icin ona bakmayi denedim ama gozlerini
kaciriyordu. Gozlerini ya kapatiyor ya da baska tarafa bakiyordu, ama kesinlikle bana
bakmiyordu. Aglamasi tamamen diizensizdi. Davranisini gozlemledigimde aglarken ona
ilgi gosterilmesine aliskin olmadigini fark ettim. Sanki ona bakmami beklemiyor gibiydi.
(Dort kardesi daha vardi ve annesi onu stirekli géogsiine sardigi ana kucaginda tasisa da
agladign sirada dikkatini ona verecek vakti bulamiyordu.) Onu tutmaya devam ettim.
Basina, yuziine ve kollarina dokundum. Yumusak bir sesle onunla konustum. Yaninda
oldugumu ve benimle givende oldugunu soyledim. Yirmi dakika kadar agladiktan sonra
ilk kez dogrudan gozlerimin i¢cine bakmaya basladi. Sonra on dakika daha biitiin gicuyle
agladi. Bu aglamanin daha siddetli oldugu acikti ve onu ciddi anlamda rahatlatti.
Ardindan kollarimda huzur icinde uykuya daldi. Ben de onu yatagina koydum. Birkac
saat sonra uyandi ve annesi onu emzirdi. Annesinin kollarindayken ona “merhaba”
dedim. Dogrudan bana bakti, kocaman giilimsedi ve kollarin1 bana dogru uzatti. Beni
gordigiine sevinmis gibiydi.

Aglayan bir bebegi kucaginizda tutarken kendinizi ise yaramaz hissedebilirsiniz.
Halbuki ona stresini bosaltirken o sirada ¢ok ihtiya¢c duydugu duygusal destegi
sunarsiniz. Ozetle, aglayan bir bebege sunmaniz gerekenler, yakin fiziksel temas, goz
temasi, konusarak cesaretlendirme, rahatlatma ve bolca dinlemedir.

Bazi anne babalar ya da bebekle mesgul olan diger yetiskinler aglayan bebek tarafindan
reddedildiklerini hisseder ve bebegin kendileri tarafindan kucaklanmak istemedigini



distinirler. Aslinda bebeginiz aglarken yaptigi sey sizi reddetmek degildir. Sadece
kendini duygularini gosterecek kadar giivende hisseder. Tipki givendi@iniz biri size
sarildiginda ve ne kadar zor bir giin gecgirdiginizi anladiginda g6ézyaslarina bogulmaniz
gibi. Bebeklerini kucaklayan ve onlarin kendilerini bu sekilde ifade etmesine izin veren
anne babalar, aglama nobetinden sonra bebeklerinin rahatlamis ve mutlu
gorunduklerini, gece daha uzun sture uyuduklarini fark ediyorlar.

ilk birkag ayda bebeklerin her giin en az birka¢ dakika, bazen de bir saat ya da daha
fazla aglamasina izin vermelisiniz. Bebek zor bir dogum ya da bir travma yasadiysa
aglama stireleri genellikle daha uzun olacaktir. Eger aylar boyunca bebegin aglamasi
bastirildiysa ve bu yaklasimi kullanmaya yeni basliyorsaniz daha uzun aglama
streleriyle karsilasabilirsiniz. Bebeg@iniz daha 6nce birtakim dikkat dagitan “rahatlatma”
yontemleriyle bastirdigi gozyaslarini da dokiip farki kapatmak isteyebilir.

Kiiclik bebekler genellikle agladiktan sonra derin ve huzurlu bir uykuya dalarlar. Birkac
aylik olduktan sonra bebekler aglamanin ardindan her seferinde uykuya dalmayabilirler
ama daha sakin, mutlu ve algilan acik olurlar.

Baz1 yenidoganlar birkac haftalik olana kadar aglama seanslarina baslamaz. Belki de bu
sirada tim enerjilerini rahmin disindaki diinyaya uyum saglamak icin
kullandiklarindandir. Nefes alma, sindirim, idrar yapma ve diskilama gibi hayatta
kalmalar i¢cin gereken temel fizyolojik mekanizmalar: diizene soktuktan sonra aglayarak
duygusal gerginliklerini atmak icin gerekli kaynag: ve giicii bulurlar. Bu “kolay” bir
bebekleri oldugunu diisiinen anne babalar i¢in nahos bir stirpriz olabilir.

Her bebegin aglamasi farkl olsa da belli bagli aglama tirleri vardir. Bazi bebekler,
ozellikle de baslangicta, giinliikk aglamalarini tek seferde yapmaz. Bunun yerine, ayni
gun icinde sik sik beslendikleri ya da gece sik sik uyandiklar: gibi giin boyunca ara ara
aglarlar. Birka¢ haftanin ardindan giinlitk aglamalarinmi biriktirip bir biiylik aglama
haline getirmeye baslarlar. Bu genellikle aksamiisti ya da aksam saatlerinde, tam anne
baba yemeklerini yiyip dinlenecekleri sirada olur. Bazi anne babalar buna “aksam
eglencesi” diyerek dalga gecerler.

Cogu anne baba 3 ila 6. aylar arasinda aglamanin azaldigini gozlemler. Bunun bir
nedeni, cogu bebeg@in aglamay: bastirma mekanizmalarini edinmeye baslamis olmasidir.
Ama bir bagka nedeni de aglama ihtiyacindaki azalmadir. 6 aylik bebeklerde stres
seviyesi daha azdir. 1 yasinda aglamasi bastirilmayan bebekler bile neredeyse bir
haftay1 aglamadan gecirebilirler.

Bebeklerin ruh hallerine, hassasiyet seviyelerine ve yasadiklar: stres miktarina bagh
olarak aglama miktarlar da degisir. Hastaliklarda, aile i¢i gerginliklerde, rutinler
bozuldugunda, asir1 uyarana maruz kaldiginda ve yeni bir beceri gelistirmeye calistigi
dénemlerde aglamalar artar. Cogu bebek uykuya dalmadan once (ister 6gle ister gece
uykusu olsun) iistiindeki gerilimi atmak i¢cin aglamaya ihtiya¢ duyar.

Bazi anne babalar bebeklerinin “biitiin giin” agladigini iddia etse de bu aslinda dogru
degildir. Anne babalarin sikayetgi oldugu sey, genellikle giin boyu devam eden o
huysuzluk halidir. Bu halin devam etmis olmasinin nedeni, bebegin aglamasinin siirekli
bastirilmaya ¢alisilmasidir. Rahatlamaya baslayip bebeklerinin aglamasini kabul eden
anne babalar, bebegin daha yogun bir sekilde aglamasi kendi kendine durduktan sonra
bebegin tamamen rahat ve keyifli oldugunu fark ederler.

Iste bir 6rnek:

2 haftalik bir kiz bebek biitiin sabahi huysuzlanarak gecirmisti. Annesi gaz1 oldugundan
emindi ama bir turla ¢ikaramiyordu. Annesi sirtin1 pitpitlamayi, karnini ovalamayz,
emzirmeyi ve sallamay1 denedi ama hic¢biri huysuzlugunu gecirmedi. Sonunda benim
onerimle bebegini kollarina aldi, ona bakti ve hafifce alnin1 oksadi. Huysuzluk hemen
yerini yaklasik bir saat stiren siddetli bir aglamaya birakti. Ardindan bebek uyuyakalda.
Uyandiginda sakin, rahatlamis ve etrafina kars:i ilgiliydi. Dogrudan annesine bakti ve



hafifce gulimsedi. Ginun geri kalaninda huysuzluktan eser yoktu.

Krese giden bebekler giin boyunca aglamalarim biriktirip aksam anne babalarina
saklarlar. Bu anne baba icin sasirticidir. Bebeklerinin kreste butin gin gayet mutlu
oldugu séylendigi halde neden aksam evde agladiklarini anlayamazlar. Halbuki
bebeklerin ve kiucuk ¢ocuklarin kendilerini en yakin ve giivende hissettikleri kisilerin
yaninda aglamalari ¢cok normaldir.

4. bolimde bu yaklasima dair pratik uygulama 6rneklerini gorecegiz.



4. bolum

Bebeklerin stresini ve aglama ihtiyaclarini1 azaltmak icin neler
yapilabilir?

Stres azaldiginda bebeklerin aglama ihtiyaci da azalir. iste bebeklerde stresi ve bunun
sonucu olan aglamay1 azaltmak i¢in bazi oneriler:

Bebeklerin stresini azaltacak ipuclar

* Stressiz bir hamilelik gecirmeye calisin.
* flags1z ve miimkiin oldugunca az teknolojik bir dogum yapin.
* Mimkiinse emzirin.

* Emziriyorsaniz ilaclardan ve bebeginizi rahatsiz edebilecek yiyeceklerden
uzak durun.

* Bebeginizle hem giindiiz hem de gece yakin fiziksel temas kurun.

* Bebegin ihtiyaclarin1 gecikmeden giderin ve huzursuzlanmasini onleyin.
* Asir1 uyarandan kacinin.

* Bebegi canim1 yakacak ya da korkutacak seylerden koruyun.

* Kendi fiziksel ve duygusal ihtiyaclarinizi ihmal etmeyin.

Oncelikle stressiz bir hamilelik ve dogum gecirmeye calisin. Kendinize bakin, dengeli
beslenin, bebege zarari olabilecek ilaglardan kaginin ve duygusal destek alin. Dogum
derslerine katilarak kendinizi doguma hazirlayin. Elinizden geldigince miidahaleden
uzak bir dogumu tercih edin. Eger zor bir dogum yaptiysaniz kendinizi suglamayin, hem
sizin hem de bebeginizin bir stire sonra bunu atlatacaginizi kendinize hatirlatin.

Dogumdan sonra bebeginizle yakin fiziksel temas saglayarak bag kurmaya calisin.
Miimkiinse emzirin. Bu en ¢ok tercih edilen besleme seklidir. Bebeginizin fiziksel
yakinlk ihtiyacin1 gidermek i¢cin onu giindizleri kendinize sardiginiz bir ana kucaginda
tasiyabilir ve gece yaninizda uyutabilirsiniz. Bebeg@inize sarilmak icin aglamasini
beklemeyin. Aglamasa da ona bol bol sarilin.

Eger emziren bir anneyseniz, bebeginizi etkileyebilecek ilaglardan ve siitiiniiziin tadini
degistirebilecek veya bebeginizde alerji ya da hazimsizliga neden olabilecek
yiyeceklerden uzak durun. Thtiya¢ duydugunuzda aglamaktan cekinmeyin. Cogu anne
postpartum doneminde normalden daha kolay agladigini soyler. Bunun sebebi, siit
uretiminde 6nemli bir rol oynayan ama bir yandan da aglama esigini diisiiren prolaktin
hormonudur. Prolaktin dogrudan g6zyasi bezlerine etki eder. Viicuttaki prolaktin
seviyesi ne kadar fazlaysa gbzyaslarina bogulma ihtimaliniz de o kadar yiiksektir.* Belki



de bu doganin, annelerin bedenlerindeki stres hormonlarini azaltmasinin bir yoludur.
Boylece anne sttindeki stres hormonlari: da azalir. Annenin aglamasi, gerginliginin
azalmasini ve bebegiyle daha sakin ilgilenebilmesini saglar. Bu ylizden aglamanizi
bastirmayin. Aglamak hem sizin i¢cin hem de bebeginiz icin faydalidir.

Bebeginizin ihtiyaclarini mimkiin oldugunca ¢abuk gidermeye calisin. Agladiginda
hemen yanina gidin. Neye ihtiyaci oldugunu anlamaya calisin. A¢sa karnini doyurun
(ama fazla da beslemeyin). Hizl1 hareket ederek huzursuzlanmasinin éniine gegcmeye
calisin.

Alabileceginiz bir baska 6nlem de asir1 uyarilmaya engel olmaktir. Daha kiigitk
bebeklerin biiyiiklere gore uyaranlardan daha ¢ok etkilendigini unutmayin.
Yenidoganlar i¢in en iyi uyaranlar rahimdekine benzeyenlerdir: hafifce sallanma, giivenli
bir kucak, annenin sesi... Eger yeni dogmus bebeginizi uyaranlarin ¢ok oldugu bir yere,
ornegin bir partiye goétiirityorsaniz onu tanidik kokularin ve seslerin oldugu kendi
bedeninize yakin tutun. Miimkiinse ilk 6 ayda uzun bir seyahate ¢ikmayin ya da
tasinmayin. Bazi bebekler digerlerine gore daha fazla uyaranla basa ¢ikabilir.
Bebeginizin tolerans seviyesinin farkinda olun.

Bebeginizi yaralayan seylerin nedeni olmaktan kaginin. Bebeginize bagirmayin,
vurmayin ve onu sarsmayin ya da cezalandirmayin. Bu sadece ona aglayacak daha ¢ok
sebep verir. Eger bebeginizi baska yetigkinlerin bakimina birakiyorsaniz bu kisilerin
sicak ve ilgili olmalarina dikkat edin. Bebeginiz itiraz ettigi halde onu yabanci biriyle
birakmayn.

Bebeginizin yaninda esinizle tartismaktan kacinin, ama eger bebeginizin karsisinda bir
tartisma ciktiysa yine onun gozi oniinde tatliya baglandigindan emin olun. Bebeginizi
diger kardeslerin saldirgan davranislarindan koruyun.

Bebeginizin hayatinda stres varsa aglama ihtiyaci da olacaktir. Bunun igin kendinizi
suclamayin. Kendini iyilestirme stirecini destekleyerek ona ¢ok yardimci olabilirsiniz.
Aklinizda tutmaniz gereken en 6nemli sey su: Bebeginizi hicbir zaman yalniz basina
aglamaya birakmayin.



5. bolum

Bebeklerin aglamalar1 nasil bastiriliyor: Kontrol kaliplarinin
kaynaklan

Aglayan bebekleri “sakinlestirmek” icin kullanilan yontemlerin hepsi de onlar igin ¢cok
onemli olan iyilesme mekanizmasini bastirir. Daha 6nce de s6z ettigimiz gibi, anne
babalar icin yazilmis pek c¢ok kitapta, beslenmeyle, emmeyle, hareketle (kucakta ya da
degil) ve cesitli seslerle bebeklerin dikkatini dagitip susturmak icin listeler onerilir.

Bu gorunirde insani yontemlerin yaninda bebeklere ila¢ verme ya da tek basina
aglamaya birakma gibi ¢ok daha sert yontemler de vardir. Daha 6nce de s6z ettigim gibi
baz kitaplar, 6zellikle gece ¢ok sik uyanan bebekleri yataklarinda tek basina aglamaya
birakmayi onerir.

Bu yontemlerin higbirini kesinlikle tavsiye etmiyorum. Aglayan bebeklerin dikkatlerini
dagitmak da, onlar1 gormezden gelmek de dogru degildir.

Anne babalar ve bebeklerle ilgilenen diger yetiskinler, bebeklerin aglamalarini kesmek
icin bu yontemleri kullanmaya kalkistigi i¢in gogu bebek zamanla tekrar eden
davranislar ve diirtiisel eylemler (kontrol kaliplar1) araciligiyla aglamay: bastirmay:
ogrenir. Bebeklikte aglamanin bastirilmasi o kadar yaygindir ki cogu bebek 6 aylik
oldugunda kendi kontrol kaliplarini olusturmus olur. Bu davranislar, gii¢lii duygulari
bastirmaya yol agar. Bebekler arasinda en yaygin kontrol kaliplar1 parmak emmek,
emzik emmek, beslenmekten ziyade rahatlamak icin meme emmek ya da belli bir
battaniye veya ayicik gibi bir nesneye baglanmaktir.

Bu yontemlerin cogu bebegin sadece gecici olarak dikkatini dagitir ve aglamay: erteler.
Bu yontemlerin ritmik ve tekrarli dogasi bebeklerde hipnotize edici bir etki
yarattigindan onlar goriniirde “sakinlestirir”. Parmaklarini ya da emziklerini emen
bebeklerin genellikle transa benzer bir hal iginde olduklarini ve gevrelerine verdikleri
tepkilerin azaldigini fark ettiniz mi? Ote yandan bu kontrol kaliplarinin sakinlestirme
etkisi sadece gecicidir, ¢linkii altta yatan stresin agiga ¢ikmasina izin vermez. Kontrol
kaliplar, bir tiir psikolojik uyusma ve kopmaya neden olur. Bu da bebeklerin aciy1
iyilestirmek yerine bastirmalar: anlamina gelir.

Bebeginizin aglamasini durdurmak i¢in hangi mekanizmay1 kullaniyorsaniz bu onun
kontrol kalib1 haline gelir. Ne zaman uzilse, korksa, huzursuzlansa ya da bedeninde
birikmis stresi hissetse bu sekilde teselli edilmeyi talep eder. Bu kontrol kaliplar: sanki
bebegin gercek ihtiyaclariymis gibi goriniir, ama aslinda yetiskinlerin kontrol
kaliplarindan ve bagimliliklarindan bir farklar: yoktur.

Kontrol kaliplar carpitilmis baglanmalar olarak diisiiniilebilir. Saglikli baglar “tam”
kisilerle kurulur. Bebekler dogal olarak kendilerine bakan yetiskinlere baglanirlar; bu
onlarin saglikli gelisimlerini destekler. Yetiskinler onlarin gii¢lii duygularini dinleme
becerisine sahip olmadiklarinda bebekler tam olarak gorilmediklerini ya da
duyulmadiklarini hissederler ve yetiskinlerin yerine nesneleri (emzik, biberon, 6zel bir
battaniye ya da peliis hayvan vs.) veya bazi viicut kisimlarini (parmak, annenin memesi)
koyarlar. Bu tir nesnelere baglanmak aglama ihtiyacini bastirir ve saglhikh duygusal
gelisimi engeller.



Bebeklerde sik rastlanan kontrol kaliplar

* Aciktig icin degil rahatlamak icin sik sik meme emmek
* Emzik emmek

* Parmak emmek

* Birine fazlasiyla yapismak

* Bir oyuncaga ya da battaniyeye baglanmak

* Suirekli eglendirilmek istemek
* Hiperaktivite

* Kendi kendine sallanmak, basini vurmak

Bu kontrol kaliplar bir kere yerlestikten sonra yillarca siirebilir. Bu kitapta anlatildig:
gibi, bebeginizin aglamasini sevgiyle kabul edip buna izin vermediginiz stirece onun bu
aliskanhigini degistirmeniz ¢ok zordur. Bebeginizin aglamasini bastirmak yerine onun
stresini bosaltmasina izin verirseniz, kontrol kaliplarina duydugu ihtiya¢ ortadan kalkar.
Hatta bu bazen ¢ok hizli olur. Bundan sonraki bolimlerde, en yaygin kontrol kaliplarini
ve onlarin kokenini anlatacagim.

Meme emmenin kontrol kalibina déonismesi

Emzirmenin, 6zellikle de yakin fiziksel temasin faydalarinin farkina varan anneler
tarafindan bir kontrol kalibina doniistirilmesi ¢ok sik rastlanan bir durumdur.
Emzirmenin kisa vadede fizyolojik bir sakinlestirme etkisi olduguna stiphe yoktur. Zaten
bebeklerin meme emdikten sonra rahatlamalari, onlarin emdikleri siitii daha iyi
sindirmelerini saglar. Meme emmenin hemen ardindan bebeklerin ¢ok hareketli olmasi
ya da aglamalari fiziksel olarak zararhidir. Ciinkii emdiklerini kusabilir ya da hava
yutabilirler, bu da hazimsizliga neden olur.

Bazi anneler bebek a¢ olmasa da emzirmenin onu rahatlatmanin iyi bir yolu oldugunu
diisiinebilirler. Ancak sik sik bu sekilde sakinlestirilen bebekler, hi¢ doyasiya aglama
sans1 bulamadiklarindan giderek huysuz ve talepkar olabilirler. Meme emmeye bagiml
hale gelirler ve ne zaman canlari sikilsa, hatta diisip baslarini acitmak gibi fiziksel bir
acinin ardindan bile meme emmek isterler.

Bebekler, duygusal ve fiziksel travmadan kaynaklanan aciy1 bosaltmak i¢in aglamaya
ihtiyac duyarlar. Aglamay: durduran her sey, nazik ve sevgi dolu gibi gorinse bile
bebegin aleyhinedir. Bebek emzirildiginde aglama ihtiyaci ortadan kalkmaz, sadece
ertelenir. Ve o gozyaslarinin er ya da gec ortaya ¢ikmasi gerekir.

Ac olmadig: halde bebegi emzirmek, aci veren duygularin serbest birakilmasini
engellemenin yaninda baska sorunlara da yol agar. Hazimsizlik ve sik sik emdigini
kusmak, bebegin stresini daha da artirir. Bebek zaten halihazirda gerginken sindirim
sorunlarnin ortaya ¢ikma ihtimali de daha yuksektir.

Fazla emzirme, Uizgiin oldugunda fazla yeme aliskanliginin da gelismesine neden olur.
Bu yeme bozuklugu yetiskinler arasinda ¢ok yaygindir. Cogu yetiskin sinirli,
memnuniyetsiz ya da depresif oldugunda diirtiisel bir sekilde yemek yer.



Kendileri fazla yiyen annelerin bebeklerini rahatlatmak icin fazla emzirdiklerini
gozlemliyorum. Bu anlasilabilir bir sey, ciinkii muhtemelen onlar da aglama ihtiyaci
duyduklarinda besleniyorlardi. Yasamdaki ilk haftalarindan itibaren yemek yemek onlar
igin gigli duygularini bastirmanin bir yolu haline gelmisti. Ve dogal olarak bebeklerinin
de ayni1 sakinlesme mekanizmasina ihtiya¢c duydugunu varsayiyorlardi.

Bircok anneden, ¢ocuklar: her agladiginda onlar: emzirerek susturmak zorunda
olmadiklarini 6grenmenin ne kadar rahatlatici oldugunu anlatan mektuplar aldim.
Aglayan bir bebegi kucakta tutmak ve onun aglamasinmi sevgiyle kabul etmek kolay bir
sey degildir. Ote yandan anneler bebeklerini daha az siklikla emzirmeye baslar baslamaz
olumlu degisimler g6zlemliyorlar.

Emzirmenin bir kontrol kalib1 haline gelmeden birka¢ sene devam ettigi durumlar da
s6z konusudur. Sadece beslenme amaciyla meme emen, emmeyi aglama ihtiyaglarini
bastirmak icin kullanmayan bebekler genellikle memeyi kendi kendilerine birakirlar. Bu
spontane meme birakma yasi bebegin ruh haline, kisiligine, anneyle iliskisine ve
beslenmesine bagh olarak degisir.

Pek cok geleneksel kiiltirde anneler bebeklerini ¢ok sik, bazen saatte birkag kez
emzirirler.! Bu, aglamay1 bastiran bir emzik gorevi gorir. Bu kiiltiirlerde memeden
kesme siirecinde bebegin ¢ok agladigi gorilir ki bu da emmenin bir kontrol kalibi
haline geldigini gosterir. Afrika’daki Kalahari Colii'nde yasayan King kabilesinden
bebekliginde yillarca emzirilmis bir kadinla ¢cocukluguyla ilgili bir roportaj yapildi. Kadin
memeden kesilip annesi yeni bir bebek bekledigi sirada ve erkek kardesinin dogumunun
ardindan siirekli agladigini hatirliyordu.

Annem Kumsa’'ya hamileyken hep agliyordum. Meme istiyordum. Bir ara, ¢alilik bir
arazide, baskalarindan uzakta yasadigimiz sirada 6zellikle daha ¢ok agladigimi
hatirliyorum. Gozlerim siirekli yasliydi. O zaman babam beni 6limiine dovecegini
soyledi. Oyle ¢cok agliyordum ki babam eline bir dal aldi ve beni yakaladi. Ama vurmada.
Niyeti, sadece beni korkutmakti.

Kardesimin dogumundan sonra annemin memesindeki siitii istemeye basladim ve
annem onu emzirirken gozim damlayan sutteydi. Gece boyu, safak sokene kadar
aghiyordum. Baz1 sabahlar sadece dylece duruyordum, gozlerimden yaslar dokiliyordu,
aghyor ve baska bir sey yemeyi reddediyordum. Ciinkii annemin kardesimi emzirdigini
goruyordum.?

Antropologlar, bunun gibi gozlemlerin ardindan siitten kesilme deneyiminin baz
kilturlerdeki ¢ocuklar icin ¢ok travmatik olabildigini belirtiyorlar. Bu kitabin esas
varsayimini destekleyen bir baska yorum ise gok sik emzirmenin ardindan sitten
kesildikten sonra bebeklerin gegmiste bastirdiklar aglamalarinin acisimi ¢gikarmak, arayl
kapatmak icin daha ¢ok agladiklarini savunuyor. Ama ne yazik ki yukaridaki 6rnekte
cocugun aglamasi, yetiskinler tarafindan anlayisla karsilanmamas.

Bebeklerini her keyifsiz hissettiginde onlar1 emziren anneler kendi ihtiyaglarini
bebeklerine yansitiyor olabilirler.® Anne kendi fiziksel yakinlik ihtiyacini karsilayamiyor
ya da ¢gocugunun duygularini bastirma ihtiyaci hissediyor olabilir. Bu sekilde kendi giicli
duygularini da kontrol altinda tutabiliyordur. Gercek empati ise bebegi anneden ayri,
essiz bir birey olarak gormek, onun fiziksel ve duygusal ihtiyaclarina uygun ve esnek bir
sekilde cevap verebilmektir.

Sik emzirmenin sebebi, bazen sadece geleneklerdir. Her kiltiirin ¢ocuk bluylitmeye dair
nesilden nesile aktarilan farkli yaklasimlar vardir. Bir kiltirin digerinden daha iyi
oldugunu varsaymak dogru degildir. Dogaya donis yaklasiminin yayginlastig:
sanayilesmis toplumlarda da geleneksel kiiltirlerden iyi olani almayi, olmayani
birakmay1 bilmemiz gerekir. Bazi kiilturlerde anneler bebeklerini yirmi dakikada bir
emziriyor diye bizim de aynisini yapmamiz gerekmez. Kung kabilesi tarafindan yapilan



her seyi taklit edecek olsak bebeklerimizi ilk birka¢ giin emzirmememiz gerekir, ciunki
onlar ilk siit olan kolostrumun zehirli olduguna inanirlar. Oysa bilim insanlari
kolostrumun bagisiklik sistemini giiclendiren, bagirsaklar calistiran ve kanin
pihtilasmasini saglayan cok degerli maddeler icerdigini kanitlamislardir.

Peki, bebekleri gercekte ne kadar emzirmek gerekir? Bu, cevaplamasi zor bir sorudur,
ciinkil baz1 faktorlere baghdir. ik aylarda bir bebegin anne siitiiyle tam doyduktan sonra
onu sindirmesi iki buguk saat stirer. Annenin memesi de hemen hemen ayni siralarda
yeniden stitle dolar. Buna gore kiiciik bebeklerin iki buguk saatte aciktiklan (bir
emzirmenin basindan diger emzirmenin basina) ve yirmi dort saat igcinde sekiz ila on kez
emzirmek gerektigi sonucuna varabiliriz. Yani saat licte meme emmeye baslamis ve iki
memeyi de tamamen emmis 4 haftalik bir bebek, muhtemelen saat altiya dogru acikir.

Ote yandan bu sadece standart rehberdir. Bebekler saate degil, taleplerine bagh olarak
emzirilmelidir. {1k haftalarda annenin siit {iretimini artirmak icin daha sik emzirilebilir.
Bluyume ataklari, biiyime geriligi, asir1 sicak hava, hastalik ya da bebegin tam
doymadan sadece achigini biraz giderecek kadar emdigi durumlarda daha sik emzirmek
gerekir. Bebekler a¢ olduklarinda emzirilmelidir. Ama anne babalar bebegin her
huysuzlugunun aclik ya da emme ihtiyaci demek olmadigini unutmamalidir. Emzirmek
bebegi sakinlestirmenin ve aglamakla atilacak gerilimi bastirmanin bir yolu olarak
gorulmemelidir.

Bebekler biraz biiytidiikce anne siitii daha yogunlasir ve bebeklerin mideleri de daha
fazla siit alabilecek hale gelir. Boylece beslenmelerin arasi dort saate ¢ikabilir. Inek
proteininden tretilen formiil mamayla beslenen bebeklerde bu siire daha uzun olur,
clnkil inek siitiintin sindirilmesi daha zordur. Cogu bebek geceleri daha uzun araliklara
da cikabilir. 6. ayda bazi bebeklerin gece hala bir kez beslenmesi normaldir. Ama 6
aydan biiyuk bebekler geceleri defalarca meme emmek i¢cin uyaniyorsa, bu genellikle
meme emmenin bir kontrol kalib1 haline geldiginin géstergesidir.

Hareketin kontrol kalibina doniismesi

Emzirmenin yaninda nesillerdir kullanilan bir baska yontem de sallama, hafifce ziplatma
gibi ritmik hareket uyaranlarn araciligiyla bebekleri “sakinlestirmektir”. Hareket
(vestibiiler uyaran) bebeklerin gelisimi i¢in énemlidir ama sik sik bebegi susturmak icin
kullanilirsa aglama yoluyla iyilesmenin bastirilmasina yol agabilir. Ayrica bebekler bu tip
bir uyarana bagiml olurlar ve iizgiin, kaygili ya da huzursuz hissettiklerinde kendi
hareketlerini kurgularlar. Bu da bas ¢carpma, sallanma ve daha sonrasinda hiperaktivite
gibi kendi kendini uyarma davranislarinin kaynag olabilir.

Hiperaktiviteye erkeklerde kizlardan daha ¢ok rastlanir. Bir baska ilgin¢ gercek ise anne
babalarin kiz bebeklerinden ¢ok erkek bebeklerini kucaklarinda ziplattiklaridir.* Sik sik
tekrarlayan hareket uyaram erkek bebeklerde ileride hiperaktivite gorulmesine yol
acabilir. Eger sallama ve ziplatma bebegin aglamasini durdurmak igin yapiliyorsa bunun
olma ihtimali ¢ok daha yuksektir.

Hareket uyarani bebekler icin 6nemlidir, ama tiim uyaranlarda oldugu gibi bunun da
zamanlamasi ¢ok kritiktir. Sallama, ziplama gibi aktiviteleri bebek mutluyken, algilar:
acikken ve uyarana hazirken vermek en iyisidir. Bunun igin bebeginizin huysuzlanmasini
beklemeyin. Sallamak ve ziplatmak sadece onlarin dikkatini dagitarak aglama
ihtiyaclarin bastinr.

Bazilar, bebekler rahimde surekli bir hareket deneyimledikleri i¢in hareketle
sakinlestirilmeye ihtiyaclar: oldugunu diisiiniir. Ote yandan anneler hamilelik siiresinin
ortalama yuzde 50’sinde oturduklar: ve uyuduklar icin hareketsizdirler. O zamanlarda
bebek sadece nefes alip vermesinden kaynaklanan ¢ok hafif bir hareketi deneyimler.
Dogumdan sonra bebekleri kucakta tutmak iste bu ¢ok hafif hareketi saglar. Eger
bebekler bu sekilde kucakta tutulduklarinda agliyorlarsa ya karinlari actir ya da onlar:



dinlemenize ihtiyaclarn vardir; birtakim telash girisimlerle dikkatini dagitmaniza degil.
Bazi anneler dogumdan sonra hamilelikte hi¢ akillarina gelmeyen yapay sallama
yontemlerini kullanmaya baslarlar.

icinizde aglayan bebeginizi sallamak ya da ziplatmak icin ¢ok giiclii bir his
duyuyorsaniz, bu muhtemelen size verilmis yanlis bilgiler yuzindendir. Bu ayrica
aglayan bebeginizin sizin tstiiniizde yarattigi huzursuzluk ve kayginin da bir sonucu
olabilir. (Onemli bir uyari: Bebeginizi asla sarsmayin, sarsmak bebeginizin beyninde
hasara sebep olabilir.)

Emzikler, parmak emme ve “giivenlik nesneleri”

Bebekler tek baslarina aglamaya birakildiklarinda baskalarina ihtiyac duymayacaklari
kontrol kaliplan gelistirirler. Bunlardan en sik rastlananlar: parmak emme ve battaniye
ya da ayicik gibi baz1 6zel nesnelere yapismaktir. Emzikler de aglama ihtiyaci duyan
bebeklere verildiklerinde otomatik olarak kontrol kalib1 haline gelirler.

Bu kontrol kaliplarina sahip bebekler disaridan daha bagimsiz ve daha az talepkar
gorinirler. Agladiklarinda sadece parmaklarini ya da emziklerini emer veya en
sevdikleri nesneye yapisirlar. Kendi kontrol kaliplar yanlarinda oldugundan genellikle
kendi baslarina uykuya dalarlar. Ancak bu bebekler de slirekli emzirilen ya da sallanan
bebekler gibi biriken streslerini bosaltamazlar. Bu yuzden psikolojik olarak
digerlerinden daha saglikh degillerdir. Ustelik onlara sunulan fiziksel temas, sallanan ve
emzirilenlere gore daha da azdir. Ciinkii anne babalar1 onlarin yalniz kalmaktan
memnun olduklarini disiiniyordur, ki muhtemelen bu dogru degildir.

Baz psikologlar bu nesnelere “giivenlik nesneleri” ya da “gecis nesneleri” adini verir.
Bu nesnelerin, bebeklerin yetiskinler yanlarinda olmadigi sirada kendilerini givende
hissetmesini sagladigini, boylece bebeklerin bagimsizliga ve kendi kendine yetme haline
gecmelerine yardimci oldugunu sdyler. Ben ise bu davranislarin bebeklerin kendilerini
aglamaya birakabilecek kadar giivende hissetmedikleri ortamlarda onlarin aglama
istegini bastirmaya yarayan kontrol kaliplar: oldugunu digsiiniiyorum. Bu gocuklar
genellikle stresten kaynaklanan bastirilmis duygulan i¢lerinde biriktirirler.

Cocuklar cesitli nesneleri kontrol kalib:1 olarak kullaniyorlarsa, hallerinden memnun
olduklarini varsaymak yerine ev ortamini duygusal olarak daha giivende hissedecekleri
bir yere doniistirmek faydal olur. Bunu yapabilen, karsilasacaklar: aglamalar: ve 6fke
nobetlerini kabul etmeye hazir olan ve bebeklerine emzik ya da favori battaniyelerini
vermeyi birakan anne babalar, bu nesnelerin nasil da cocugun duygularini bastirdigini
fark ederler. Bu yaklasimi kabul eden anne babalar emzigi ya da belirli nesneyi
birakmanin ardindan aglama ve 6fke nobetlerinde artis ama bununla birlikte genel ruh
halinde ciddi bir iyilesme gorirler.

S6z konusu parmak emmek oldugunda bebegin parmagini agzindan ¢cekmek saygisiz bir
davranigtir. Sonugta parmagini emmek bebegin kararidir. Bunun yerine daha dolaylh
yontemler kullanarak bebegin artik parmagini emmeye ihtiya¢c duymamasini
saglayabilirsiniz. Kitabin soru-cevap kisminda bununla ilgili 6nerimi okuyabilirsiniz. Ayni
yontemler duygularini kontrol altinda tutmak icin favori battaniye gibi belli nesnelerden
yararlanan ¢ocuklarda da kullanilabilir.

Birazdan okuyacaginiz 6rnek, bebeklerin giivende hissettiklerinde hi¢bir miidahale
olmadan parmaklarini agizlarindan ¢ektiklerini gosteriyor:

Fransa’'nin glineyinde gerceklestirdigim bir atolye calismasinda parmagini emen 4 ayhk
bir bebek vardi. Annesi, anlattiklarimi ispatlamam icin bebegiyle bir uygulama
yapmama izin verdi. Bebegi kollarima aldim, yiiziine baktim ve hafifce alnini oksadim.



Ona aglamasinin sorun olmadigini sdyledim. Biraz sonra bebek parmagini agzindan
cikardi ve aglamaya basladi. O aglarken birkac¢ dakika boyunca tiim dikkatimi ona
verdim. Daha sonra odadaki yetiskinlere baktim ve ne yaptigimi agiklayip sorularini
cevapladim. Ama ben bakislarimi bebekten ¢evirdigim anda bebek parmagin tekrar
agzina aldi ve aglamay1 birakti! Gruba bunu tahmin ettigimi ve simdi yeniden bebege
odaklanacagimi soyledim. Ona odaklandigimda parmagini agzindan ¢ikaracak ve biraz
daha aglayacakti. Ve odadaki herkesin sagkin bakislari arasinda bebek tam olarak bunu
yapti! Tim uygulama boyunca bebegin agzina soktugu eline hi¢ dokunmadim. Parmagini
agzindan c¢ikarmak tamamen kendi karariydi.

Aglamak farkh kiiltiirlerde nasil bastiriliyor?

Her kiiltiirde bebeklerin aglamalarinmi bastirmak icin tercih edilen yontemler vardir.
Bunlar nesilden nesile aktarilan kiiltiirel kontrol kaliplaridir ve yasam sartlarina,
kultirel degerlere, geleneklere ve hayatta kalmak icin verilmesi gereken miicadeleye
bagl olarak degisir.

Daha o6nce sozini ettigim gibi, cogu yerli kiiltiirde anne memesi bir tir emzik olarak
kullanilir. Bebekler bazen saatte birkac¢ kez emzirilir. Bu kiltiirlerde biiyiiyen bebeklerin
sanayilesmis iilkelerdekilere gére daha az agladiklar gozlemlenir. Ote yandan cesitli
kilturleri gozlemleyen arastirmacilarin tespitlerine gore, pek ¢ok farkh kulturdeki
bebekler, Bati’da kolik ad1 verilen meshur aksam aglamalarini gergeklestirirler.

Kung kabilesindeki annelerin davranislarini gozlemleyen antropologlarin incelemelerine
gore ise bebeklerin memeyi reddettigi durumlarda anneleri onlari sallar, dogrudan
kulaklarina ninni soyler ya da dikkatlerini dagitmak icin yliksek sesle konusurlar. Eger
tim bu girisimler bebegi susturmaya yetmiyorsa anneler kucaklarinda bebekleriyle
etrafta dolasir, onlar: sallar, sark: soyler ve tekrar tekrar bebeklerini emzirmeyi
denerler. Aclik disinda bebeklerin asir1 uyarilma ya da gelisim surecindeki hiisran
duygulariyla agladiklar: gozlemlenir. Fakat anneler aglamanin sebebine bakmadan
emzirme, hareket ve ninniyle karsilik verirler.®

Isvicre, Avusturya ve Almanya’da emzik kullanimi gok yaygindir. Bu, 6zellikle insanlarin
apartman dairelerinde yasadiklari, mahremiyete onem verdikleri ve komsulari rahatsiz
etmekten endise ettikleri yerlerde gecerlidir. 1992 yilinda bu ulkelerde bir emzik
cilginligr yasanmis ve ergenlerin boyunlarinda son moda renkli emziklerini tasidiklar: ve
onlar emdikleri goriilmiistii.¢ Bu ililkelerde emzik kullanma geleneg@ine bakinca, bu
sonucun sasirticlt olmadigini goruriz.

Bagimsizligin gelisimine énem verilen ama giraltiniin ¢ok dert olmadigi ABD gibi
ulkelerde ise anne babalara bebeklerini aglamaya birakmalari ve 6fke nobeti gegiren
daha buytk ¢ocuklarini da odalarina gondermeleri tavsiye edilir. Bu ¢ocuklar genellikle
parmak emerek ya da favori battaniyelerine veya pelius hayvanlarina sarilarak
aglamalarinmi bastirmay1 6grenirler.

Bazi kiiltirlerde sisman bebekler, iyi ebeveynligin kaniti olarak gorilir ve bir stati
sembolii sayilir. Buralarda anne babalar, her agladiginda bebekleri besler ve yemek bir
kontrol kalibina donustir. Bu yuzden aile fakir olsa bile cocuklar asin kilolu olabilir.

Bebekleri ilagla uyusturmak da eskiden beri kullanilan yaygin bir uygulamadir. MO 1I.
yuzyilda Yunan hekim Galenos, huysuz bebekleri sakinlestirmek icin afyon recgeteleri
yazardil. Ge¢cmiste Avrupa’da anne babalar aglayan bebeklerini susturmak ve uyutmak
icin rutin olarak onlara alkol ve afyon verirlerdi. Anneler ya da siitanneler memelerinin
ucuna bir miktar afyon igeren losyon siirerlerdi. Béylece meme emen bebek dogrudan
uykuya gecerdi. Laudanum ve Paregoric gibi afyon iceren bazi popiiler karisimlar
eczanelerden kolayca alinirdi. Cogu bebek bagimli olurken bazilari1 da asir1 dozdan
olurdi” “Winslow’un Rahatlatic1 Surubu” adiyla satilan ve afyon temelli bir karisimin
1880’lerde ABD’de eczanelerde recetesiz olarak satildig: biliniyor.2



Avrupa’da aglayan bebeklerin dis kasimak icin kullandiklar1 nesneleri alkolli iceceklere
batirmak ya da bebeklere ici hashas tohumlariyla dolu (afyon kaynagi) bir kumas
parcasi emdirmek yaygin uygulamalardandi. Avusturya’da ¢iftci kadinlarin kullandigi bu
ilk emziklere elma sarab:1 memesi anlamina gelen “Most-Zutz” denirdi.®

Aglayan bebekler gliniimiizde héala ilaglarla uyusturuluyor. Eger gerekliyse ilag
kullanmak kacinilmazdir, 6te yandan pek ¢ok bebege bir fiziksel nedeni olmadig: halde
sadece ¢ok agladid icin sakinlestirici ilaclar veriliyor. ingiltere’de yapilan bir
arastirmaya gore, bebeklerin ytizde 25’ine 18 aylik oluncaya kadar sakinlestirici
veriliyor.1° Ustelik bu tibbi bir ihtiyactan degil, sadece bebekleri susturmak icin.
Sakinlestirici ilaglar bebegin gece boyunca uyumasina yardimci olabilir, ama hayati
oneme sahip bir stres bosaltma mekanizmasi olan aglamanin 6niine gegmekle kalmaz,
bebeklerin halsiz ve tepkisiz olmalarina yol agarak anne baba ile ¢cocuk arasinda bag
kurulmasina da engel olur. Bebekliklerinde sakinlestirici verilen bebekler
ergenliklerinde uyusturucu ya da ila¢ bagimlisi olma tehlikesiyle de karsi karsiya
kalirlar. Cocuklarin aci verici duygularini bosaltmaya yarayacak ilk girisimleri agir
psikoaktif ilaglarla bastirildiginda hayatlarinin sonraki yillarinda ac1 verici duygularla
basa ¢ikmak icin ilaclara ya da uyusturucuya yonelmeleri hic¢ sasirtici degildir.

Cocuklarda aglamanin bastirilmasinin ¢ok yaygin bir uygulama oldugu aciktir. Cogu kisi
bu hayati iyilesme mekanizmasini anlamaz ve tolerans gostermez.



6. bolum

Bebeklerin gece boyunca uyuyabilmelerine yardimci olmak

Bebekler anne babalariyla birlikte uyusalar bile gece uyanmalari sorun olabilir. Bu
sorunu ¢0zmenin anahtar kontrol kaliplarin1 anlamaktan gecer. Eger bebeginiz uykuya
gecerken bir kontrol kalib1 kullanirsaniz kisa bir stire sonra uyumak i¢in buna bagimh
olacaktir. Ornegin, bebeginiz birikmis stresini bosaltmak icin aglamaya ihtiyac
duydugunda genellikle onu emziriyorsaniz, gece her uyandiginda meme emmek
isteyecektir. Bu, gece beslenme ihtiyacinin tamamen ortadan kalktigi yaslarda da devam
edebilir.

Bebekleri uyutmak icin emzirmek ve sallamak gibi kontrol kaliplari gece uyanmalarina
neden olur, ¢iinkil bebeklerin iyice aglayarak birikmis streslerini atma sans1 olmaz. Bazi
bebekler emzirildiklerinde ve sallandiklarinda kolayca uykuya dalarlar. Anne babalar da
bunun bebekleri uyutmanin etkili bir yolu oldugunu 6grenirler. Bu anlasilabilir bir
seydir. Neden “ise yarayan” seyi uygulamasinlar ki? Ama bu bebeklerin cogu gece sik
sik aglama isteg@iyle uyanir. Anne babalar bebeklerinin tekrar emzirilmeye ya da
sallanmaya ihtiya¢ duydugunu sanir ve bu dongii bazen yillar boyunca her gece tekrar
ederek surer.

Arastirmalara gore, bebeklerin yiizde 20°si geceleri tekrar uyanmaya 7 ila 13. ay
arasinda baslar.!

Tipik tablo soyledir: ilk 3 ayda bebek genellikle meme emmek icin gecede birkac kez
uyanir. Bu normaldir. Bu yastaki bebeklerin her i¢ dort saatte bir beslenmesi gerekir.
Yavas yavas bu siire uzar ve bebek gece daha uzun siire uyuyabilmeye baslar ve nihayet
anne babalar1 en mutlu eden sey gerceklesir: Bebekleri gece boyunca uyur. Anne,
bebegi uyutmak icin emzirmeyi ise yarayan bir yontem olarak stirdirmiistiir ve bu ise
yaramistir. Sonra 6. ay civarinda ya da biraz daha sonra bebek tekrar gece uyanmaya
baslar. Gegici bir geri gidis gibi goriinen bu olay devam eder. Ve gece uyku streleri
uzayacagina kisalmaya baslar.

Bu durum en sevgi dolu anne babalarin bile sabrini zorlar. Cok az kisi 6fke, mutsuzluk
ve bikkinlik hissetmeden her gece ve her gece uykusunun bolinmesine tahammil
edebilir. Her gece uyanip ¢ocuklarinin huysuzlugunu onlar1 emzirerek, sallayarak ve
rahatlatarak gecirmeye ¢calisan anne babalara hayranlik duyuyorum ama onlar i¢in
tziliyorum da, ¢iinkii bebeklerinin aglamalarini bastirmaya galismasalar hayat onlar
icin cok daha kolay olabilir.

Cogu anne baba ne yazik ki iki yaklasimi benimsiyor: Bebek her uyandiginda onu
emzirmeye ve rahatlatmaya calismaya devam etmek ya da onu gormezden gelmek ve
kendi kendine uykuya dalmay1 6grenmesini beklemek. Daha 6nce ifade ettigim gibi,
bebekleri cok kisa siire icin bile olsa tek baslarina aglamaya birakmak onlara ciddi zarar
verir. Bu bebeklerde korku ve giigsuizlik hissi yaratir, given kaybina neden olur.

Nedense sasirtict derecede az kisinin bildigi ictincii bir yaklasim daha vardir. Bebekleri
gérmezden gelmeden tiim gece uyumalarini saglamak pekala miimkiindiir. Bebekleri
geceleri sik sik uyanan anne babalara ilk sorum su olur: “Bebeginiz genellikle nasil
uykuya dalar?” Neredeyse her seferinde bebeklerin bir kontrol kalibina dontiisen
sakinlestirme yontemiyle uyutuldugunu (emzirme ya da sallama) 6grenirim. Bu sorunun
¢oziimii, yatma vaktinde bebegin aglamasini baskilamaktan kaginmaktir. Yani emzirmek,
sallamak, ninni séylemek yok, dikkatini dagitacak hicbir sey yok. Bu kesinlikle bebegi



yok saymak demek degildir. Bebegi sevgi dolu bir sekilde kucaklayabilirsiniz ama onun
dikkatini dagitip aglama ihtiyacini baskilamadan... Bebeginize her seyin yolunda
oldugunu ve aglama ihtiyacini anladiginizi soyleyebilirsiniz. Gliven, sevgi ve dikkatinizi
verirseniz bebeginiz de aglayarak kendisine ac1 veren duygularini ve birikmis stresini
bosaltabilir.

Ik birkag seferde bir saat, hatta daha fazla siiren bir aglama nobetine kendinizi
hazirlayin. Ozellikle de bebeginiz aglamalarina izin verilmedigi icin ac1 veren
duygularin biriktirmek zorunda kaldiysa. Onun yaninda olun. Bu kolay degil, biliyorum.
Ama aglamasi bittiginde rahatlayacak ve kollarinizda uyuyacak. On ila yirmi dakika
daha beklerseniz derin uykuya gececek ve onu uyandirmadan rahatca yataga
koyabileceksiniz. Bu yaklasimi denediginizde bebeginiz her seferinde daha uzun saatler
boyunca uyuyarak geceyi gecirmeye baslayacak. Bazi anne babalar hemen ¢ok olumlu
sonuglar aldiklarini soyleseler de ¢cocuklarin tim gece boyunca uyumaya alismasi birkac
guni bulur.

Benim bu yaklasimla ilgili kendi deneyimim soyleydi:

Oglum 10 aylikken bir aksam esniyor ve gozlerini ovusturuyordu, ama hala ¢ok
hareketliydi. Normalde uykuya daldig: saati de epey ge¢misti. Onu karanlik ve sessiz bir
odaya gotliirdim ve kucagimda tuttum. Agladi ve kollarimdan kurtulmak i¢in miicadele
etti ama birkac¢ dakika sonra derin bir uykuya daldi. Bu, aksam hareketliligi o donemde
ara sira tekrar etti. Genellikle uyaranin fazla oldugu, 6rnegin misafirlerimizin geldigi ya
da heyecanli gecgen bir giiniin ardindan oluyordu. Emzirdigimde de sakinlesip hemen
uyuyordu ama genellikle gece uyaniyordu. Yine de gece onu emzirerek uyutuyordum,
clunkil bu bana kolay geliyordu. Ama 2 yasina dogru bu gece uyanmalari o kadar artt: ki
(Gc ila alt1 kez) gercekten uykusuzluktan mustariptim. Ben de uyutmadan o6nce
emzirmeyi tamamen biraktim ve agladiginda onu kucagimda tuttum. iki giin icinde
bitiin gece uyumaya basladi. Bes yil sonra, kizimi sakinlestirmek ya da uyutmak icin
emzirmeyi bir yontem olarak kullanmadim ama her zaman uykuya dalana kadar onu
kucagimda tuttum. Kizim uyumadan o6nce sik sik aglama ihtiyaci icindeydi, ama higbir
zaman gece uyanmadi.

Bu kucaklama yaklasimini, geceleri uyansalar da uyanmasalar da tiim bebekler icin bir
yatma vakti rutini olarak tavsiye ederim. O giin yatma vaktinde aglama ihtiyac1
duymayan bebek bile uykuya dalarken hakli olarak fiziksel bir yakinlik ihtiyaci duyar.

Bazi anneler emzirmenin bir kontrol kalib: haline geldigi durumlarda bebeklerinin
onlarin kucaginda yeterince aglayamadigini ve emzirilmedigi siirece uykuya gececek
kadar sakinlesemedigini soyler. Ve bebek gece uyanmaya devam eder. Bunun sebebi,
meme emmeyi kontrol kalib1 olarak gelistirmis baz1 bebeklerin annelerinin kucaginda
her zamanki emme pozisyonuna gectiklerinde, emzirilmeseler bile kendilerini
kapatmalaridir. Bu pozisyon bile bazen aglamay: bastirmak i¢in yeterlidir.

Bu sorun i¢in iki ¢oziim onerim olacak. Birincisi, bebegi her zamanki emme
pozisyonundan farkl bir pozisyonda tutmak. Ornegin, bebeginizi sirt1 karniniza gelecek
sekilde kucaginiza alabilir ve ylzi size doniik olmadig: halde ona dogru egilip yanak
yanaga durarak fiziksel yakinliginizi koruyabilirsiniz. Bu pozisyon bebeginize emzirmeyi
hatirlatmayacak kadar farklidir. Aglamaya ihtiya¢ duyan bebek boylece aglamakta 6zgur
olacaktir. Hatta aglamasinin siddeti sizi sasirtabilir.

Bir diger ihtimal de baska birinin, 6rnegin babanin uyku vaktinde bebegi tutmasi ve
aglamasini kabul etmesidir. Baz1 bebekler babalariyla anneleriyle oldugundan ¢ok daha
iyi aglarlar, ¢ciinki genellikle annelerinin bedenini meme emmeyle ve sakinlesmeyle
ozdeslestirmislerdir. Bu kesinlikle bebeklerin babalarini reddettikleri ve annelerine
ihtiyac duyduklar: anlamina gelmez. Tam tersine, babalarinin yaninda kendilerini
guvende ve duygularini birakmakta o6zgur hissettiklerini gosterir.



Annelerinin bedenlerine dair (emme ya da sallanma gibi) kontrol kaliplarn gelistirmemis
bebekler genellikle daha iyi uyurlar, ama bu hepsinin ihtiya¢ duydugu aglamay:
gercgeklestirdigini gostermez. Kendi baslarina sakinlesip uykuya dalmalari igin
besiklerine birakilan bebekler zamanla parmaklarini emmeye ya da battaniyenin ucunu
tutmaya veya emmeye baslarlar. Bunlar da onlarin kontrol kaliplar olur. Bu bebekler
gece uyandiklarinda o tanidik nesneyi tutar ya da emerler. Bu, gece sik sik uyanip
emzirilmeye ihtiya¢ duyan bebegin durumuna ¢ok benzer. Tek fark, genellikle anne
babanin uyanmamasidir. Ote yandan iki durumda da bebegin aglamas: bastirilmistir.

Bebekleri kucaklayarak gece boyu uyumalarina yardimci olmak ve yatma zamani
aglamalarina izin vermek, dengeli ve akil sagliklar: gece sik sik uyanan bir bebek
tarafindan tehdit edilen aileler i¢in hayat kurtaricidir. Bebek gece boyunca uyudugunda
hayat ¢cok daha kolay olur ve herkes iyi bir gece uykusu ¢eker. En giuizeli de bunu,
oldukca zararh olan, bebegi gérmezden gelerek tek basina aglatma yoluyla
yapmadiginizi bilmektir. (Bakiniz Bilingli Bebek.)?



Cocuklarda aglamalar ve ofke



nobetleri (1-8 yas arasi)



1. bolum

Cocuklarda stres kaynaklar

1 yasin tstiindeki gocuklar her tiirlii duygusal incinme karsisinda hala kirilgandirlar. 1-8
yas arasinda yasanan stresin cogu biyiimenin kaginilmaz bir parcasidir. Bu yaslarda
cocuklar isteklerini ve ihtiyaclarini ifade etme konusunda daha yetkin olsalar da gelisim
stirecinde bilgi ve beceri eksikliginden kaynaklanan birtakim hiisran duygulari ve aci
yasarlar.

Cocuklar diger ¢ocuklarla birlikte vakit gecirmeye basladiklarinda, oynadiklar: oyunlar
da yine hiisran duygularina ve aciya neden olabilir, ¢ciinkii 8 yasindan kiiciik cocuklar
kolay kolay bir baskasinin ne hissettigini anlayamazlar, benmerkezci olurlar, paylasmay1
ve bir seylerin sirayla yapilmasi gerektigini ancak yavas yavas kabul ederler.

Bu yas araliginda ¢ocuklar 6lime ve kendi 6limliliklerine iligkin bir farkindalik
gelistirmeye baslarlar. Siddet hakkinda bir seyler duymak, siddet iceren televizyon ya da
video programlar: izlemek stres kaynag olabilir. Ayrica siddetin hedefi cocuk olmasa da
siddete tanik olmak korkutucu gelebilir. En yakinlarn olan yetiskinlerden ayrilmak da
kiicuk ¢ocuklar icin ¢ok aci verici olabilir.

Bazen, yasamlarinin ikinci yilinda ¢ocuklar baskalarinin onlar1 kontrol etme
girisimlerine direnirler ve sayg: duyulmasini bekledikleri bir benlik gelistirirler. Onlara
sabir ve saygi gosterilmesine, bir noktaya kadar kendi hayatlarini kontrol etmelerine
izin verilmesine ihtiyac¢ duyarlar. Eger bir cocuga istemedigi bir seyi yaptirmak
zorundaysaniz, bunun nedenini agiklamaniz ve onun ofkeli itirazlarina hak vermeniz
gerekir.

Her tiirli ceza ¢ocugun stresini artirir, ¢inki ceza siddet icermese de duygusal aciya ve
genellikle 6fke, incinme gibi duygulara neden olur. Bilingli Bebek ve Cocugunuza Kulak
Verin adl kitaplarimda ceza ya da odil kullanmadan etkili disiplinle ilgili bolumler
bulunuyor.! Ayrica Thomas Gordon’in Etkili Anne Baba Egitimi adini verdigi kitab1 da
tavsiye ederim.? Cezanin yoklugu ¢ocugun yaptig: her seye izin verilmesi anlamina
gelmez. Cocuklar: otoriter ya da asiri miisamahakar olmadan bilylitmek ve egitmek
miumkiindir, Gistelik alacaginiz sonuclar harcayacaginiz cabaya deger. Boylece ebeveyn-
cocuk iliskisi guiglenir ve ¢cocuklar daha mutlu olur. Ergenlikte de isyan etme ihtiyaci
duymazlar.

Cocuklarin ayrica hayatlar ¢ok kosturmacali ve yapilandirilmis oldugunda da stres
yasarlar. “Acele ettirilen cocuk sendromu” modern zamanlarin bir iriniidir.? Yetiskinler
genellikle cocuklari bir aktiviteden digerine kosturur. Okul, kres, spor, dans ya da miizik
dersleri... Eglence, ¢ocuklar icin hizli tepki vermeleri gereken aksiyon yukli televizyon
ve video programlari olur. Gecmiste hayat yavasti ve kiiciik cocuklarin zamani ve
dikkatiyle ilgili beklenti daha azdi. Oynayacak, dogal ve basit nesnelerden kendi
oyunlarini kuracak ¢ok fazla bos zamanlar: vardi. Modern c¢ocuklar ise hayat1 sol seritte
yasiyorlar. Stresli olmalarina sasmamak gerek!

Pek ¢ok cocuk, anne babalarinin bosanmasi, yeniden evlenmesi gibi nedenlerden dolay:
stres yasar. Anne babanin bosanmasinin ¢ocuklarin tizerindeki etkisi zaten biliniyor.
Cocuklar ofke, aci, sucluluk gibi hislerle ailede kimsenin tam olarak onlarla
ilgilenemedigi bir donemle basa ¢ikmak zorunda kalirlar. Bunun ardindan ¢cogu ¢ocuk
uvey anne babalar ve kardesler edinir. Yeni bir eve tasinmak ve okul degistirmek de ¢ok
stresli olabilir.



Travmalar klicliklikte tam olarak iyilestirilmediginde ¢cogu ¢ocuk yaninda “duygusal
bagajin1” (birikmis duygusal aci) tasir. Ornegin 8 aylikken annesi bir siire hastanede
yatan 6 yasindaki bir cocuk hala annesini kaybetme korkusu yasayabilir. Bu onun
annesine yapismasina ve annesi ne zaman bir yere gitmek icin hazirlansa aglamasina
neden olabilir. Yani cocugun simdiki hayat1 stresten uzak olsa da stresin gecmisteki
birikmis travmalardan kaynaklanmis olabilecedi unutulmamaldir. Istismar edilmis ya da
gormezden gelinmis ¢ocuklar: evlat edinen anne babalarin da ¢cocuklarin ge¢miste
yasadiklari travmalarin duygu ve davraniglar: tizerindeki etkilerini goz ardi etmemeleri
gerekir.

Cesitli stres kaynaklarini tarif etmek icin, sabahlar1 anaokuluna giden 4 yasindaki bir
kizin 6rnegine bakalim. Once baska bir ¢cocuk yaptig1 kuleyi yikiyor. Ardindan karm
acikiyor ama bir seyler yiyebilmek icin atistirma zamaninin gelmesini bekliyor.
Salincaktan dusup dizi kaniyor ve daha sonra belki resim yaparken yeni ayakkabilarina
boya sicratiyor. Sonunda annesi onu almak i¢in biraz gecikiyor (bu muhtemelen kizin
zihnindeki travmatik ayrilik anilarini tetikliyor). Annesi okula vardiginda ¢ocugun asiri
stresli oldugunu goriyor.



2. bolum

Cocuklar agladiginda ne yapmal1?

Bu kitabin temel varsayimi, aglamanin her yastan insanin stresini atmasina yardimci
oldugudur. Daha 6nce de so6z ettigimiz gibi bebeklerde hangi aglamalarin gerginligi
bosaltmaya yardimci oldugunu hemen anlayamayabiliriz, ¢inkii bebekler anlik
ihtiyaclarin1 da aglayarak ifade ederler. Cocuklar biiyuyiip ihtiyaglarinmi sozciiklerle ifade
etmeye basladiklarinda aglamanin iletisim islevi yerini sézciiklere birakir. Ote yandan
islevi bedendeki stresi atmak olan aglamalar yerini sozciiklere birakamaz. Cocuk
kendini konusarak ifade etmeye basladiktan sonraki aglamalarinin nedeni iletisim degil
stres atmaktir.

Elbette bir cocuk o an yasanan bir seyden dolay1 mutsuzsa (koltugun altina sikismig
olmak gibi) ona “Haydi agla!” demek mantikli degildir. Yani ilk adim her zaman 6nce
acinin kaynagini ortadan kaldirmaktir.

Strese neden olaylar siirekli tekrarlandiginda da bu stres kaynagini ortadan kaldirmak
onemlidir. Ornegin bir kiz siirekli kiigiik erkek kardesiyle dalga geciyorsa, kiiciik
kardesin her giin aglamasi sorunu ¢ézmez. Ciinkii aci veren duygular siirekli tekrar
etmektedir ve bu devaml bir stres kaynagidir. O zaman bu olaya bir biitiin olarak
yaklasmak ve ablaya ac1 veren davranisini birakmasinda yardimci olmak gerekir. Eger
bir 6gretmen o0grencilerinden birinin cinsel ya da fiziksel olarak istismar edildigini
distiniiyorsa aileyi hemen ilgili kuruma rapor etmelidir. Boyle durumlarda ¢cocugun
duygularini serbest birakmasi i¢in yaninda olmak yeterli degildir.

Cocugun stres kaynaklarini azaltmak ic¢in elinizden geleni yaptiktan sonraki diger adim
cocugu dinlemek ve aglamasini kabul etmektir. Bebeklerin agladiklarinda mutlaka
kucaga alinmalar1 gerektigini daha 6nce anlatmistim. Daha biiyiik cocuklarin her zaman
kucaga alinmalari gerekmese de ilginizi tamamen onlara vermenize ihtiyaglar vardir.
Cogu kez fiziksel temas da ararlar. Yakinda olmaniza, dinlemenize ve duygularini kabul
etmenize ihtiya¢ duyarlar.

Cocuklar agladiklarinda sevgi dolu bir ilgiyle yanlarinda olmaniz: ve dikkatinizi onlara
vermenizi isterler, cinkl ne hissederlerse hissetsinler sevildiklerini bilmeye ihtiyaclar
vardir. Aci veren duygularini reddedilmeden ya da dikkatleri dagitilmadan ifade etmeye
ve birinin onlar anladigini ve deger verdigini gérmeye gereksinim duyarlar.

Yetiskinler aglayan bir bebege ne demek gerektigini bilemeyebilirler. Bu noktada
Thomas Gordon’in “etkin dinleme” adini verdigi, cocuklarin duygularini yargilamadan
ne hissettigini disiindiigiiniizii basitce sOyleme yaklasimini tavsiye ediyorum.! Cok az
kisi daha once bunu yapan rol modellerle karsilastigindan cogumuz bunu yapmakta
zorlaniriz. Ayrica gocugumuzun mutlu olmasini o kadar ¢ok isteriz ki tim duygu
yelpazesini deneyimlemesinin 6nemini unuturuz.

Oglumun 3 yasinda yasadigi aci verici kiiciik bir olay1 6rnek verebilirim:

Bir giin plaja gitmistik ve oglum ¢ok giizel bir deniz kabugu bulup eve getirmigsti. Ertesi
gun yere biraktigi deniz kabugunun ustiine yanlislikla basip kirdi ve aglamaya basladi.
“Uzillme, tekrar plaja gider yenisini alinz” demeyi 6yle ¢ok istiyordum ki. Ama kendimi
tuttum, ciinkii bu onun duygularini gérmezden gelmek olurdu. Uziintiisiinii ifade etmeye



hakki vardi. Ben de onu kucagima aldim ve “Uzgiin oldugunu biliyorum, ¢iinkii o giizel
deniz kabugun kirild1” dedim ve kollarimin arasinda ihtiya¢ duydugu kadar aglamasina
izin verdim.

Ote yandan ¢cocugun sikintisini her zaman sézlii olarak yorumlamak gerekmez. Hele de
sebebi bilmiyorsaniz riske girmemeniz daha iyi olur, ¢iinkii yanhs sozciikler cocugun
yanlis anlasildigini hissetmesine neden olur. Yanlis bir yorum yapmaktansa “Uzgiinsiin
ve belli ki aglamaya ihtiyacin var” demek daha iyidir. Bazen gocuk sadece birinin
sessizce yaninda olmasina ve sozciiklere dokmenin ¢ok karmasik oldugu i¢sel
deneyimine sevgiyle taniklik etmesine ihtiyac duyar.



3. bolum

Kirik kurabiye fenomeni

Aglama ihtiyaci yavas yavas artar ve bazen oyle bir noktaya gelir ki cocuk artik kendini
tutamaz. Bu noktada artik her sey aglamayi tetikleyebilir. Mevcut duruma baktiginizda
“Simdi niye agliyor ki?” diye diisunebilirsiniz.

Ornegin, cocugunuz yiyecek bir sey ister, siz de ona kutudaki son kurabiyeyi verirsiniz.
Ama kutudaki son kurabiye kiriktir ve cocugunuz bu yiizden mizildanmaya baslar. Siz de
ona bunun kutudaki son kurabiye oldugunu soylersiniz. O anda ¢ocugunuz kurabiye
kirik oldugu icin 6fke nobeti gegirir.

Belli ki kurabiyenin kirik olmasi aci verici bir olay degildir. Cocuklarin bunun gibi ¢ok
kiiciik meselelere aglamalari, birikmis stresleri oldugunu gosterir. Gerginliklerini
atabilmek icin kiicuik bahanelere basvururlar.! Gergek sebep kurabiyenin kirik olmasi
degildir. Cocugunuzun bu minik meselelere aglamasina izin verirseniz sonugta aglama
nobetinden mutlu ve rahatlamis olarak cikacaktir. Ve muhtemelen sonrasinda
kurabiyenin kirik olmasiyla ilgilenmeyecektir.

Bazen gercek bir o6fke nobeti anne babalara manipulasyon gibi gelebilir. Cocuklarinin
bunu yapmaya calistigindan ¢ok emin olan pek ¢ok anne babayla tanistim. Kendilerini
bir sey yapmak zorunda hisseden bu anne babalar genellikle iki secenekleri oldugunu
disiintrler: a) Pes etmek ve ¢ocuga istedigini vermek ya da b) Cocugu istedigini elde
etmek icin aglayip bagirmaktan ibaret olan bu “kabul edilemez davranisi” kesmeye
zorlamak.

Oysa bakis acisini biraz deg@istirmek onlara yeni bir secenek sunar. Yetiskinler
aglamanin samimi bir ihtiya¢ oldugunu kabul ettiklerinde bu davranis artik
manipiilasyon gibi gelmez. Cocugun istedigi sey kapristen ibaretse ve gercek bir ihtiyac
degilse pes etmenin bir anlami yoktur. Ote yandan yetiskin, karsilastigi patlamanin
gercek bir ihtiyag ve birikmis duygularin agiga ¢ikmasi olarak goriip kabul edebilir.
Anne babalar ¢ocuklarinin aglama ve 6fke nobetlerinin o anki bir soruna bagh
olmadigini ve tek yapmalari gerekenin ¢ocuklarinin yaninda olmak oldugunu fark
ettiklerinde her sey cok daha kolay olur.

Bazi yetiskinler de cocuklarin gercek ihtiyaclar ile kaprislerini birbirine karistirirlar ve
her durumda ¢ocuga istedigini verirler. Ornegin kirik kurabiye durumunda ¢ocugu yeni
bir kutu kurabiye almak i¢in markete gotiirebilirler. Bu miisamahakar yaklasim
genellikle ¢cocuklari gitgide daha talepkar ve birlikte yasamasi zor bireyler haline getirir.
Bunun sebebi, cocuga ¢ok fazla sey verilmis olmas: degildir, gocuga aglayip 6fkelenerek
birikmis duygularini serbest birakma imkani verilmedigi i¢indir. Bu ¢ocuklar da tiim
diger cocuklar gibi stres yasarlar ama streslerini atma ve iyilesme girisimleri anne
babalarin ya da onlarla ilgilenen diger yetiskinlerin verdigi uygun olmayan tepkilerle
bastirilir.

Yetiskinler cocuk mizirdanmaya ve bir sey istemeye basladiktan sonra pes ederlerse,
cocugu aglayarak stresini bosaltmaktan mahrum birakmis olurlar. Cocuk bir siire sonra
mizirdanmak i¢gin baska bir sebep bulur ve hiingiir hiingiir aglayana kadar bu boyle
devam eder. Her seyine izin verilen ¢ocuklarin gitgide daha talepkar olmasinin sebebi
budur.

Diger yandan tamamen keyfi sinirlar koymak ve ¢ocugun “sadece aglamaya ihtiyaci var”



diyerek ihtiyaclarini gormezden gelmek de uygunsuz bir davranistir. Bu, baskici ve
otoriter bir disiplin kurmaya neden olur. Yetiskinler her zaman ¢ocuklarin ihtiyaclarim
karsilamalidir. Cocuklarin talepleri gergcekten mantiksiz oldugunda bunun birikmis
duygulari aciga ¢ikarma ihtiyaci olma ihtimali g6z ardi edilmemelidir.

Bazi kisiler ¢cocuklarin sinirlara ihtiyaglar: oldugunu iddia eder. Cocuklarin gercekten de
bazi sinirlara ihtiyaclari vardir. Cocuklar neleri yapmalarina izin verildigini ve
kendilerinden beklenenin ne olduguna dair net bilgilere sahip olduklarinda kendilerini
giivende hissederler. Ote yandan ¢ocuklar sik sik anne babalarinin sabrini deniyormus
gibi gorinen davranislar sergileseler de bunun nedeni genellikle aglayip 6fkelenmek
icin bahaneye ihtiya¢c duymalaridir. Cocuklar yanlis davranislarda israr ediyor ya da
alamayacaklarin bildikleri seyleri istemeye devam ediyorlarsa kendinize su soruyu
sormaniz faydali olabilir: “Cocugum aglayip stresini atabilmek i¢in bahane mi ariyor?”
Eger boyle oldugunu disiiniiyorsaniz nazikce ama kesin bir dille istedigi seye “Hayir”
demeniz yerinde olur. Bu, ¢cocugun bastirdigi gerginligini aciga ¢ikarmasini saglar.

Cocugunuzun patlamalari dogrudan size yoneltilmis de olabilir. Buna hazir olun! Kirik
kurabiye fenomeninin oldukca dramatik bir 6rnegini kizim 6 yasindayken yasamistik:

Sarah bir glin okuldan eve geldi. Ona 6nceden s6z verdigim gibi 6Ggleden sonra sirke
gitmeyi iple ¢ekiyordu. Ama bu sirada benim planlarim degismisti ve ona sirke 6gleden
sonra degil aksam gidebilecegimizi s6yledim. Sarah planimizin degismesinden hic
memnun kalmadi ve hiinglr hiingiir aglamaya basladi. Kendini yere atip agladi, beni
tekmeleyerek “Sirke simdi gitmek istiyorum” ve “Aptalsin” diye bagirmaya basladi. O
sirada tekrar tekrar “Aptalsin” dedi. Bana aptal demesine ¢ok sasirmistim, ¢iinkii daha
once bana hig béyle dedigini duymamistim. Onu dinledim, aglamasina ve 6fkelenmesine
izin verdim. Yaklasik yirmi dakika kadar sonra sakinlesti, gulumsedi ve yiyecek bir
seyler istedi. Giinluin geri kalaninda gayet keyifliydi ve aksam sirke gittigimizde
yanimdan hi¢ ayrilmada.

Ertesi giin okuldan sonra 6gretmeniyle konustum. O da bana 6nceki giiniin Sarah igin
zor gectiginden soz etti. Ne oldugunu sordum. Ogretmeni Sarah’nin en yakin
arkadasiyla kavga ettigini ve arkadasinin ona “aptal” dedigini séyledi. O zaman her sey
acikliga kavustu. Aglamanin esas sebebi buydu. Sirkle ilgisi yoktu. Bu sadece bir
bahaneydi, ¢cinki arkadasiyla kavga etmis olmanin verdigi biiylik gerginligi atma
ihtiyaci duyuyordu.

Eger kizim bana soyle deseydi, benim i¢in daha kolay olurdu tabii: “Anne bugiin okulda
arkadasimla kavga ettim ve bana sen aptalsin dedi. Bu beni incitti, onun kullandig1
sozcikleri kullanarak aglayip bagirabilir miyim?” Ama elbette ¢ocuklar bir seyleri boyle
aciklayamazlar! Bizim anlamamizi beklerler.

Bazen bu duygusal patlamalar okulda ya da kreste olabilir. Dokiilen bir meyve suyu, tim
sabah yasanan hiisran duygusunun ya da evde yasanan bir olayin getirdigi gerginlikleri
atmak icin bir bahane olabilir. En dogrusu, 6gretmenlerin biiyuk bir sabir gostermelerini
gerektirse de aglamaya izin vermektir. Eger aglama diger ¢ocuklarin aktivitelerine
engel oluyorsa cocuk disariya cikarilabilir veya odanin baska bir bolimiine goturulebilir
ama yaninda ona sevgi ve ilgi gosterecek bir yetiskinin bulunmasi sarttir. Cocuklarin
agladiklar igin cezalandirildiklarini hissetmemeleri ¢cok 6nemlidir.

Cocuklar aglamayi bitirdiklerinde (aglamanin eninde sonunda biteceg@ini kendinize
hatirlatabilirsiniz) yetiskinler bunun ardindan kisa bir diyalog kurabilirler ama aslinda
buna ihtiyac duyan genellikle cocuktan ¢ok yetiskindir. Ogretmenler aglamanin
ardindan ¢ocugun gururu kirilmadan sosyal aktivitesine donmesini saglamalidir ve
agladig icin baska ¢ocuklarin onunla dalga gegmediklerinden emin olmalidir.
Unutmayin, aglamaya neden olan bahanenin gercek sebeple genellikle hicbir ilgisi
yoktur.



4. bolum

Fiziksel acilarla basa cikmak

Anne babalar ve ¢ocuklarla ilgilenen diger yetiskinler dizin yaralanmasi ya da parmagin
kesilmesi gibi fiziksel acilarin ardindan gelen aglamalarla nasil bas edeceklerini merak
ederler. Yetiskinler bazen olay1 gecistirdiklerinde ¢ocuklarin pek aglamadigini, ama
onemsediklerinde aglamanin uzadikc¢a uzadigini fark ederler. Bu ylizden baz yetigkinler,
daha fazla aglatmak istemedikleri i¢in, cani yanan ¢ocuga az ilgi gosterirler.

Kaygili gorunen yetiskinler cocuklarin korkmasina neden olurlar. Bu yuzden yetiskinin
sakin kalmasi onemlidir. Yetiskinin kendi endiseleri nedeniyle fazla tepki vermesi de
¢ocugu korkutabilir. Bu durumda ¢ocuk normalden daha fazla aglayabilir, ¢clinkl eklenen
stresle artik aglayacak daha ¢ok seyi vardir.

O nedenle boyle durumlarda sakinliginizi koruyarak tiim dikkatinizi yaralanan ¢ocuga
vermenizi oneririm. Yetiskinin cocugun duygularini anlayip aglamasini kabul etmesi
gerekir. Bunu bir yandan gerekli ilkyardimi saglarken de yapabilirsiniz. (“Dizin siyrilmis.
Canin acimig gibi gérintyor.”)

Cocuklar bazen buyiikler ilgi gosterince daha ¢ok aglarlar (biiytikler sakin kalsa bile),
cunki kendilerini bunu yapabilecek kadar givende hissederler. Arastirmacilara gore,
insanlar aciy1 bastirmak ya da baska disiincelerle dikkatlerini dagitmak yerine o sirada
hissettikleri aciya odaklandiklarinda bunu daha kolay asarlar.! Cocuklar icgudiisel
olarak dikkatlerini aciya vermenin onemini bilirler.

Ustelik her kaza ve yaralanma fiziksel acinin beraberinde duygusal ac1 da getirir.
Cocuklar bir yeri yaralandiginda 6fkelenip korkarlar. Koti bir seyin niye onlarin basina
geldigini bilmek isterler ve 6fkelerine hedef ararlar: Suglayabilecekleri bir sey ya da
biri. Ornegin ii¢ tekerlekli bisikletinden diisen bir gocuk onu iten ya da “Acele et” diyen
arkadasina kizabilir. Ayrica normalde izni olmayan bir alanda bisikletini siirdiigi i¢in
sucluluk da hissedebilir. Belki de ofkesini bisikletine yonlendirir. (“Aptal bisiklet, oraya
takilmaman gerekirdi.”) Tum bu duygularin ifade edilmesi gerekir ve bunlar
yaralanmanin verdigi fiziksel acidan daha uzun siirer.

Oglum 8 yasindaydi, kiiciik bir golde yluizerken bir cam parcasi batip ayagin kesti. Kisa
bir siire agladi. Ama ben onunla tam olarak ilgilenemedim, ¢linkii o sirada arilar bizden
uzaklastirmakla mesguldiim. O aksam evde bir tirli uyuyamadi. Ayagini kesen o cam
parcasini disuniip durdugunu soyledi. Dikkatini o olaydan uzaklastirmak yerine onu bu
konuda konusmasi igin cesaretlendirdim. Birlikte o cam parcasinin ayagina nasil
battigini hayal ettik. Ben de bir yandan onun hislerini yansitmaya ¢alistim. “Bu canini
cok yakt1 biliyorum. Aniden o aciy1 hissetmek seni korkutmus olmali.” Bu konusma
sirasinda biraz daha agladi. Sonra bana sorular sormaya basladi: “Neden baska birine
degil de bana oldu?”, “Neden tam o noktaya basmak zorundaydim?”, “Niye insanlar gole
cam atar ki?” Sonunda sugun arilarda olduguna karar verdi, ¢iinkii onlardan kagmak
icin suya girmisti.

Fiziksel acilar ayni zamanda kirik kurabiye fenomeninde oldugu gibi ¢ocuklarin daha
derindeki duygularini ifade edebilmelerine yardimci olur. Dizin siyrilmasi birikmis bir



stresi bosaltmay1 saglayacak aglamay tetikleyebilir. Aslinda bazi ¢ocuklar aglama
ihtiyacin1 gidermek icin kazalari bahane ediyor olabilir. Belki de aglamalar: sadece boyle
zamanlarda kabul ediliyordur.

Canlar1 yandiginda ¢ocuklari aglamak yerine konusmaya zorlamak dogru degildir (tibbi
nedenlerden 6tiirii gocuktan acilen bilgi almak gerekmiyorsa). Ote yandan aglamalar
bittikten sonra cocuklar genellikle yaralar1 hakkinda konusmaya devam ederler.
Cocuklarin dikkatlerini tekrar yaralanan yerlerine getirmeleri, bedenlerinde aciyan yeri
tutmalar:1 ya da oksamalari normal ve saglikli bir davranistir.



5. bolum

Ayriliklarin getirdigi aglamalar

En yakin olduklar yetiskinlerden ayrilmak kiigiik cocuklarin baslica aglama
sebeplerinden biridir. Boyle durumlar herkes igcin zordur. Cocugun gercekten neye
ihtiyac duydugu ve bu durumla en iyi sekilde nasil basa cikilabilecegi her zaman ¢ok
acik degildir.

Cocuklar en yakinlarindaki yetiskinlerden ayrildiklarinda farkli gelisim donemlerinde
farkl tepkiler verirler. ilk 6 ayda cogu bebek ¢ok tanimadid: biri onu kucakladiginda ya
da bir yere gotiurdiglinde itiraz etmez. Bebekler glilimsemeye basladiklarinda herkese
gulumserler.

Bu durum 6-12 ay arasinda ciddi sekilde degisir. Bu déonemde ayrilik ve yabanci
korkularinin ilk isaretleri goriilmeye baslar. Ilk yilin sonunda bebekler genellikle
gulimsemelerini sadece tanidik yetiskinlere saklarlar. Tanimadiklari birinin yaninda
kalmak ya da onunla bir yere gitmek 6 aydan buyik bir bebek i¢in artik basit bir mesele
degildir. Bu yastan sonra yeni insanlarin yaninda kendilerini rahat hissetmek igin
zamana ihtiyac duyarlar.

1 yasinda bebekler anneleriyle saglikli bir bag kurduklarinda genellikle onun var oldugu
ortamlarda aktif olarak etrafl kesfeder ama onu giivenli us olarak kullanir ve ara ara
yanina giderler. Annelerinden ayrilmalari gerektiginde, hele de yabanci bir yerdelerse
buna siddetle karsi ¢ikarlar ve geri dondiigiinde onu ¢ok sicak karsilarlar. Bunlar hassas
ve ilgili anneleri olan bebeklerde goriinen tipik giivenli baglanma davraniglardir.?
Benzer bir saglikli baglanma, bebeklerle babalar: arasinda (ya da onlarla yakindan
ilgilenen diger yetigkinler arasinda) kurulabilir.

Ayrilik kaygisi 1 yasindaki cocuklarda cok giigli olur, ¢ciinkii bu yastaki bebeklerin heniiz
gelecek kavrami yoktur. Her ne kadar bu onlara acgiklansa bile anne babalarinin geri
donecegini anlayamazlar. Tek bildikleri onlarin gittigidir.

2 yastan sonra ayrilik kaygisi kademeli olarak azalir, ¢inki bu yastaki cocuklarin dil
becerileri ve anne babalarinin geri donusunu gozlerinde canlandirma becerileri daha
yiiksektir. Ote yandan ¢ogu 2-3 yas cocugunda hala ¢ok giiclii ayrilik kaygisi olabilir ve
bu ¢ok normaldir. 8-9 yaslarinda ¢ocuklar bile hala yeni tanidiklar: insanlarin yaninda
rahat edebilmek icin zamana ihtiyac duyarlar. Ozellikle hastalik ve stres gibi durumlar
s0z konusu oldugunda ¢ocuklar dogal olarak tanidik kisileri tercih ederler.

Cocuklarin gayet mesru olan baglanma ihtiyaclarina saygi duymak ¢ok 6nemlidir. Eger
cocuk itiraz ediyorsa onu alisik olmadigi kisilere birakmanizi 6nermem. Cocukla
ilgilenecek yeni bir kisi oldugunda ¢ocugun ona tam anlamiyla alismasi ve onunla rahat
olmasi icin yeterli siireye ihtiyaci vardir. Bu, hassas ve giicli baglanan ¢ocuklarda
birkac haftalik siirelerde birden fazla ziyaret anlamina gelebilir.

Bununla beraber her yasta cocuk, neyle karsilasacagini, ne beklemesi gerektigini
bilmelidir. Bu yiizden ne kadar kiiciik olurlarsa olsunlar her seyi onlara aciklamak
onemlidir. Cocuklar konusmaya baslamadan ¢ok once ne dediginizi anlamaya baslarlar.
Nerede olacaklarini, onlara kimin bakacagini, ne zaman gideceginizi, onlar kimin gelip
alaca@ini soyleyin. Ve plana sadik kalin, ¢linkii kiicik cocuklar degisikliklere kars: cok
hassastirlar.



Cocuklar genellikle tanidik yetiskinlerle kalsalar bile ayrilik sirasinda aglarlar. Bunun
birka¢ muhtemel sebebi vardir. Bunlardan ilki, s6z konusu bakicinin ¢ocuga yeterli
dikkati vermemesidir. ilgili anne babaliga alismis cocuklar dogal olarak duygusal
ihtiyaclarina kars: daha az ilgili birini tercih etmezler. Bazi anne babalar ¢ocuklarinin
bazi bakicilara digerlerinden ¢ok daha kolay alistigini fark ederler. Kimin onlar icin iyi
bir bakici olacagina kimin olmayacagina dair ¢ocuklarinizin tepkilerine giivenebilirsiniz.

Ayrilik anlarinda aglamanin ¢ok olmasinin bir muhtemel nedeni de zaten ¢ocukta
birikmis olan strestir. Anne babasi her agladiginda dikkatini dagitiyorsa ¢ocuk onlarin
yaninda yeterince aglayamiyor olabilir. Onlardan ayrildig: sirada onlarin kurguladig:
oyalamalar da ortadan kalktigi icin cocuk aglamakta 6zgir olur. Gergekten ¢ok giicli
ayrilik kaygisi varmis gibi goriinen pek ¢ok gocugun aslinda sadece aglamaya ihtiyaci
vardir. Bu ¢ocuklar ayrilik aninda anne babalarinin yaninda serbest birakamadiklari
birikmig streslerini atiyorlardir. Durum bdyle oldugunda ¢ocugun aglamasina izin
verecek, dikkatini dagitmayacak ve agladig: sirada ona ilgi ve sevgi verecek tanidik bir
yetiskinin yaninda olmasi onun igin ¢ok faydali olur. Bazi cocuklar annelerine oyle
bagimh olurlar ki sadece babalariyla ya da diger iyi tanidiklar: akrabalariyla
aglayabilirler. Bu durumda annenin kendisi ¢cocuk icin bir kontrol kalib1 haline gelmis
demektir.

Bir baska ihtimal de yasadigi ayrilik aninin cocuga ge¢misteki bir baska travmatik
ayriligl hatirlatmasidir. Bu ayriliklar da uzun streli aglamalara neden olabilir, ¢iinkii
cocuk bu aglamalarla ge¢misteki ¢oziilmemis travmasini iyilestirmeye calisiyordur.
Bebeklikteki ayriliklarin uzun sureli etkileri olabilir. 6 aydan kuciik bebekler
baskalaryla kalmaya pek itiraz etmeseler de anne babalarindan ya da onlarla esas
ilgilenen diger yetiskinlerden ayri kalmamalarina dikkat edilmelidir, ¢linkii bunlar
cocugun guvenli bag kurmasini olumsuz etkileyebilir. Dogum sonrasi, ¢ok uzun bir siire
olmasa bile anneden ayri1 kalma, daha sonraki ayriliklarda tetiklenen ilk travma olabilir.

Kendi ¢ocuklugumdan tecriubem soyleydi:

3 yasindayken annem ve babam beni bir anaokuluna yazdirmislard: ama isler
bekledikleri gibi gitmedi ve ben her giin annem beni oraya biraktiginda agladim. Bu tam
dort ay boyunca ayni sekilde devam etti. Ogretmen beni kuca@ina aldiginda ¢cok mutsuz
oldugumu hatirliyorum. Ayrica 6gretmenin dikkatimi dagitmak icin cesitli aktivitelere
sokmaya calistigini da. Bir yetiskin olarak baktigimda bu az rastlanacak derecede
yuksek ayrilik kaygisinin muhtemel sebebini kesfettim. Ben 7 aylikken anne babam beni
tam bir ayligina bilyitkannem ve bilyiilkbabamla birakmisti. Ustelik o zaman onlar hig
tanimiyordum. Bu yas, bebekle anne babanin giiglii bir bag kurdugu ¢ok kritik bir
donemdir. Bu donemde uzun bir ayrlik ¢cok travmatik olabilir. Ayrica ne buyiukannem ve
biiyuikbabam ne de tekrar bir araya geldigimizde annem aglamami desteklemeleri
gerektiginden haberdardi. Daha sonra 3 yasinda bu kez yukarida bahsettigim anaokulu
icin annemden ayrilmam gerekti. Bu ayrilik bana annemin geri doniip donmeyecegini
bilmedigim bebekligimdeki travmatik ani hatirlatiyor olmaliydi. Annem beni okula her
biraktiginda aglayarak gegmisteki o travmami iyilestirmeye calismistim. Ama ne yazik ki
her seferinde bir seylerle dikkatimi dagittiklar i¢in her giin ancak birka¢ dakika
aglayabilmistim. Dort ayin sonunda ihtiyacim olan aglamay: ancak tamamlayabildigim
icin annem beni biraktiginda artik aglama ihtiyaci duymuyordum. Eger 6gretmenlerim
dikkatimi dagitmak yerine ihtiyacim oldugu kadar aglamama izin verselerdi durmadan
belki bir ya da birkac¢ saat aglayacaktim ve o ge¢gmisteki travmamai bir haftadan kisa
surede ¢cozmis olacaktim. (4 yasindayken butin bir yili yabanci bir iilkede gecirmis ve
yeni okuluma hi¢ aglamadan hemen alismistim.)

Ogretmenler genellikle ayriliklarla basa ¢ikma konusunda tecriibelidir. Bu meseleye
cocuk ve anne baba gibi duygusal yaklasmadiklarindan daha objektif bakabilirler.
Ogretmenler anne babalara baglanmanin asamalarini aciklayabilir ve cocuklarinin
davranisinin normal oldugunu soéyleyerek anne babalar: sakinlestirebilirler. Ote yandan
ogretmenler ayriliklarla basa ¢cikma konusunda 6nerilerde bulunurken ¢ocugun ya da



anne babanin duygularini kiicik ve 6nemsiz gibi gostermemeye dikkat etmelidirler.
Anne babalar kendi sagduyularina givenmeli ve bunu dogru oldugunu hissettikleri
zamanda yapmalari icin onlara cesaret vermelidirler. Ne zaman ayrilacaklari tamamen
gocuklarin kararina baghdir ve bu kararlarinda desteklenmeyi hak ederler.

Anne babalarin duygularini ve ihtiyaclarim acikca ifade etmeleri 6nemlidir. ise
zamaninda yetisebilmek icin aglayan ve kucaklarindan inmek istemeyen ¢ocuklarini
ogretmenin kucagina almasini mi1 bekliyorlar? Ya da ¢ocuklari yeni bir aktiviteye
katildign sirada kenarda durup izlemek mi istiyorlar? Ya da belki okulun ilk birkac
guninu ¢ocuklarinin yaninda mi gegirmek istiyorlar?

Cocuklar ayriliklar sirasinda agladiklarinda altindaki sebep ne olursa olsun aglamayi
kabul etmek gerekir. Uziintiilerini, 6fkelerini ve kaygilarin1 tamamen ifade etmelerine
izin verilmelidir. Bu yetiskinler icin ne kadar zor olursa olsun, ¢ocuk i¢in 6zgiirce
aglamak, duygularinin yok sayilmasindan, kiigiimsenmesinden ve dikkatinin
dagitilmasindan ¢cok daha iyidir.

Aglama sahnesini yasamaktan kaginan bazi anne babalar cocugun mutlu bir sekilde bir
aktiviteye katilmasini bekler ve sonra ¢ocuk baska bir seyle ilgileniyorken gizlice sivisir.
Bu davranisi tavsiye etmiyorum, ¢iinkii bu sadece kuskuya, giiven kaybina ve gocugun
anne babaya daha ¢ok yapismasina neden olur. Anne babanin ne zaman gidecegini
bilmek ve ayrilik aniyla yiizlesmek cocuk icin stresli de olsa daha iyidir.

Asagidaki 6rnekte bir annenin zor gegen bir ayrilik aninda nasil uygun olmayan bir
sekilde cocugunun aglamasini bastirdigi ve sonrasinda ¢ocukla ilgilenen diger yetiskinin
destekleyici bir sekilde onun aglamasini dinledigi anlatiliyor.

Annesi oldukca endiseli ve korumaci olan 3 yasinda bir erkek ¢ocuk vardi. Onu
taniyordum ama daha once hi¢ annesi yokken ona bakmamistim ve daha once hi¢c benim
evime gelmemisti. Annesi onu eve getirdiginde aglamaya basladi ve gitmesini istemedi.
Annesi, “Hemen kes sunu, uslu bir cocuk ol, aglama yeter” dedi. Ama ¢ocuk aglamaya
devam etti. O da bu kez ¢cocugun yanina oturup ona doniiste kurabiyeler ve sekerler
getirecegini soyledi. Ardindan “Boyle aglamaman gerektigini biliyorsun, sen artik
kocaman ¢ocuksun, bebek degilsin” dedi. Tabii ki bunlar cocugun daha cok aglamasina
neden oldu. Sonunda gitmeye karar verdi ve “Geri donece@im, aglamay1 birak” dedi.
Ben de ona “Merak etmeyin, aglamasi benim i¢in sorun degil” dedim. Annesi gider
gitmez ¢ocugu kucagima aldim. Once kucakta tutulmaya itiraz etti. “Uzglinsiin ¢iinki
annen gitti, biraz korkuyorsun. Beni ¢ok iyi tanimiyorsun ama annen birazdan geri
gelecek, aglamak istiyorsan aglayabilirsin, istedigin kadar aglayabilirsin, kendini daha
iyi hissedeceksin, her sey yolunda, anneni istedigini ve korktugunu biliyorum” dedim.
Yirmi dakika kadar agladi. Birkac dakika direndikten sonra onu kucagimda tutmama izin
verdi. Aglayabildigi icin rahatlamis gériniiyordu. Cok mutluydu. Oyuncaklarla
oynamaya ve benimle konusmaya basladi. Daha once hi¢ konustugunu duymamistim.
Onu her gordigiimde ¢ok sessiz ve korkmus goriiniiyordu. Bu yiizden benimle sohbet
etmeye baslamasi, neseyle bir seyler anlatmasi beni ¢cok mutlu etti.

Bazi ¢ocuklar ayrilik s6z konusu oldugunda fazlasiyla direng gosterirler, ¢linkii anne
babalarinin yasadigi kaygiy1 hissederler. Eger cocugunuz ayrilik anlarinda alisiimisin
otesinde bir diren¢ gosteriyorsa bu anlarla ilgili kendi duygularinizi géozden gegirmeniz
iyi olur. Belki de gocugunuzun fiziksel giivenligi ve duygusal saglig: hakkinda hakh
endiseleriniz vardir. Eger sorulariniz ve endiseleriniz varsa, bunu ¢ocugunuzla
ilgilenecek yetiskinle gériismeniz gok 6énemlidir. Ote yandan endiseniz devam ediyorsa
belki de cocugunuza daha uygun bir yer aramaniz gerekiyordur.

Eger ¢cocugunuzu biriyle birakmaktan ¢ok ¢ekiniyorsaniz bu muhtemelen size kendi
hayatinizdaki ge¢mis ayriliklarn hatirlattigi icindir. Cocuklugunuzda anne babanizla
travmatik bir ayrilik yasadiysaniz ya da daha 6nce bir cocugunuzu kaybettiyseniz, disiik
ya da 6li dogum yaptiysaniz cocugunuzdan ayrilirken kayg: yasamaniz gayet dogaldir.



Ote yandan, sizdeki bu direncin ¢ocugunuz iistiinde olumsuz etkisi oldugunu
diisiiniiyorsaniz, uzman bir terapistten yardim almaniz faydali olabilir.

Cocugunuz daha 6nce yaninda gayet mutlu oldugu tanidik bir bebek bakicisi ya da
akrabayla kalmaya birdenbire karsi cikmaya basladiysa, mutlaka bunun nedenlerini
arastirmalisiniz. Belki de cocugunuz bu kisinin evindeki yeni kopekten korkuyor ya da
artik bu kisi cocugunuza daha az ilgi gosteriyor. Belki bu kisi cocugunuza vurdu ya da
bagirdi. Cinsel istismar ihtimalini de hi¢bir zaman g6z ardi etmeyin. Cocuklara
guvenmek gerekir. Eger bir cocuk birdenbire belirli bir kisinin yaninda birakilmak
istemiyorsa kalmasinda israr etmeyin.

Sonug olarak oldukca kafa karistirici olan ayrilik meselesi s6z konusu oldugunda
mutlaka akilda tutulmasi gereken iic onemli husus vardir:

1. Bebekler ve cocuklar, onlarin ihtiyaclarina karsi hassas yakinlari tarafindan
bakilmaya ihtiya¢ duyarlar. Bu, onlar i¢in gayet gergek ve haklh bir ihtiyactir. Eger itiraz
ediyorlarsa kesinlikle tanimadiklarn kisilerin yaninda birakilmamalar1 gerekir.

2. Cocuklar ilgili ve hassas yakinlarinin yaninda birakildiklarinda da cesitli sebeplerden
oturi aglayabilirler. Bu aglamalarin sebebi 6nceki aci verici ayrilik anlarini hatirlamak
ya da birikmis stres olabilir.

3. Aglamanin ardindaki sebep ne olursa, olsun cocuklar sicak, sevgi dolu bir destege,
kendilerine kulak verilmesine ve aglama ihtiyaclarinin kabul edilmesine gereksinim
duyarlar.



6. bolum

Siddetle basa cikmak

Glnimiz dinyasinda siddet biiyiik bir endise kaynagidir. Siddetin sebebi nedir? Neden
baz1 cocuklar vurur ya da 1sirir? Ve nasil olur da minik tatli bebekler silah tasiyan cete
uyelerine, katillere ve teroristlere donusebilirler?

insanlarda siddet egilimlerini olusturan iki temel kosul vardir. Birincisi, kisinin incinmis
olmasidir. Vurulan, itilen, dovilen ya da siddetle tehdit edilen bir ¢cocuk siddete
bagvurma egilimi tasir. Cinsel istismar ve duygusal ihmal de siddet egilimlerine yol
acabilir. Ayrica biriken ufak acilar da siddet davranislarina neden olabilir. Kaygilar,
hayal kirikliklari, tatminsizlikler bir araya gelip bir cocugun ¢evresindekilere vurmasina
ve 1sirmasina yol acabilir.

Ikinci temel kosul, genellikle daha az anlasilir. Kisinin yasadig1 acilardan kaynaklanan
duygularini ifade etmesine izin verilmemistir. Deneyimledigi seye dair ¢éziilmemis ve
ifade edilememis duygulari vardir. Ancak o zaman baskalarina siddet gosterme egilimi
ortaya cikar. Siddet magduru olmak ya da baska aci verici deneyimler ancak duygular
engellendiginde ve bastirildiginda siddete yol agar. Durum boyle oldugunda kisinin
kendine ya da baskalarina siddet gostermesi kacinilmazdir. Siddet, kisinin gucli
duygularini ifade edecek ve hafifleyecek givenli ortami bulamadiginda 6fkesini ve
korkusunu carpik bir bicimde ifade etme yoludur.

Bu iki temel kosula ek olarak bir de ¢cogu sanayilesmis toplumda siddetin mazur
gorulmesi, yuceltilmesi ve kiilturel olarak uygun gorulen erkek davranisiyla
eslestirilmesi s0z konusudur. Cocuklar siddet iceren erkek sporlarina, televizyon
programlarina, filmlere ve video oyunlarina maruz kalirlar. Kigiik erkek cocuklara
oynamalari i¢in oyuncak askerler, silahlar ve diger savas geregleri verilir. Hikdye ve okul
kitaplan savasi yiicelten, cogunlukla erkeklerin etkinligine yer veren ve fetihler yapan
erkekleri kahraman olarak tarif eden anlatimlarla doludur. Cogu anne baba, ogullari
okul bahgesinde zorbalara kars: kendini savunup kavga ettiginde sevinir ya da ogullar:
kavgay1 reddediyorsa endiselenir. Butiin bunlara toplumun erkek cocuklardan sert
olmalarini ve aglamamalarini bekledigi gercegi de eklenince erkeklerin kadinlardan
daha fazla siddet iceren sug islemesi hi¢ sasirtici degildir.

Ozellikle siddete egilimli insanlarla dolu bir toplum olusturma amaciyla bir kiiltiir
tasarlayacak olsaydik, bu tam olarak modern erkek cocuklarin i¢ginde biiyudiagi kaltir
olurdu.?

Siddeti engellemek icin oncelikle cocuklara siddet uygulamanin tamamen birakilmasi
gerekir. Yani en basta hicbir sekilde cocuga vurulmamalidir. Ayrica ¢ocuklar televizyon
ve videolardaki siddet iceren sahnelerden korumamiz gerekir. Siddet hakkinda erkek
cocuklara verilen mesajlar degistirilmeli ve onlardan da kizlarda oldugu gibi siddet
icermeyen davranislar sergilemeleri beklenmelidir.

Bunlarin yaninda hem kizlarin hem erkeklerin aglamaya ve ofkelerini gostermeye hakki
vardir. Aksi halde bosaltamadiklar ofkeleri, kirginliklari, acilar ve korkular kendilerine
ve baskalarina gosterecekleri siddeti dogurur. Aglamak saldirgan enerjiyi atmanin gok
etkili bir yoludur.? Cocuklukta yasanan duygusal acilar biiyiimenin ve 6Grenmenin
kacinilmaz bir parcasidir. Cocuklar en ilgili ebeveynlerle ve 6gretmenlerle bile incinir ve
stres yasar. Bu ylizden aglama ve ofkelenme gibi dogal iyilesme mekanizmalarina izin



vermek son derece onemlidir.

Bir yetiskin siddet gosteren bir cocuga nasil tepki vermelidir? Cocuk bir tiir fiziksel ya
da duygusal ac1 yasamis ve duygularini ifade edememis olabilir. Siddete basvuran
cocuklar aglamalan ve 6fkelerini gostermeleri i¢cin cesaretlendirilmelidir. Eger bir cocuk
baska bir cocuga tahta bir blokla vurmak iizereyse onu kolundan tutabilir ve yliksek
sesle “Hayir!” diyerek vurma eylemini gerceklestirmeden onu durdurabilirsiniz. Siddeti
kesin olarak durdurmak saldirganhiga kalkisan cocugun saglikli bir sekilde aglayip
bagirmasin tetikleyecektir.

Iste gecmiste 5 yasindaki bir kiz gocuguna bakmis kiz kardesimin anlattigi bir hikaye
(kticik kiza Janice diyecegim):

Bir glin Janice’in yanindaydim ve ¢ok mizmizdi. Laura ise (annesi) cok mesguldii ve o
sirada kizina ayiracak sabri ve dikkati kalmamisti. Ben de Janice’e benimle arka
bahgeye gelirse yaninda durabilecegimi séyledim. Janice disari ¢ikma fikrini bliytik bir
hevesle kabul etti. Laura iceride ¢camasirlarla ugrasirken ben disarida Janice’le oturdum
ve butun dikkatimi ona verdim. Uzun bir dal parcasi ald1 ve onunla bana vurmaya
calismaya basladi. Her seferinde bana vuramadan onu yakaladim ve “Bana vurmana izin
vermeyecegim” dedim. Bir siire sonra dalin ucunu yakaladim ve birakmadim. O da diger
ucundan ¢ekip durdu ve “Birak, birak” demeye basladi. Sonunda ikimiz de dalin birer
ucundan tutarken Janice gozyaslarina boguldu. Bu bir siire devam etti. Daha sonra
Laura kizinin agladigini duydu ve verandaya gelip rahatsiz olmus bir ses tonuyla “Neden
ona su dali vermiyorsun?” dedi. Onu aglatmak icin kigkirttigimi diisiinmiistii. Ben de dali
biraktim. Janice aglamay1 kesti. Ama hemen ardindan dalin ucunu tekrar elime
tutusturdu ve yeniden cekmeye baslayarak aglamaya devam etti. Bu benim igin aslinda
onun aglamaya ve gekistirebilmesi igin dalin ucunu tutmama ihtiyaci oldugunun agik bir
ifadesiydi.

Diger zamanlarda da siki ama sevgi dolu bir tutus ¢cocugun siddet gostermesini
durdurmanin tek yolu olabilir. Eger biiyiik kardes bebegi itiyor ya da ona vuruyorsa
biiyltk kardesi sikica tutmaniz ve ona bebegi incitmesine izin veremeyeceginizi
aciklamaniz gerekebilir. Siz onu tutmaya devam ettikce muhtemelen buna kars: ¢ikacak
ama onu sevgiyle kucaklayarak ustiindeki fiziksel kontrolinizu surdururseniz sonunda
guvenli kollarinizin arasinda 6fkesini aglamaya dontistiirebilecektir. O zaman ona
“Bazen kii¢lik kardesinden nefret ettigini ve iginden ona zarar vermek geldigini
biliyorum. Nasil hissettigini anliyorum ama ben ikinizin de givende olmasindan
sorumluyum. Bu yiizden bir siire seni boyle tutacagim. Uziintiinii ve 6fkeni
dinleyecegim. iginden aglamak geliyorsa da istedigin kadar aglayabilirsin, ben
yanindayim” diyebilirsiniz.

Ofke ve siddet s6z konusu oldugunda ¢6ziim, gocugun duygularini baskalarina zarar
veren davranislara dokmek yerine duygularini aglayarak aciga cikarabilecegdi guvenli
ortami bulmasini saglamaktir. Cocuga sevildigini ve giivende oldugunu hissettiren her
sey icindeki siddet durtulerini iyilestirici gozyaslarina yonlendirecektir. Ayni zamanda
siddetin kimseye zarar gelmeden zamaninda durdurulmasi gerekir. Siki ama sevgi dolu
kucaklamalar bunlarin ikisini birden saglar: Hem ¢ocugun siddet iceren davranisini
durdurur hem de ona kendini giivende hissetmesini saglayan yakinligi ve sevgiyi sunar.
Eger farkindalik ve hassasiyetle yapilirsa kucaklamak oldukga etkili ve faydali olabilir.

iste 3 yasinda bir erkek cocugunun annesi tarafindan bana aktarilan etkili bir kucakta
tutma uygulamasi 6rnegi:

Artik ne zaman aglamaya ihtiya¢ duydugunu anlamaya basladim. Ornegin bu sabah
aglamaya ihtiyaci oldugunu gorebiliyordum. Pek mutlu uyanmadi. Biraz huysuzdu ve
bana vurdu. Onu bir havluyla sardim. Kurtulmak istiyordu ama bu aglamasim tetikledi.



Ben onu sadece kucagimda tuttum, o da bagirip agladi. Hareket edemeyecegi kadar siki
tutmuyordum. Miicadele edip cirpinabiliyordu. “Sadece birka¢ dakika burada kalmam
istiyorum” dedim. O da aglamayi, bagirmayi ve ¢irpinmayi siirdiirdii. Bir noktada onu
biraktim ama doniip bana bir sey firlatti. Ben de onu tekrar havluyla kucagima aldim ve
aglamayi surdirdi. On dakika boyle agladiktan sonra onu biraktigimda tamamen
degismisti. Huysuzlugundan eser kalmamaist1 ve gillimsiiyordu. Gayet iyiydi. Ona
“Sarilabilir miyim?” diye sordum. O da kollarini a¢ip bana kocaman sarildi. O zaman
yeterince agladigini anladim.

Bazi yetiskinler bu yontemi kullanmaktan kacginirlar, ¢inki ¢ocugu istegi disinda
kucakta tutmanin baskici bir yontem oldugunu diisiiniirler. Ama ayni yetiskinler cocugu
istegi disinda odasina gondermekten cekinmezler. Ustelik disarn ¢ikmasin engellemek
icin daha biiylik cezalarla tehdit ederler. Siddet gosteren bir cocugu odasina géndermek
ancak kisa vadeli sonuclar verir. Ote yandan bu yontem siddetin altinda yatan sorunu
daha da kotilestirir, cinkii ¢cocuk terk edildigini, yanlhs anlasildigini ve sevilmedigini
hisseder. Bu nedenle ben ¢ocugu yalniz birakmak ve ilgi géostermemek yerine sevgi dolu
bir sekilde kucakta tutmaktan yanayim.

Siddet gosteren gocuklar basta yakinhga direnseler de aslinda kucaklanmak isterler.
Iste bunu gosteren 6rneklerden biri:

Bebekliginden beri bir erkek ¢cocuga bakiyordum. 2 yas civarinda ¢ocuk huzursuz
hissettiginde diger ¢ocuklara vurmaya basladi. Bir giin bir cocuga vurduktan sonra onu
kucagima aldim. Sikica ama sevgi dolu bir sekilde sarildim. Kurtulmaya calisti,
aglamaya bagladi ve battaniyesini 6zledigini soyledi (her yere yaninda goturdigu ¢ok
sevdigi bir battaniyesi vardi). Onu dinlemeyi ve duygularini kabul etmeyi stirdiirerek
kucagimda tutmaya devam ettim. Bir slire sonra miicadele etmeyi birakti ve kollarimda
gozyaslarina boguldu. Bir saat kadar bu sekilde agladiktan sonra uykuya daldi. O
gunden sonra birka¢ giin boyunca baska cocuklara siddet igeren bir davranista
bulunmadi. Ancak bir hafta sonra bagka bir cocuga sinirlendigi sirada tahta bir blogu
cocugun kafasina vurmak i¢in havaya kaldirinca “Hayir!” diye bagirdim. Bana bakti,
blogu birakti, yanima geldi ve “Kucagina al” dedi. Onu kucagima aldigimda ise
cirpinmaya ve kollarimdan kurtulmaya calisti. Ama ben onu tutmaya devam ettim ve bir
slire sonra aglamaya basladi. Direnci yavas yavas azaldi ve sonunda kendini tamamen
bana birakarak giiven iginde bir buguk saat boyunca agladi. Bunun ardindan tamamen
rahatlayip mutlu oldu.

Bu ornek ¢ocuklarin bazen cirpinsalar bile kucakta tutulmak istediklerini anlamamizi
sagliyor. Ciinkli ¢ocuklar ofkelerinden daha giigli bir seyin oldugunu bilip rahatlamaya
ihtiyac duyarlar. Bu sey aslinda yetiskinle cocuk arasindaki bagdir. Ofkeli bir gocugu
kucakta tutmak aslinda ona duygularini bosaltabilecegi saglam bir “mahfaza” sunmak
gibidir. Ote yandan kucakta tutmak kesinlikle bir ceza, intikam ya da gocugu daha
itaatkar yapmak icin kullanilan bir uygulama gibi sunulmamalidir. Eger sevgi ve sefkatle
yapilirsa kucakta tutmak cocugun size ofke ya da darginlik duymasina neden
olmayacaktir.

Bu kucakta tutma yaklasimin iki cocugumda da uyguladim. Eger aglamalar kendi
kendine kesilene kadar kucagimda tutabilirsem sonrasinda ¢ok keyifli bir ruh halinde
olduklarini gozlemledim. Birkac dakika once cirpinsalar da sonrasinda genellikle bana
sarllmaya devam etmek istiyorlardi. 6 yasindaki oglum, basta onu kucagimda tutmama
karsin tim giicliyle miicadele ettigi halde aglama nobetinin ardindan bana soyle
demisti: “Bana Oyle sarilmani seviyorum, icimdeki bir seyden kurtulmami sagliyor.”

Ogretmenler ve ¢cocuklarla ilgilenen diger yetiskinler, siddet gosteren ¢ocuklara karsi bu
kucakta tutma yaklasimini kullanmak istiyorlarsa her disiplin yaklasiminda oldugu gibi
bununla ilgili de anne babalardan izin almalarini 6neririm. Kucakta tutmak ¢cocugun



kendisini yakin hissettigi ve sevgi iligkisi olan biri tarafindan uygulandiginda en iyi
sonucu verir. Bu yaklasim hem evde hem de anaokulu ya da kres ortaminda ceza vermek
yerine kullanilabilecek ¢ok etkili bir alternatiftir. Kucakta tutmak, cocuga zarar
vermeden saldirgan davranisina bir sinir koyar ve iyilesme sturecinin gerceklesmesini
saglar.

Ulusal Kiiciik Cocuklarin Egitimi Dernegi tarafindan 6gretmenler i¢cin yayimlanan bir
kitapta, vuran, tekmeleyen, tirmalayan ya da 1siran ¢cocuklarda kucakta tutma
yaklasiminin nasil uygulanabilecedi ve neden ¢ocuga vurmaktan daha iyi oldugu
anlatiliyor:

Ellerinizi, kollarinizi ve bedeninizi kullanarak cocugu kucaginizda ya da kiigiik bir odada
yaninizda tutun. Cocuk sizin kontroliiniizden ve anlayisinizdan faydalanacak, birden
patlayacak ve sonrasinda daha iyi olacaktir. Cocuk bir dahaki sefere o6fke hissettiginde
onun diismani oldugunuzu degil, onun kendini kontrol etmesini saglayacak yollariniz
oldugunu hatirlayacaktir. Eger ¢ocuk size vurmaya calisiyorsa kollarini, sizi 1sirmaya
calistyorsa ¢enesini tutabilir, eger tekmelemeye calisiyorsa bileginizi bacaklarina
dolayabilirsiniz. Bunlari sadece ¢cocugun eylemlerini kontrol etmek niyetiyle yapar ve
cocuga karsilik vermenin yanlis oldugunu bilerek davranirsaniz hem onlar hem de siz
giivende olursunuz. ikiniz de bu krizden birlikte ve birbirinize sayg: duyarak ¢cikmis
olursunuz.?

Bazi yetiskinler siddet iceren davranisin yoéniinii degistirmeye calisirlar. Ornegin gocuk
evin bebeg@ine vurdugunda onun yerine vurmasi igin oyuncak bir bebek ya da yastik
verirler. Arkadasini 1siran bir ¢ocuk lastik bir oyuncagi ya da bir elmay 1sirmaya
yonlendirilir. Siddetin baska hedeflere yonlendirilmesi muhtemel kurbanlar: kisa siireli
olarak korumaya yardimci olabilir ayrica saldirgan ¢ocugun duygularinin anlasildigini ve
kabul edildigini gérmesini saglar. Ote yandan cocuk aglamadikca altta yatan duygularini
cozememis olur. Cunkil siddet genellikle korkunun ya da tiziintiinin ¢arpik bir sekilde
ifade edilmesidir ama vurmak ya da 1sirmak s6z konusu ac1 verici duygular ortaya
cikarmanin verdigi gercek rahatlamayi saglamaz. Anne babasinin sevgisini
kaybetmekten korkan ve bu nedenle vuran ya da 1siran kiskanc bir kardes ancak anne
babasinin kollarinda given iginde gozyas: doktiginde rahatlayabilir ve yasadigi
kayginin tistesinden gelebilir.

Bazen cocuklar iclerindeki siddeti anne babalarina yoneltirler. Bunun pek ¢ok muhtemel
sebebi vardir. Bu, anne babanin ¢ocuga karsi yaralayici, cezalandirici, otoriter, adaletsiz,
sabirsiz, saygisiz ya da temel ihtiyaclari karsisinda ihmalkar oldugu durumlarda ortaya
cikabilir. Cocugun siddet iceren davranisini durdurmak kesinlikle hakl olsa da
yetigkinlerin davranislarinin da incelenmesi gerekir, ¢cinkii bunlar cocugun
saldirganliginin asil kaynagi olabilir.

Hicbir anne baba miikkemmel degildir. Bu ylizden tim ¢ocuklar ara sira anne babalarina
ofke duyarlar. Cocuklarin gozlerinde anneleri tanriga (rahat ve sevgi dolu oldugunda) ile
canavar (sabirsiz ya da ilgisiz oldugunda) arasinda gidip gelir. Bununla birlikte anne
babalar saglik ve guvenlikle ilgili gerekli kurallari net bir sekilde koymalidir. Keskin bir
bicagi cocugun elinden almak ya da arabaya binece@i zaman mutlaka araba koltuguna
oturtmak gibi... Cocuklar 6fkelendiginde vurmalari engellenmeli ama o6fkelerini
aglayarak, bagirarak, “Senden nefret ediyorum” diyerek acikca ifade etmelerine izin
verilmelidir. Cocuklarin, hissettikleri duygularinin anne babalarinin onlar reddetmesine
neden olmayacagini bilmeye ihtiyacglar: vardir.

Anne babalarina vurmaya calisan bazi ¢ocuklarin, bazen sadece anne babanin
davranisindan bagimsiz olarak birikmis stresleri olabilir. Bu durumda ¢ocuklar
duygularin agija cikarabilmek icin kesin bir sinira ihtiyac duyarlar. Onceki érneklerde
gordugumiz gibi, vurmak ¢ocugun gugli duygularini atabilmek icin destek isteme
bicimi de olabilir. Béyle bir durumda ¢ocugu tutmak ona bagirmak ve aglamak icin
ihtiya¢ duydugu bahaneyi sunar ve gocugun zararsiz bir yolla igindeki saldirganligi



bogaltmasini saglar.

Siddetle basa ¢ikma konusundaki bu boélumiu 6zetleyecek olursak, siddet gosteren
cocuklarin her zaman aci verici duygular yasadiklarini unutmamamiz onemlidir.
Cocugun siddetinin altinda yatan duygular: saglikli bir sekilde serbest birakmasini
saglamanin etkili ve cezalandirici olmayan yollar1 vardir. Sunu bilmek ¢cok 6nemlidir:
Cocuklarin sevgiyi ve ilgiyi en az hak edecek sekilde davrandiklar siralarda aslinda en
cok sevgiye ve ilgiye ihtiyaclar vardir.



7. bolum

Uyku oncesi aglamasai

Yatmadan 6nce rahatlamak icin aglama ihtiyaci duymak ¢ocuklarda ¢ok sik goriiliir. Bazi
cocuklar kirik kurabiye fenomenindeki gibi aglamak icin bir bahane bulur. Ornegin
kiiciik bir kiz banyo oyuncaklarindan biri bozuldugu ya da her zaman kullandig: dis
macununun tadindan birden nefret ettigi icin yirmi dakika boyunca aglayabilir. Baska
bir ¢ocuk ikisi birden aglamaya baslayana dek kardesini kiskirtabilir. Bu uyku 6ncesi
aglamalar g¢ocuklarin uyumadan 6nce giin boyunca iistlerinde biriken gerilimi
atmalarini saglar. Yeterince aglayabilen ¢ocuklar daha ¢abuk uykuya dalar ve gece daha
iyi uyurlar.

Baz1 ¢ocuklar aksamlar: hiperaktif olurlar ve sakinlesebilmeleri i¢in etraflarindaki
dikkat dagiticilari ve uyaranlar: azaltmak gerekir. Sessiz ve karanlik ortamlarin aydinlik
ve guriltili yerlere gore uykuya daha uygun olduguna siiphe yoktur. Ama bu yeterli
gelmiyorsa ¢ocuklar: siki ama sevgi dolu bir sekilde kucakta tutmak ve gozyaslarina izin
vermek gerekir.

Bir baska uyku vakti problemi de ¢cocugun yalniz kalir kalmaz aglamaya baslamasi ama
anne ya da babasi odaya geldigi anda susmasidir. Daha 6nce bebeklerin uykuya dalmak
icin birinin fiziksel varligina ihtiya¢c duydugundan soz etmistik. 1 yasin uistindeki
cocuklarda da bu yakinlik ihtiyaci devam eder ve bazi uyku sorunlari bunun
karsilanmasiyla ¢oziilebilir. Eger cocuk anne ya da baba odadan ciktiginda aghyorsa bu
yalniz basina uyumamaya karsi verdigi hakl bir tepkidir.

Cocuklar uykuya dalarken yanlarinda kalip onlar1 rahatlatmanizi tavsiye ederim.
Cocugunuzu kucaginiza yatirmak ya da uykuya dalana kadar yanina uzanmak ¢ocuklarin
uykuya gec¢melerinin en etkili ve sevgi dolu yoludur. Bu hem ¢ocugu giivende hissettirir
hem de giin i¢inde onu {izen seyler hakkinda konusma ve aglama firsati verir.

Yaslan buyiidiikge onlara konusma ve duygularini rahatga ifade etme imkéani verdigimiz
cocuklarimiz uykuya dalmadan yanlarindan ayrilmamiz kolaylasir. Bir cocugun yaninda
bir yetiskin olmasina ihtiyac duymadan uykuya dalma yas1 ruh haline ve yasam
kosullarina gore ¢ocuktan ¢ocuga biiyiik farklihik gosterebilir. Kardesleriyle ayni oday:
paylasan cocuklar genellikle yakinlarinda bir yetiskin olmadan uyumaya daha erken
alisirlar. Hayal giicii ¢ok giiclii gocuklarin daha yogun korkular: olur ve yatma vakti
geldiginde daha az yaratici kardeslerinin rahatlikla tek basina uyuyabildikleri yasta hala
bir yetiskinin yanlarinda bulunmasina ihtiya¢ duyabilirler.

Bebekleriyle birlikte uyuyan anne babalar kac yasina geldiginde kendi odasina gecmesi
gerektigini merak ederler. Bu herkesin ihtiyaclar1 gozetilerek her ailenin kendi i¢inde
cozmesi gereken bir konudur.

Hastalik ve stres zamanlarinda ¢ocuklarin hem aglama ihtiyacinda artma hem de kendi
baslarina uyuma becerilerinde bir gerileme gorilir. Her yastan insan stresli oldugu
donemlerde bag kurdugu Kkisilerin yakinligina ihtiya¢ duyar.! Asir1 stres s6z konusu
oldugunda ergenler bile geceleri anne babalarinin yaninda olmak isteyebilirler. Anne
Frank, 13 yasindayken Nazi zulmiunden kacarak ailesiyle birlikte saklanmak igin
Amsterdam’a gitmisti. Glinliigiinde geceleri korktugunda emekleyerek babasinin yanina
girip yattigini1 yazmigt.?



8. bolum

Bir travmanin ardindan ¢ocuklarin iyilesmesine yardimci olmak

Bazen stresin kaynagi spesifik, bilinen bir travmatik olaydir. Cocuklar giinlitk
hayatlarinda pek cok travmatik deneyim yasarlar. Bunlarin bazilar1 hafiftir. Dost canlis1
bir yavru képeg@in cocugun istiine atlayip onu korkutmasi gibi. Baz1 travmalar ise daha
ciddidir: Hastaneye kaldirilmak ya da mahallede yangin ¢ikmasi gibi. Boyle durumlarda
anne babanin ve cocugun yakinindaki diger yetiskinlerin travmatik deneyiminin
iyilesmesine yardim etme becerisine sahip olmasi gerekir.

Daha sonra ortaya cikabilecek sorunlarin oniine ge¢mek i¢in en iyisi yetiskinlerin
travmatik olaylarin hemen ardindan ¢ocuklarin aglamalarina izin vermeleridir. 1989
yilinda, ABD’nin Giiney Carolina kiyilarini vuran bir kasirgadan alti ila sekiz hafta sonra
278 kicik cocugun aileleriyle goriisildii. Anne babalar ¢ocuklarinda gordiikleri
semptomlar bildirdiler. Aglama ve 6fke nobetlerinin kasirga 6ncesine goére ¢ok daha
fazla gorilmesi de bunlardan biriydi.* Bu artan aglamalar ¢ocuklarin kendilerini
iyilestirme cabalari olarak gorilebilir.

Eger ¢ocuklarin travmalarim iyilestirme girisimleri bu sekilde engellenirse ya da travma
cok bliylikse, olayin ardindan Travma Sonrasi Stres Bozuklugu semptomlari
gosterebilirler. Bunlardan bazilari; kdbuslar, gece uyanmalari, belirli korkular, kayg,
asir1 uyarilma hali, onceki gelisim asamalarina gerileme, odaklanma ve 6grenme
gucligt, gegmisteki belli sahnelerin sik sik zihninde canlanmasidir.?

Anne babalar ve ¢ocuklarin yakinindaki diger yetiskinler, gesitli travmalardan mustarip
cocuklara yardimci olabilirler. (Yine de ciddi travmalarda profesyonel bir terapistten
yardim almalarini 6neririm.) Cocuklar genellikle yasadiklari travmatik olaylar:
oyunlarina yansitirlar. Bu onlarin travmay: iyilestirme gayretinde olduklarinin bir
gostergesidir. Ancak bazen ¢ocuklar yasadiklan travmay: hatirlatacak her seyden
kaginirlar. Durum béyle oldugunda yetiskinlerin fazla zorlamadan, nazikge gocugun
dikkatini buraya vermesine yardimci olmasi gerekir. Baz kisiler travmatik olaylar:
cocuklarla konusmamak gerektigini, boylece ¢cocuklarin o olay1r unutacagini dusiinurler.
Oysa ac1 verici deneyimlerin hatiralarini gérmezden gelmek cocuklarin onlari ¢ozmesine
yardimci olmaz. Bu kitapta tarif edilen iyilesme strecleri, cocuklarin travma aninda
duygularini ifade edememeleri yliziinden tikanan stres ve rahatlama dongiisinin
tamamlanmasini saglar. Duygusal travmalarin iyilestirilmesinin ii¢ temel prensibi
sOyledir:

1. Cocuklar guvende olduklarini ve sevildiklerini hissetmeye gereksinim duyarlar. Biriyle
guvene dayali bir iligkilerinin olmasina ve o kisinin onlar1 incitmeyecegini ve terk
etmeyecegini bilmeye ihtiyaclar vardir. Fiziksel yakinlik ve ilgi, cocuklarin givende
hissetmelerine yardimci olur.

2. Cocuklarin travmay: hatirlamaya ve guvende hissederken onu bir bakima yeniden
deneyimlemeye ihtiyaclar vardir.

3. Cocuklar simdiki zamanin duygusal givenligini ve ge¢gmisin duygusal acisini uygun
bir denge icinde hissederken konusur, giiler, iyi hissettiren oyunlar oynar, aglar,
ofkelenir, terler, hatta titrer. Bunlar onemli iyilesme surecleridir ve dikkatli bir dinleyici
tarafindan ne kadar kabul edilirlerse o kadar etkili olurlar.



Bebekler stres ve travmadan kucakta aglayarak kurtulurlar. Yetiskinler sevgi dolu ve
destekleyici bir sekilde bebege dogum siirecine dair nazik fiziksel hatirlatmalarda
bulunarak dogum travmasini iyilestirmelerine yardimci olabilirler.

Cocuklar buyudiikce farkli stres bosaltma mekanizmalarini da kullanmaya baslarlar.
Kahkahalarin eslik ettigi konusmalar ve oyunlar gibi... Yetiskinler cocuktan yasanan
olayin hikAyesini anlatmasini ya da oyuna dahil etmesini isteyebilirler. lyilestirici
oyunlar, asagida anlatilan 6rneklerde goriildiigi gibi uygun oyuncaklar ve destekleyici
bir dikkatle kolaylastirlabilir.

Eger bir yavru kopek kiiglik bir cocugun istline atladiysa ve ¢ocuk korktuysa yapilacak
ilk sey (fiziksel giivenligini sagladiktan sonra) ¢cocugun dikkatini dagitmadan aglamasini
kabul etmektir. O sirada i¢cinden geldigi kadar aglayabilirse duygusal travma iyilesir.

Ancak ¢cocugun aglamasi kesilirse bir kopek korkusu gelistirebilir. Daha sonra oyun
icinde bu sahneyi oyuncak bir kopekle ya da ¢cocuktan kopek taklidi yapmasini isteyerek
ve siz de korkmus taklidi yaparak canlandirirsaniz cocugun kopek korkusunu yenmesine
yardimci olabilirsiniz. Kahkahay tetikleyen her sey cocugun i¢indeki kopek korkusunun
ustesinden gelmesine yardimci olur. Kahkaha korkuyu agiga ¢ikarir ve aglamanin yarim
kaldig1 durumlarda gok ise yarayabilir.

Hastaneye kaldirilmis bir cocugun yasadigi stresi bosaltmasina yardimci olmak icin ona
bir doktor seti alarak istedigi gibi oynamasina izin verin. O doktor, siz de korkmus hasta
rolunu oynarsaniz muhtemelen gilecektir. Ya da komik hatalar yapan bir doktoru
canlandirabilir ve gocugun igindeki korku ve gerilimi giilerek atmasina yardimci
olabilirsiniz. Ayrica oyunun i¢cinde ¢ocugu kukla bir doktora duydugu 6fkeyi ifade etmesi
ya da hasta bebege sefkat gostermesi icin cesaretlendirebilirsiniz. Cocuklar oyun
araciligiyla korkutucu ya da kafa karistirici deneyimlerde ustalasabilir, onlar1 kontrol
etmeyi 6grenebilir ve yeni bakis agilar kazanabilirler.

Travmatik deneyimlerin ardindan ¢ocuklar bazen kirik kurabiye fenomenini kullanarak
hiingir hiingiir aglamak icin bahaneler bulurlar. Bunlar travmayla ilgili olabilir.
Ornegin, travmatik bir olay yiiziinden képeklerden korkan bir cocuk, havlayan bir
kopegin sesini bahane edebilir. Boylece ihtiya¢ duydugu aglamay: kendiliginden
tamamlar.

Hastanelik olan bir kiz cocugu sonraki haftalarda yasadigi minik yaralanmalar ve
siyriklarda beklenmedik bir siddette aglayabilir. Eger bu minik yaralanmalardaki
aglamanin hastanedeki travmasini iyilestirmek icin kullandigini aklinizda
bulundurursaniz bu duygusal patlamalarda onu desteklemeniz daha kolay olur.
Unutmayin ki gcocuk asir1 tepki gostermiyordur, kendini iyilestirmekle mesguldir.

Bazen cocuk yasadigi travmayla basa ¢ikabilmek i¢in bir bahane bulup aglar. Kizimla
yasadigimiz bir olay buna 6rnek verilebilir:

Bir giin yasadigimiz sehirde biiylik bir yangin ¢ikt1 ve ii¢ ylizden fazla ev yandi. Bizim
evimize bir sey olmadi ama ertesi giin arabayla dolasirken hasar1 gordiik. O aksam 8
yasindaki kizim pijamalarini giymeyi reddetti, ¢linkii iglerinde 6riimcek oldugundan
emindi. Pijamalar ters gevirip i¢lerinde 6riimcek olmadigin1 gosterdim ama “cok
korktugunu” séyleyerek bir saat boyunca agladi. Sonunda pijamalarini giydi. Oriimcek
korkusu yeni deg@ildi ama daha once hi¢ bu kadar siddetli bir sekilde tezahiir etmemisti.
Yangin yuzinden yasadigi korkuyu tstinden atmak i¢in 6rumcek fikrini ortaya attigini
distindim.

Cocuklar kendilerini yeterince giivende hissettiklerinde en ciddi travmalarini bile
iyilestirebilirler.






Dort







Pratik uygulamalar



1. bolum

Cocuklarin davranislarini yorumlamak

Incinen ya da birikmis bir stresi olan bebekler ve cocuklar aglama ve 6fkelenme gibi
stres bogsaltma mekanizmalariyla kendi kendilerini iyilestirmeyi denerler. Ote yandan
bunu ancak sevildiklerini ve kabul edildiklerini hissettiklerinde yapabilirler. Dogal stres
bosaltma mekanizmasinin isleyebilmesi i¢in giivende hissetmeleri gerekir. Yeterince
calisanin olmadigi ¢ocuk yuvalarinda ya da miilteci kamplarinda buyiiyen ¢ocuklar
genellikle ¢ok az aglarlar. Bu ¢ocuklarin sevgi dolu aileler tarafindan evlat edinildikten
sonra uzun aglama krizlerine girmeleri sik rastlanan bir durumdur.

Bu kitapta bahsettigimiz gibi, iyi niyetli yetiskinler genellikle aglama siirecinin
faydalarinin farkinda olmadiklarindan bu dogal siireci bélerler. Onceki boliimlerde
aglamanin bastirilmasinin dogumdan itibaren basladigini ve sonraki yillarda devam
ettigini konusmustuk. Sonuc olarak cogu ¢ocuk ihtiya¢ duydugu kadar aglayamaz.

Yetersiz aglamanin sebep oldugu ¢esitli davranis bigimleri vardir. Bunlarin en
belirginleri kontrol kaliplardir. Bunlar, ¢cocuklarin duygularini bastirmak icin
gelistirdikleri cesitli aliskanliklardir. Bebeklerde ve kiiciik cocuklardaki kontrol kaliplari
genellikle sadece rahatlamak icin meme (a¢ olmadigi halde), parmak ve emzik emme ya
da ozel bir battaniye gibi belli bir nesneye baglanma olur. Bu davranislar ¢cocuga ihtiyac
duydugu duygularini bosaltma firsati verildiginde gereksiz hale gelir.

Aglama ihtiyacinin bir baska belirtisi vurma, 1sirma, asiri1 derecede yapisma, mizirdanma
ya da yasak olan bir seyi tekrar tekrar yapma gibi hos olmayan davranislardir. Ayrica
dikkati kolay dagilan, hiperaktif ya da diirtileriyle hareket eden ¢ocuklar da duygularini
yeterince bosaltamadiklari i¢in birikmis stresten mustarip olabilirler.

Yetiskinler genellikle ¢cocuklarin bu davranislarini kisiliklerinin bir parcasi olarak
yorumlarlar: “Cok yapisik bir kiz” ya da “Babasi gibi saldirganlik egilimi var”.
Hiperaktivite semptomlari, diirtiisellik ve dikkatin kolay dagilmasi1 ABD’de genellikle
“Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivite Bozuklugu” teshisinin konulmasina neden olur. Bu
davraniglarin stresin ve aglama ihtiyacinin belirtileri oldugu goz 6niinde
bulunduruldugundan ¢ocuklara yardimci olmanin yeni yollar: da ortaya cikar.

Dogumdan itibaren sevgi dolu bir ilgiyle serbestce aglamalarina izin verilen ¢ocuklar,
aglamalar siirekli olarak bastirilanlara kiyasla duygusal olarak daha saglikh olurlar.
Duygusal olarak saglikh ¢ocuklarin herhangi bir kontrol kalibina ihtiyaglar: olmaz.
Sarilmay severler ama meme emmeyi (ya da biberonu) aglamalarini durdurmak igin
degil sadece beslenme niyetiyle kullanirlar. Parmak ya da emzik emmezler ve
mutluluklar1 herhangi bir battaniyeye ya da peliis hayvana baglh degildir. Bu ¢cocuklar
genellikle daha mutlu, daha uyanik, sevgi dolu ve isbirligine acik olurlar. Dikkat siireleri
yasitlarina gore daha uzundur, dogal olarak merakli, kesfetmeye ve 6grenmeye acik
cocuklar olurlar. Herhangi birini ya da bir seyi hichir zaman isteyerek incitmezler. Bu
cocuklar genellikle bedenlerinden memnundurlar ve gergin degildirler. Iyi uyurlar ama
asin uykuya da ihtiya¢ duymazlar.

Duygusal olarak sagliklh ¢ocuklar her zaman birlikte yasamasi en kolay ¢ocuklar
degillerdir. Ciinkii pasif ve uysal olmazlar. Aksine, neye ihtiyaglar: oldugunu bilir ve
ihtiyaglarinin karsilanmasi konusunda 1srarci olurlar. Ayrica 7-8 yaslarina kadar tum
cocuklar bir bakima benmerkezci olurlar, ¢linkii baskalarinin bakis agisini anlamalari



kolay degildir. Duygusal olarak saglikli cocuklar genellikle hassastirlar. Hem olumlu
hem olumsuz duygulari yogun hissederler. Canlar1 yandiginda, korktuklarinda, huzursuz
olduklarinda ya da stresli bir giiniin ardindan aglamaya ihtiya¢ duyarlar. Agladiktan
sonra yeniden mutlu ve uyanik olurlar.

Eger bir cocuk bu duygusal saglik tarifine uymuyorsa devaml strese ya da gecmiste
birikmis ve ¢oziilmemis bir strese tepki veriyordur. Bu durumda asagidaki iki soruyu
sormanizi tavsiye ederim:

a) Bu ¢cocugun hayati nasil daha az stresli hale getirilebilir?

b) Bu ¢ocugun bastirilmis stresini agiga gikarabilmesi igin nasil bir duygusal gliven
ortami yaratilabilir?

Bu yaklasimin bagarili olmasinin temelinde, bir sonraki béliimde cevaplayacagim ikinci
soru vardir.



2. bolum

Duygusal olarak guvenli bir ortam yaratmak

Cocuklar ac1 verici duygularini bosaltma ihtiyacini gosteren davranislar
sergilediklerinde anne babalar ve ¢ocuklarla ilgilenen diger yetiskinler onlara nasil
kendilerini giivende hissettirebileceklerini ve duygularini bosaltmalarina yardimci
olabileceklerini merak ederler. Asagidaki liste ¢cocuklarin duygusal olarak agilmalarini
ve ihtiya¢ duyduklar kadar aglamalarini saglamada rehber olarak kullanilabilir. Ayrica
bu listeyi ciddi bir travma yasamis ¢ocuklara yardimci olmak i¢in de kullanabilirsiniz
(aslinda ciddi durumlarda profesyonel terapiye basvurmak gerekir).

Duygusal olarak giivenli bir ortam yaratmak icin gerekenler

* Cocuklara bol fiziksel yakinlik sunmak

* Cocuklara siirekli ilgi gostermek

* Cocuklar konustugunda saygiyla dinlemek

* Aglayan ve ofkelenen ¢ocuklarin yakininda olmak ve onlara ilgi gostermek
* Otoriter olmayan bir disiplin yaklasimi1 benimsemek

* Cocuklara aglama hakkinda dogru bilgi vermek

* Kendi duygularimizi diiristce gostermek

* Kendi gucli duygularimiz s6z konusu oldugunda sorumlu davranmak

Cocuklara bol fiziksel yakinlik sunmak

Onlar sikga kucaginizda tutun, kucaginiza oturmalarina izin verin ve bolca sarilin.
Kendilerini koti hissetmedikleri zamanlarda da onlara bu yakinhigi sundugunuzdan
emin olun. Bebeklerle miimkiin oldugunca fazla fiziksel temas kurun. Onlari giin i¢inde
vicudunuza sararak tasiyin ve gece uykularinda da size yakin olmalarina izin verin.

Cocuklara surekli ilgi gostermek

Baska seylerle bolinmemis bir ilgi gostermek, duygusal giiven ortami yaratmada ¢cok
faydalidir. 2 yasin altindaki ¢ocuklarda bu ilgiyi cocuk her talep ettiginde géstermek



gerekir. 2 yagindan buytk ¢ocuklarda yetiskin bunun i¢in uygun bir zaman dilimi
ayirabilir. Ornegin, her giin aksam yemeginden sonra otuz ila altmis dakika uygun
olabilir. Bu 6zel zamanlarda asagidakilere dikkat etmek gerekir:

1. Dikkatinizi tamamen ¢ocugunuza verin. Duygusal olarak da ayni anda ve ayni yerde
olun.

2. Cocugunuzun sizinle gegirecegi zamanda yapacaginiz aktivitelere karar vermesine
izin verin (mantikli guvenlik sinirlan dahilinde). Bebeklerin bile kendi istedikleri
aktiviteleri se¢melerine izin vermek gerekir.

3. Oyunu yonetmekten ve bir 6grenme ortamina doniistirmekten kaginin.

Bu tur 6zel ve ¢ocugu yonlendirmeyen bir ilgi ona giiven verir ve aci verici duygularini
oyun oynayarak ortaya ¢cikarmasina yardimci olur. Ornegin, cocuk ayrilik kaygisiyla basa
cikabilmek icin saklambac¢ ya da yaralanma, hastalik hatta 6lum korkularinin istesinden
gelebilmek igin doktorculuk oynamak isteyebilir.

Cocuklar iyilesmek i¢in neye ihtiyacglar: oldugunu bilirler ve bir yetiskin onlara tiim
ilgisini sundugunda bunu kendiliginden yaparlar. Bu yonlendirici olmayan 6zel zamanlar
cocuklarin daha derin duygularini yuzeye ¢ikarabilmeleri i¢in ihtiya¢ duyduklar:
duygusal given ortamini onlara sunar.

Cocuklar konustugunda saygiyla dinlemek

Cocuklar konustugunda onlar dinleyin ve sanki bir yetiskine cevap veriyormussunuz
gibi nazikce cevap verin. S6zlerini kesmeyin ya da sizi duyabiliyorlarken baskalarina
onlardan bahsetmeyin.

Cocuklar duygularindan bahsettiklerinde duygulari ne olursa olsun kabul edin.
Soylediklerini tekrar ederek (aktif dinleme) onlar: dinlediginizi ve anladiginiz1 belli edin.
Cocugunuza hicbir zaman aslinda hissettigi seyin 6yle olmadigini séylemeyin ya da
duygularim kiiciimsemeyin. Ozellikle erkek ¢ocuklarinin korkularini ve iiziintiilerini, kiz
cocuklarinin da ofkelerini kiicimsememeye kesinlikle dikkat edin. Tavsiye vermekten ve
konuyu degistirmekten kaginin.

Aglayan ve ofkelenen ¢ocuklarin yakininda olmak ve onlara ilgi
gostermek

Cocuklar agladiginda mutlaka onlara sevildiklerini ve kabul edildiklerini hissettirin.
Hissettikleri ac1 verici duygulari da kabul edin. Kesinlikle ilginizi esirgemeyin, dikkatini
dagitmaya calismayin ya da her ne kadar size “asir tepki gibi gelse de aglama ve
ofkelenme konusunda cesaretini kirmayin.”

Otoriter olmayan bir disiplin yaklasimi benimsemek



Glic¢ dengesinin olmadigi, davraniglarin ceza ve odiille kontrol edildigi bir iliskide kimse
kendini duygusal olarak giivende hissedemez. Ote yandan bu yetiskinlerin her seye izin
vermeleri gerektigi anlamina da gelmez. Yetiskinlerin roli ¢ocuklar: gii¢ ve kontrolle
disiplin altina almak degil, onlarin temel ihtiyaglarini karsilamak ve duygusal destek,
koruma, bilgi ve rehberlik sunmaktir. (Bkz. Daha Onceki iki kitabim, Biling¢li Bebek ve
Cocugunuza Kulak Verin. Ayrica Thomas Gordon’un Etkili Anne Baba Egitimi kitabini ve
videolarini da tavsiye ederim.)?!

Cocuklara aglama hakkinda dogru bilgi vermek

Aglayan diger ¢ocuklar hakkinda sefkatli yorumlarda bulunun. Aglayan ¢cocugun iizgiin
(mutsuz, ofkeli, korkmus vs.) hissettigini ve aglamanin onlara kendilerini daha iyi
hissettireceg@ini acgiklayin. Ayrica ¢ocuk hikdyelerinde, ninnilerde, sarkilarda,
televizyonda ya da videolarda aglama konusunda verilen yanlis bilgileri diizeltin.

Kendi duygularimiz: diirustce gostermek

Yetiskinler kendi duygular: konusunda dirtst ve agik olduklarinda, duygularim
gizlemekten kacindiklarinda duygusal giiven ortaminin gelismesine yardimci olurlar. Bu
konuda faydali yaklasimlardan biri “sen mesaj1” yerine “ben mesaji1” kullanmaktir.?

Ben mesaj1 karsinizdakini elestirmeden, yargilamadan ya da suglamadan o kisinin
davraniginin sizi nasil hissettirdigini ifade etmektir. Sen mesaji ise diger kisiyi elestirir
(“Daginiksin”, “Kotiisun”, “Bencilsin” vs.).

Ornegin, “Oyuncaklarini oturma odasinda yerde biraktiginda endiseleniyorum, ¢iinkii
onlara takilip dismekten korkuyorum” diyebilirsiniz. Bu ben mesajlar “Yatagimda
kirinti1 olmasindan nefret ediyorum!” gibi sert mesajlar da olabilir. Cocuklara ben
mesajlar1 vermek, onlarin baska birinin bakis agisini1 6grenmelerine yardimci olur ve
davranislarinin baskalarini nasil etkiledigini anlamaya basladiklarinda tartismalari
cozmek daha kolay hale gelir. Ayrica bu yaklasim duygulan acikca ifade etme
konusunda da model olmanizi saglar. Kendi gocuklarimda ben mesaji kullanmaya
basladigimda onlarin da bana kendi ben mesajlariyla cevap verdiklerini hatirhyorum.

Kendi guclu duygularimiz soz konusu oldugunda sorumlu
davranmak

Aglayan ve 6fkelenen bir cocugun yaninda olmak yetiskinlerin de giigli duygular
hissetmesine neden olabilir. Cocuklar, kimlerin duygusal olarak onlarin yaninda olmaya
acik oldugunu mikemmel bir sekilde hissederler ve en derin duygularini en
guvendikleri kisilerin yaninda agiga cikarirlar. Eger cocugunuz agladiginda ofkeli,
sabirsiz, utanmis, kaygili ya da gli¢gsiiz hissediyorsaniz muhtemelen ¢ocugunuz sizin
yaninizda kendini tam anlamiyla givende hissetmeyecektir. Bir sonraki bolimde
aglayan bir ¢ocukla kars: karsiya kaldiginizda ortaya ¢ikan gliclii duygularinizla nasil
basa cikabileceginizi tartisacagiz.



3. bolum

Kendi duygularinizla basa cikmak

Bu kitaptaki onerileri hayata gecirmek kolay degildir, ¢iinkii cocuklarin aglamasi
yetigkinlerde baz1 giicli duygulan tetikler. Bunlar genellikle yogun ve hos olmayan
duygulardir. Ortalama bir can sikintisindan saldirgan diirtiillere kadar genis bir yelpaze
olustururlar. Baz1 yetiskinler aglayan bir ¢ocukla birlikte olduklarinda derin bir endige,
sefkat, hatta aci1 hissedebilirler. Bazilar da kendilerini guglu ve yetersiz hissederler.

Bu glicli duygularin kaynadi genellikle yetigkinlerin kendi cocukluklaridir. Cogu kisinin
cocukken aglamasi engellendigi icin kendi bosaltamadig: stresleri ve iyilestiremedigi
travmalar vardir. Bir cocugun agladigini duydugunuzda bu sizin kendi ¢ocuklugunuzdan
bir aciya (yas, ofke, korku, kiskanclhk, tatminsizlik vs.) dair bilingaltinizdaki bir hatiray1
tetikler. Bu ayrica anne babanizin ¢ocuklugunuzda sizin aglamaniz sirasinda verdigi
tepkinin bilingaltinizdaki hatirasini da tetikleyebilir. Bunlarin etkisi, yetiskinlerin
cocuklar agladiginda kendilerini rahatsiz hissetmelerine, hatta sinirlenmelerine ve
ardindan ya onlari tamamen gormezden gelmelerine ya da cocuklukta kendilerine
uygulanan diger yanlis yontemleri uygulamalarina neden olur. Bu anlasilabilir bir
durumdur, ¢linkii davranislar: olumlu da olumsuz da olsa kendi rol modellerimizi taklit
ederiz. Ayrica bize yapilani yapma konusunda da giiglii bir egilimimiz vardir.

Cocuklarimiza bize davranildigi gibi davranmamamiz da mimkiindiir ama bu kolay
degildir, ¢inki ciddi bir caba ve kararlilik gerektirir. Cocuklarinizin aglamalarini ve
ofkelenmelerini kabul etmekte zorlaniyorsaniz ve her zamanki tepkinizi degistirmek
istiyorsaniz simdi bahsedecegim Onerilerden faydalanabilirsiniz.

Kendi duygularinizdan ve ¢cocuklugunuzdan bahsedin

Anne babalar ¢ocukluklarinda aci verici tecriubeler yasadiklarinda ayni yanlis
davranislari kendi cocuklarinda da tekrar etme egiliminde olurlar. Bu nedenle ilk adim
kendi cocuklugunuzda olup bitenlerin farkina varmaktir.

Oncelikle tavsiyem, sizi dinleyebilecek, empati kurabilecek ve rahatca konusabileceginiz
birini bulun. Bazi kisiler ¢ocukluklar1 hakkinda ginlik yazmanin da faydasini gorur.
CGocuklugunuzdaki aglama krizlerinizi ve 6fke ndbetlerinizi hatirlayarak baslayin. Ne
icin agladiginizi, anne babanizin ne yaptigini ve ne hissettiginizi tarif edin. O sirada
aslinda neye ihtiyaciniz oldugunu belirtmek de sizin i¢gin iyilestirici olur. Anne babanizin
o durumda size nasil bir tepki vermesini isterdiniz? Genel olarak anne babaniz
tarafindan anlasildiginizi ve kabul edildiginizi hissediyor muydunuz? Baz giicli
duygularinizi kabul ediyorlar ama bazilarini anlamakta zorlaniyorlar miydi?

Cocugunuz agladigi sirada hissettiklerinizi ifade etmeniz de 6nemlidir. Arada sirada
¢ocugunuza karsi 6fke ve darginlik hissetmeniz normaldir. Bunlar ¢ok yaygin olarak
hissedilen duygulardir. Kiiclikken agladiginizda anne babaniz size vurduysa sizin de
icinizden aglayan ¢ocugunuza benzer sekillerde tepki vermek gelebilir. Bu dirtiye
direnmek icin elinizden geleni yapin. Ama bunun hakkinda konusmaktan ya da
cocugunuza zarar verecek bazi hareketleri yapmay1 aklinizdan gegirdiginizi



sOoylemekten ¢ekinmeyin. Eger cocugunuzun olmadigi, givenli ve destekleyici bir
ortamda ofke gibi duygularinizi ifade edebilirseniz, bu duygularinizi gocuklarinizin
ustiinde eyleme gecirme egiliminiz de azalir.

Destekleyici bir dinleyiciyle birlikte duygularinizi kesfederseniz, cocuklugunuzdaki
aglamayla dogrudan ilgili olmayan travmalarin farkina varabilirsiniz. Baz1 anne babalar
cocukluklarinda siddete maruz kaldiklari i¢in kendi ¢ocuklarina da siddet gostermekten
korkarlar. Bazilarn da ¢cocukken kendi hayatlar {istiinde gok az kontrolleri oldugu igin
gocuklarina karsi agir1 tavizkar olmaktan korkarlar. Belki de aglayan gocugunuz,
agladig icin anne babanizin tiim ilgisini kendi Gistiinde toplayan kiicik kardesinizi
hatirlatiyordur. Cocuklarinizin aglamasinin sizde hangi duygular tetikledigini
kesfetmeniz onemlidir.

Aglama becerinizi yeniden kazanmaya calisin

Cogu terapiste gore, kisinin cocuklugu hakkinda konusmasi ebeveynlik becerilerini
iyilestirmede yeterli degildir. Ofke ve ac1 gibi bastirilmis duygular hatirlamak ve
yeniden tecriibe etmek gerekir. Cocuklarina siddet uygulayan ya da onlari ihmal eden
anneler, cocukluklarinda kendilerine siddet uygulandigini ya da ihmal edildiklerini
hatirladiklarinda ve buna dair 6fke ve kaygilarini aciga ¢ikarabildiklerinde kendi
cocuklarina daha sevgiyle yaklasabildiklerini fark ederler.! Bu yiizden gocuklugunuzda
karsilanmayan ihtiyaglarimizin yasini tutmaktan korkmayin.

Aglama hakkinda farkindalik alistirmalar

Bu sorulari, sizinle empati kurabilen, yargilamaktan ve tavsiye vermekten kacginan bir
dinleyicinin yaninda cevaplamak daha faydal: olacaktir.

* Agladiginizda ya da o6fke nobeti gecirdiginizde anne babaniz ne yapardi?
Spesifik olaylar hatirlamaya calisin. Cezalandirilir miydiniz? Kiicimsenir, dalga
gecilir, gormezden gelinir ya da sakinlestirilir miydiniz? Yoksa dikkatinizi
dagitmaya mi1 calisirlardi? Eger oyleyse ne yaparlardi? Bu size nasil
hissettirirdi? Anne babaniz bunun yerine ne yapsin isterdiniz?

* Cocugunuz o sirada goriuniirde bir sebep olmadig: halde aglayip
ofkelendiginde ne hissediyorsunuz? Belli bir olay1 akliniza getirmeye calisin.

* Cocugunuz agladig: sirada size baska birini mi hatirlatiyor? Kimi? Kiiciik
kardesiniz, muhta¢ anneniz ya da babaniz, kendi ¢cocuklugunuz? Bu benzerlik
sizin cocugunuza davranisinizi nasil etkiliyor?

* Cocugunuz baskalarinin oniinde agladiginda nasil hissediyorsunuz? Daha
once herhangi biri cocugunuzun ¢ok aglamasi ya da hi¢ aglamamasi hakkinda
bir yorum yapti mi1? (“Ah ne kadar akill1 bir bebek!”, “Tam bir mizmiz/ana
kuzusu!”, “Cok iyi huylu bir cocuk” vs.) Nasil hissettiniz?

* Cocukken bir yetiskinin agladigini gordiiniiz mia? Gordiiyseniz hangi sartlar
altinda aghiyordu? Nasil hissettiniz?

* Daha once hi¢ uzun uzun agladiginiz ve ardindan kendinizi iyi hissettiginiz
oldu mu? Belli bir olayr hatirlamaya calisin. Daha once hic¢ yaninizda sizi
dinleyen ve destekleyen biri varken agladiniz mi1? Bu size kendinizi nasil
hissettirdi?



Kendinize yaninda aglayabileceg@iniz birini ya da bir terapist bulun. Aglamanin kabul
edildigi bir destek grubuna katilin. Ya da size iyi geldigini hissediyorsaniz tek basiniza
aglayin. Bir keresinde atélyeme katilan bir kadin aglamaya ihtiyaci oldugunda iiziicii bir
video actigini ve onu izleyip rahatlayacak kadar agladigini anlatmisti.

Anne babalar genellikle cocuklarinin yaninda aglayip 6fkelenmelerinin onlara zararh
olup olmadigini merak ederler. Giigli duygularinizi genellikle cocuklariniz yaninizda
degilken aciga ¢ikarmanizi tavsiye ederim. Clinkii anne babalarini aglarken gormek bazi
cocuklar icin ¢ok tiziicl olabilir.

Ote yandan asagidaki ii¢c hususa dikkat ettiginiz takdirde cocuklarin yaninda ara sira
aglamanizin onlara duygularini rahatca ifade edebilen bir rol model olmak bakimindan
faydali oldugunu soyleyebilirim: a) Cocugunuz tamamen dayanacak gliciniiziin
kalmadigini ve héla onlarla ilgilenebilecek ve onlara bakabilecek durumda oldugunuzu
bilmeli b) Cocugunuz onun ytizinden koti hissettiginizi disiinmemeli ¢) Cocugunuzun
sizi teselli etmesini ya da sizinle ilgilenmesini beklememelisiniz. Cocuklar hi¢cbir zaman
yetiskinlerin hislerinden sorumlu tutulmamal ya da ¢ocuklarini terapistleri gibi
kullanmamalilar. Bazi anne babalar ¢ocuklarinin yaninda aglarlar. Yukaridaki hususlara
dikkat edildigi stirece bunda bir sorun yoktur.

Ofke ifadelerinde 6zellikle daha dikkatli olmak gerekir. Cogu yetiskin 6fkesini uygun bir
sekilde nasil ifade edebilecegini bilemez. Ciglik atma ve bagirma hicbir zaman ¢ocuga
yonelik olmamalidir. Eger gercekten bagirma ihtiyaci duyuyorsaniz bunu ¢cocugunuzdan
uzakta yapmanizi ve sesinizi bir yastikla bastirmanizi oneririm.

Yardim ve destek alarak kendi ihtiyaclarinizi gidermeyi ihmal
etmeyin

Cok bunaldiysaniz ve kendinize hi¢ zaman ayiramiyorsaniz gocugunuzun aglamalarina
dayanmak daha da zor hale gelir. Kendi ihtiyaglarinizi da gidermenin yollarini arayin.
Bazi anneler aileleri icin kendi ihtiyacglarini gormezden gelmeleri gerektigini
zannederler. Oysa uzun vadede bunun aileye faydasi yoktur, cinkl kaginilmaz olarak
tatminsizlik ve darginlik gibi duygulara sebep olur; unutmayin ki ihtiyaciniz olan
yardimi talep etmek tamamen hakkinizdir.

Eger kendinizi cocugunuza zarar verdiginiz bir durumun iginde bulursaniz acilen
yardima ihtiyaciniz var demektir. Boyle bir durumda bir yardim hattini aramaktan ya da
bir destek grubuna katilmaktan ¢ekinmeyin. Bunda utanilacak bir sey yoktur. Baska
anne babalarla tanismak, anne babaligin stresleriyle ve kendi ¢ocukluklarinda
yasadiklar: siddetle nasil basa ciktiklarini1 gormek daha iyi hissetmenize yardimeci olur.

Sonug olarak, ¢ocuklarin mukemmel ebeveynlere ihtiyaglar: yoktur ama kendilerini
kesfeden, iyilestiren, hatalarini fark eden ve telafi eden anne babalara ihtiyaclar: vardir.
Cocuk sahibi olmak bizlere kendimizi daha iyi anlamak ve ¢ocuklugumuzdaki yaralari
iyilestirmek icin essiz ve mikemmel bir firsat sunar.



4. bolum

Anne babalar kendi deneyimlerini paylasiyor

Onceki kitaplarim: okuyan anne babalardan yiizlerce mektup aldim. Bu béliimde bu
mektuplardan béliimler ve bu yaklagima dair pratik uygulamalar yer aliyor. Cogu anne
baba ¢cocuklarinin duygularini kabul etmeye basladiktan sonra kendilerinin de pek ¢ok
(olumlu ve olumsuz) duyguyu deneyimlediginden soz etti. (Kimliklerini gizli tutmak
amaciyla tim isimler degistirilmistir.)

Anne babalar bebekleri aglarken rahatlamay1 ogreniyor

Bilingli Bebek kitabini yillar 6nce heniiz gocugum yokken okudugumda ¢ok karmasik
duygular hissetmistim. Simdi bir anneyim ve kitabinizda ne anlatmak istediginizi daha
iyi anliyorum.

Bir aksam Joanna 3 haftalikken aglamasini kesmek icin yasadigim gerginlikten (onu
salliyor ve etrafta dolastiriyordum) esim ¢ok rahatsiz oldu. Biling¢li Ebeveynlik
yaklasimin biliyordum ve suphelerim vard: ama yine de denemeye karar verdik. Onu ilk
kez kucagimizda tuttugumuzda ne kadar siire agladigini tam olarak hatirlamiyorum.
Sanirnm yarim saat kadardi. Aglamaktan kipkirmizi olan bebe@im birdenbire sakinlesti.
O gece, hi¢c uyumadigi kadar uzun stire uyumustu (sanirim bes ya da alt1 saat) ve ertesi
gin kalktiginda ¢ok mutluydu. Baskalarinin da destegiyle ve kitabinizi tekrar okuyarak
Joanna’nin aglamasi konusunda kendimizi giderek daha rahat hissetmeye basladik.
Bazen c¢ok fazla aglamaya ihtiyac duymuyordu ve belki sadece haftada bir kez aghiyordu.
Kimi zaman ise ¢ok daha sik aglayabiliyordu. Disarida ve baskalarinin yaninda ¢ok daha
sakin ve usluyken genellikle evde kendini tamamen birakiyordu.

Insanlar onun ne kadar biiyiik ve tath oldugunu séylemenin yaninda yasina gore ne
kadar uyanik ve bilingli oldugunu soyliiyorlar. (Diin tam dort ayini doldurdu.) Bu da tabii
ki aklima sizin teorinizi getirdi.

Artik ne John ne de ben aglamasindan rahatsiz oluyoruz. Hatta aglamasindan hig
rahatsiz olmamam biraz tuhaf m1 diye de diisiniuyorum. Benim igin en zoru, ¢ocuk ne
zaman isterse o zaman emzirme kismiydi. Bir donem Joanna'y1i ¢ok sik emziriyordum ve
cok hizli kilo aliyordu; “Acaba cok fazla m1 emziriyorum?” diye disiinmeye baslamistim.
Neyse ki bir siire sonra azaldi. Hala emzirmeden 6nce “Acaba aglamaya ihtiyact m1
var?” diye disiiniyorum. Ama artik aradaki farki anlamam daha kolay oluyor.

Sakin bir bebek ofkesini ifade etmeye bashyor

Oglum 2 aylikken kitabinizi okudum. Higbir zaman tam olarak aglamiyordu. Ama
mizmizlaniyordu ve uykusunda huzursuzdu. Ayrica ¢ok sik meme emmek istiyordu.
Ozellikle tatillerde, sehir disina ¢iktigimizda ya da stresli ortamlarda bdyle oluyordu.



Bazen iki giin boyunca gece gindiiz siirekli onu emziriyormusum gibi geliyordu. Onu
beslemekten ¢cok rahatlatmak icin emziriyordum. Fakat aslinda rahatlamiyordu. Giya
sakin ve huzurlu bir bebekti. Aslinda sadece siirekli emdigi i¢in 6yleydi. Herkes onun ne
kadar “iyi” oldugunu soyleyip duruyordu.

Kitabinizi okudugumda bu durum beni rahatsiz etmeye bagladi. “Acaba biraz fazla mi1
sakin?” diye diisintyordum. Hakli oldugunuzu hissediyordum. Biraz aglamaya ihtiyaci
vardi ve aslinda aglamasinin sorun olmadigini ona gostermem gerekiyordu. Ilk seferinde
her sey biraz tuhaf geldi. Tedirgindim, ¢unki daha 6nce boyle davranan bir anne
gormemistim. Tim arkadaslarim bebeklerini rahatlatmak icin ya emziriyor ya da
dikkatlerini dagitiyordu. Tanidigim pek ¢ok kadin da bebeklerini baska bir bebekle
aglamaya birakiyordu. Bence bu korkung bir fikirdi. Herhalde ben de onunla aglardim.
Sanki ne yapsam korkunc¢ olacakmis gibi geliyordu. Aklimi kacirmis gibiydim.

Uc haftadir aglaymca onu kucagimda tutuyorum; eskisinden gok daha az meme emmek
istiyor ve cok daha derin uyuyor. Bazen endiseleniyorum ama aslinda ¢ok iyi goruniyor.
flk basta meme yerine parmagini emmeye basladi ama daha sonra bunu da birakt.
Ayrica duygularini ifade etmesine de seviniyorum. Cocukken ¢ok agladigim igin “koti”
bir cocuk oldugumu diisiinerek biiyiimiistim. Ayrica kiiciik yastan itibaren 6fkenin,
sevginin zidd1 oldugunu 6grenmistim. Simdi bu 6grendiklerimi unutuyorum. Eger oglum
bana kizginsa (ya da uzgunse) bunu duymak istiyorum. Cliinkl o da bir insan; ben de
bununla basa cikabilecek kadar giicliiylim ve bu ona sevgimi degistirmiyor.

Bir baska husus da oglumun aglamasinin ¢ocuklugumda yasadigim pek cok aciy1 giin
yuzine ¢ikarmasi oldu. Bazen kendi durumumu oglumunkiyle kiyasladigimda kendimi
pek cok seyden mahrum kalmis hissediyorum. Oglumun aglamasina izin verirken ve onu
hala sevdigimi gosterirken bazen ben de agliyorum, ¢linkli bu annemin bana kosulsuz
bir sevgi gostermediginde ne kadar iiziildigiimi hatirlatiyor. Benim Alan’in ihtiyaglarin
karsiladigim gibi o benimkileri karsilamiyordu. Benim duygularimi gérmezden
geliyordu. Oysa bence oglumu cesit ¢esit duygulari olan kiigiik bir insan olarak gormek
ve onun hem acisini hem nesesini paylasmanin giizelligini yasamak harika bir sey.

ideal bir bebege sahip olduklarim diisiinen anne babalar

Bir ay kadar once kitabinmizi okudugumuzda bebegimiz Joshua 8 haftalikti. Fikirleriniz
bizi gok heyecanlandirdi, ¢iinkii zaten yakin oldugumuz bazi yaklasimlarla
uyusuyorlardi. Freud’un iyilesmek icin kisinin yeniden hissederek hatirlamasi gerektigi
teorisine inaniyorduk ve Stanislav Grof’un yontemini kullanarak bunun pek ¢ok kez
yeniden deneyimleme uygulamalariyla kanitlandigini gérmiistiik. Bu nedenle Bilingli
Ebeveynlik yaklasimini denemeye karar verdik.

Joshua’nin ideal bebek oldugunu diisiiniiyorduk. Sakindi, halinden memnun
gozikiyordu ve tiylia bir kilimin tstiinde kendi kendine eglenmekten mutluydu. 39.
haftada sezaryenle ve diisiik dogum kilosuyla diinyaya geldigi halde ilk giinden itibaren
hizla kilo ald1 ve 8. haftada ellinci persantile ulasti. O zamana kadar muhtemelen
toplamda en fazla on saat aglamisti.

Biz bunu onun iyi huylu olmasina ve kendi rahat ebeveynlik yaklasimimiza bagliyorduk.
Ote yandan Joshua 6gleden sonralar: ve aksam saatlerinde her saat basi ya da iki saatte
bir beslenmek istemeye baslamisti. Kitabinizi okuduktan sonra her seferinde meme
vermek yerine onu kucagimda tutmaya ve sevgi dolu bir sekilde dikkatimi tamamen ona
vermeye basladim. Bunu yaptigimda yaklasik on saniye i¢inde hiingiir hiingtir aglamaya
bashyor ve yaklasik yirmi dakika aglamaya devam ediyordu. Bu siire icinde ne zaman
go6zlerini agsa giivenle bana bakiyordu. Bu aglama seanslarinin ardindan uykuya daliyor
ve uyandiginda oldukca keyifli ve algilar1 acik bir halde kendi kendine oyun oynuyordu.
O glnden beri bazen sadece bes dakika, bazen de doksan dakika agliyor, sonrasinda her
zaman sakin, uyanik ve ¢ok gller yuzli oluyor.



Biz de dahil oldugumuz terapi seanslarindaki insanlarin aglamalar ile onun aglamasi
arasinda benzerlikler oldugunu fark ediyoruz. Kisiler genellikle birkac dakika agladiktan
sonra yuzeysel bir Giziintii seviyesinden daha derinlere iniyor ve daha varolussal
acilarina dokunabiliyorlar. Bu derin aglamalarin ardinda gelen siikinet bizim bendétesi
spiritiiel deneyimlerimizde ve meditasyonlarimizda yasadiklarimiza benziyor.

Calismalarinizin, belli noktalarda benotesi hareketle benzerlikler tasidigina inaniyoruz.
Bilingli Bebek kitabinizdaki fikirler, bize gore ¢ocuklara yetiskinlige psikolojik yaralar
tasimadan erigebilme ihtimali sunuyor. Cogumuz bu yaralar yliziinden, bireysellesme
siirecimizin ya da manevi gelisimimizin tadina varmadan once onlar iyilestirmekle
ugrasmak zorunda kaliyoruz. Ayrica Joshua'y1 farkinda olmadan incitmis olsak bile
iyilesebilecegini soylemeniz igimize su serpti. Cok tesekkiir ederiz.

Bir baba bebegine zarar vermek uizere oldugunu fark ediyor

Keske kitabinizi1 kizim dogmadan 6nce okumus olsaydim. Kitabinizi okuyana kadar her
agladiginda kizimi sallayarak sakinlestirmeye calistigimin farkinda degildim. Kitabinizin
bazi boliimlerini okurken gozyaslarina boguldum. Kizimin aglamasini durduramadigim
zamanlarda o da ben de buyik bir stres i¢cine giriyorduk. Bu bana kendimi ¢ok ise
yaramaz hissettiriyordu ve bir baba olarak (6zellikle de kizimin annesine) kendimi
kanitlamak istiyordum. Keske o zaman biri bana kizimin aglamasinin aslinda ¢ok énemli
ve faydali bir sey oldugunu sdyleseydi. Bu aglamalar sirasinda iki kez 6fkeyle kizimi Oyle
sert sarstim ki daha sonra bu yaptigimin belki de onu oldirebilecek kadar tehlikeli
oldugunu fark ettim.

Bir anne siddet egilimi oldugunu fark ediyor

Nihayet size yazabiliyorum. Dokuz ay 6nce, Biling¢li Bebek kitabinizi okudugumdan beri
size yazmak istiyorum. Kitabiniz hayatimizi kurtardi. Eger okumamis olsaydik
cocugumuza siddet uygulama ihtimalimiz oldugunu diisiiniiyorum. Kizim Sandra sadece
10 haftalikt1 ama siddet dolu bir aileden geldigim i¢in gogu zaman ne yapacagimi
sagsiriyor ve dogru cevaplari bulmakta zorlaniyordum. Kitabinizi okuduktan sonra
mutlulukla bliyliyen bir cocugumuz oldu. Su an 11 aylik ama onu ¢ok iyi anliyorum ve
ona hayranim. Tesekkiir ederim. Kitabinizin hem benim hem esimin hem de kizimizin
hayatini ne kadar zenginlestirdigini ifade etmeye sozciikler yetmez.

Aglayan bir bebek annesinin i¢ dinyasini aciga ¢ikariyor

Size 7 aylik kizim Linda’yla deneyimlerimizi paylasmak ve kitabiniz icin tesekkur etmek
luzere yaziyorum. Kitabinizi elime aldigimda Linda sadece 6 haftalikti.

O donemde anlam veremedigim aglama krizlerine girmeye baslamisti ve ben panik
halindeydim. Muhtemelen bu aglamalarin nedeni kismen kolikti. St iiriinlerini
kestigimde o krampli aglamalar da ortadan kayboldu. Ote yandan kitabinizi okumaya
basladigim donemde her agladiginda ona meme veriyor ya da uyutmak icin
gezdiriyordum. Giin i¢inde her saat basi meme emiyordu ve epey dalgin gorinmeye
baslamisti.

Aglamasin destekledigim ilk hafta gercekten zor gegcti. ilk ii¢ giin nerdeyse durmadan
agladi ve aile bireyleri elleriyle kulaklarini kapatarak miidahale etmemek igin



kendilerini zor tutuyorlardi. Ben dayanma gicumiu kaybetmek izereyken bu kez ailem
destek oldu. Simdi ise herkesin ne kadar aktif oldugunu soyleyip durdugu 7 aylik bir
bebegin gururlu annesiyim.

Linda ile iliskim manevi diinyam1 da zenginlestirdi. Nereye baksam fikirlerinizi
kanitlayan seylerle karsilasiyorum. Bence bu gercekten harika bir yaklasim ve beni ¢ok
heyecanlandiriyor. Bunun her seyi iyiye gotiirecek ¢ok devrimsel bir yaklasim oldugunu
disiiniyorum. Bir yandan da stiipheci ve geleneksel yanim acaba bu bizi nereye
gotiirecek diyor. Ama yazarken fark ediyorum ki bunun sebebi aglamaya baglama
konusundaki tereddiudim.

Kizim artik ¢ok daha aktif ve mutlu. Onunla gurur duyuyorum ve ¢ok gugcli bir yetiskin
olaca@ina inaniyorum. Muhtemelen ge¢mise dair yaralar tagimayacak ve kendiyle
saglam bir bag: olacak.

10 aylik bir bebek gece boyunca uyuyor

Kitabiniz evimize tam zamaninda geldi. Oglumu ¢ok fazla emziriyordum ve bu onun igin
kontrol kalib1 haline gelmisti. Gegen hafta iki bolim okuduktan sonra Onerilerinizi
hemen uygulamaya basladim. Richard ona sundugum aglama firsatini coskuyla karsiladi
ve hemen ardindan ilk kez gece boyunca uyudu. (Sadece 10 aylik.) Ertesi giin yine
hiingiir hiingtr agladiktan sonra iki buguk saat besiginde uyudu. Bu olagantstii bir
seydi, ¢iinkli her zaman sadece kucagimda uyur ve onu besigine ya da yatagimiza
koymak istedigimde hemen uyanirda.

Onu artik ¢ok daha iyi ve farklh bir sekilde tanimaya basladigimi hissediyorum. Birlikte
aglama zamanlarini paylasmaya basladigimizdan beri aramizdaki bagin gercekten
giglendigini hissediyorum. Onu gercekten ¢ok seviyorum. Giderek daha net bir sekilde
agladigini, kendini daha iyi ifade ettigini ve benimle iletisim kurdugunu hissediyorum.
Onu gercekten anladigimi ve duygularini kabul ettigimi biliyor ve bu ylizden ¢ok daha
acik.

Esimle evliligimiz stresli bir donemden gegiyor ama acimi dindirmek ve yaralarimi
iyilestirmek icin baskalariyla konusuyorum. Terapi seanslarimda ve kendi kendimle
kaldigimda da konusuyorum ve gozyaslarimin akmasina izin veriyorum.

Esimin gérmezden geldigi ¢ok fazla acisi var. Bu ylizden kimsenin aglamasina tahammiil
edemiyor. Ben ve bebegimiz agliyorken baska bir odada olmamiz istiyor. Bunu
kabullenmek benim igin ¢ok zor ama yine de yapiyorum, ¢cinki aslinda ¢ok sevgi dolu,
nazik, comert ve diistinceli biri.

Saldirgan bir bebek rahatlamaya bashyor

10 aylik bir bebe@im var ve bir hafta 6éncesine kadar oldukca stresliydi ama yine de gok
az aghyordu. Dogdugundan beri ¢ok aktif, kipirdanip duran, tekmeleyen ve ¢ok giicli
bir bebekti. Kucakta tutulmak istemedigini diisiiniiyordum, ¢iinkii ne zaman onu
kucagimdan biraksam aglamay: kesiyordu. Oldukca hizli biiyiidii, gli¢lendi ve gayet
giizel gelisti ama héla kucaklanmaktan hoslanmiyordu, siirekli mizirdaniyordu ve onu
rahatlatmak mimkin goriinmiyordu. Ayrica beni isirmaya ve sacimi sertgce cekmeye de
basladi. Onu oldugu gibi kabul etmeye ¢alisiyordum ama beni istemiyor gibi gérindigi
icin buyuk bir ac1 ve o6fke hissediyordum.

Sonra sizin Bilingli Bebek adli kitabinizi buldum. Hemen emziginden kurtuldum ve
agladiginda onu kucagimda tutmaya basladim. Bu basta duygusal olarak ¢ok aci



vericiydi, ciinki tekmeliyor, kivriliyor ve kollarimdan kurtulmaya calisiyordu. Ama
aghyor, gozlerime bakmaya basliyor ve nihayet rahathiyordu. Aglayip gevsemesinin
ardindan onu kucagimda tutmak 6yle biiyiik bir mutluluk ki anlatamam. Tam tarif
ettiginiz gibi, artik cok daha mutlu ve rahat bir cocuk. On aydan sonra nihayet
bebegime kavusmus gibi hissediyorum.

1 yasinda bir bebek sarilmay1 sevineye bashyor

Bilingli Bebek kitabinizi okumadan éonce bir ikilem i¢indeydim. Gortntirde bir ihtiyaci ya
da agrisi olmadigi halde aglayan bir bebekle nasil basa ¢ikmak gerekiyordu? Onu
emzirmeli miydim yoksa aglamaya mi birakmaliydim? Bebegimi begiginde aglamaya
birakma fikri icime sinmedigi i¢cin onu emzirerek rahatlatmaya calisiyordum. 1 yasina
geldiginde kizim ¢ok tatli ve “uslu” bir bebekti ama stirekli meme emmek istiyordu, ¢cok
kilo aliyordu; ben de huzursuz, sinirli ve gégiisleri aciyan bir anne olmustum.
Emzirmekten nefret etmeye baslamistim, ¢iinki kizim stirekli beni istiyordu ama ayni
zamanda kivriliyor, kendini arkaya atarak kasiliyor, tirmaliyor ve agliyordu. Yatma
vaktinden de nefret ediyordum. Onu yataginda aglamaya birakmaktan hoslanmiyordum
ama baska bir segenek bulamiyordum. Agladigi zaman onu emzirmeye, dikkatini
dagitmaya ve sakinlestirmeye calisiyordum. Bunu basaramadigimda ve o bagirip
cagirdiginda tatminsizlik ve éfke duyuyordum. Sirtim berbat durumdaydi, ellerimde de
romatizma baslamisti. Durum o kadar kétiydi ki “Sus artik” diye bagiriyordum artik.

Iliskimiz kotiiye giderken en yakin ¢ocuk istismarini énleme merkezinden yardim aldim.
Ofke ve yetersizlik gibi duygularimla basa ¢gikmama yardimci oldular ama aglamasinin
neden beni kizdirdigini hald anlayamiyordum. Onun bu “kétii davranisiyla” basa
cikmaya calistyordum ama altinda yatan sebepleri anlayamiyordum. Ta ki Bilin¢li Bebek
kitabini okuyana kadar.

Belli ki aglamasinin ne anlama geldigini hi¢ anlamamistim. iletisim kurmaya ve “Anne,
bir sey yap!” demeye calistigin1 santyordum. Oysa o kendini iyilestirmeye calisiyordu.
Artik bir sey yapmam gerektigini hissetmiyordum. Bu yiizden basarisiz oldugumu da
hissetmiyordum. Sadece arkama yaslaniyordum ve aglamasina izin veriyordum. Artik
onu besigine birakip gitmiyordum. Ne zaman huysuzlanmaya baslasa sakin sakin onu
odasina gotiriyor ve sadece kucagimda tutuyordum. Cighk atan, kasilan ve bagiran bir
cocugu kucakta tutmaya galismak cok zor bir is. Ama yaklasik kirk dakika sonra etrafina
bakinmaya ve sagcimla oynamaya baslhiyor. Bambaska bir insan oluyor. Bazen de
kucagimda uykuya daliyor ya da asagiya inip saatlerce keyifle oyun oynuyor.

Kizim artik tamamen farkh biri. Sarilmay1 seviyor. (Daha 6nce hi¢ onu kucagimda
tutmama izin vermezdi. Iyi bir anne olduguma dair daha 6nce hic olumlu bir geri déniis
almamistim.) Simdi artik ginde sadece birkac kez meme emiyor. (Hatta bazen
beslenmesi i¢in onu cesaretlendirmem gerekiyor.) Artik uyku oncesi gecirdigimiz o uzun
saatlerden nefret etmiyorum. Simdi aksam dokuza kadar keyifle oyun oynuyor ve bana
sarilarak uyuyor.

Ben de bambaska biri oldum. Hepimiz i¢in ¢cok derin bir ihtiyac olan bir seyin farkina

vardim; kizimi1 mutlu ve saglikl bir kisi olarak yetistirdigimi hissediyorum. Tesekkiirler
Dr. Solter.

2 yasinda bir cocuk ofke nobetinin ardindan gece boyunca uyuyor

Bilingli Bebek ve Cocugunuza Kulak Verin kitaplariniz icin ¢cok tesekkiir ederim. Hem
kendimi hem ¢ocugumu anlamamda cok yardimci oldular.



Kitaplarinizi okuduktan sonra gectigimiz iki y1lda bebegimi ¢ok fazla emzirdigimi fark
ettim. Cok tombul bir bebek olmustu ve insanlar sik sik bana ne kadar kilo aldigini ve
agzinda hep meme oldugunu soyliiyorlardi. Onun talebine gore emzirdigim igin
ihtiyaclarimi karsiladigimi diisiiniiyordum. Bazen Robert’in a¢ olmadig: halde emdigini
biliyordum. Ama bunun da onun giiven ihtiyacini karsiladigini diisinuyordum. Ayrica
ben kiigiikligimde aglamaya birakilan bir bebek oldugum igin sanirim bunu telafi
etmeye calisiyordum. Robert her zaman bizimle uyudu, uyumadan 6nce meme emdi ve
gece boyunca iki ila dort kez uyandi.

Kitabinizda meme emmenin bir kontrol kalib1 olabilecegini okudugumda onu geceleri
emzirmeyi biraktim. ilk girisimim onu on bes dakika boyunca kucagimda tutmak ve
aglamasina izin vermek oldu. Esim ona iskence ettigimi soylityordu. Ciinkii gergekten de
kulaga oyle geliyordu. Kendimi ¢ok kotl hissettim ve “Acaba dogru bir sey mi
yapiyorum?” diye diisiindiim. Ustiindeki gerginligi atmasina izin vermenin dogru
olduguna kendimi ikna etmeye calistim. Ama giderek bana daha da kizginmis gibi
gozikuyordu. Bir siire sonra onu emzirdim ve birkag¢ saat siiren derin bir uykuya daldi.

Diin gece otuz dakika boyunca ofke nobetine izin verdim ve sonunda 6fkesinin tamamen
yok oldugunu gériip ¢ok sasirdim. Once onu kucagimda tutmama kars: gikiyor, sonra
tutmama istiyor, ardindan beni itip bu kez babasini istiyordu. Tim bunlar benim igcimdeki
cok derin yaralarin ve duygularin aciga ¢ikmasina sebep oldu. Robert sabah oldugunda
yeniden meme emebilecegini anladiginda nihayet aglamay1 birakti ve gece boyunca
uyudu. Hala bana ¢ok zor goriinse de bunu her gece yapmaya devam etmek istiyorum.

3 yasinda bir kiz kiskanchgini ifade ediyor

Yeni bir anneyim ve Bilingli Bebek kitabiniz hayatimi degistirdi. Bu pratik ve gercekgci
kitap bana ¢ok yardimci oldu. Kizim artik 3 yasina geldigi halde kitabiniz hala benim
icin kutsal kitap gibi. (Ikinci kitabiniz1 da aldim.) Anne babalik kitaplari, tavsiyeleri ve
makalelerinden olusan sonsuz bir labirentin igcindeyken sizin felsefeniz yolumuzu
aydinlatan bir 1s1k oldu. Yaklasiminiz tim bunlarin arasinda bana mantikli gelen ve
pratik uygulamalarla basarili sonuclar aldigim tek seydi. Yakin zamanda (dort hafta)
ikinci cocugumuz oldu ve 3 yasindaki kizim Elizabeth ¢ok yogun bir kardes kiskangligi
yasiyor. Elizabeth’le zaman gecirmeye, ona sarilarak bagirip aglamasina ve 6fkesini
ifade etmesine izin vermeye calistigimda kiiciik bebegim aglamaya basliyor. Neden
agladigina bakmak i¢in ne zaman yanina gitsem Elizabeth terk edildigini diisuniiyor ve
daha da kiskan¢ davraniyor. Cocuklarima sarilarak onlarin duygularini serbest
birakmalarina yardimci olmanin onlar i¢in ne kadar énemli oldugunu biliyorum, ama iki
cocukla bunu verimli yapamadigimi distniayorum.

(Bir sonraki sikca sorulan sorular bolimiinde bu soruya verdigim cevabi bulabilirsiniz.)

Bir anne 4 yasindaki kizini1 daha iyi anhiyor

Kitaplariniz sanki bana gonderilmis bir liituf. Bu kitaplar yazdiginiz i¢in o kadar
minnettarim ki... Clinkl gercekten hayatimi degistirdiler.

Kizim 4 yasinda ve vaktinin cogunu bana yapisik vaziyette mizmizlanarak geciriyordu.
Kitabiniz ona bebekliginde nasil kontrol kaliplar yiikledigim konusunda go6zlerimi agta.
Onu rahatlatmak i¢cin emzirme fikrini bir emzirme destek grubundan almistim ve
aglamasini dinlemeye de dayanamiyordum. O zaman bunun yanlis oldugunu
bilmiyordum ama onu strekli emzirerek duygularini ifade etmesini engelliyordum.

Kizim 3,5 yasindayken 12 adim toplantilarina (alkoliklerin yetiskin ¢ocuklari) gitmeye,



kendi duygularimi ifade etmeye ve davranislarimi diizeltmeye calismaya basladim.
Icimde ok fazla 6fke oldugunu ve hic ilgisi olmadig1 halde bunu kizima yénelttigimi fark
ettim. Ona yardim etmeyi ve davranisimi deg@istirmeyi ¢ok istiyordum. Uzun uzun
aglamak 6fkemi akitmami sagladi. Sizin kitaplariniz ve burada aldigim somut yardimlar
sayesinde rahat bir nefes aldim.

Artik kizimin duygularini gérmezden gelmek icin yaptiklarini fark etmekle kalmiyor,
kendi kontrol kaliplarimi da nasil edindigimi gérebiliyorum. Eger ihtiyaci1 oldugu kadar
aglamasina izin verirsem, simdiye kadar ona verdigim hasar telafi edecegimi bilmek
¢ok rahatlatici bir his. Tim bu bilgileri bize sundugunuz icin ¢ok tesekkiir ederim.

5 yasinda bir kiz aglama eksigini kapatiyor

5 yil 6nce kizzm Mary diinyaya geldiginde onu her seferinde kesintisiz bir saat boyunca
emziriyordum. Esimin ailesi “Goguslerin yara olacak, bir emzik al” diyorlardi. Mary 11
haftalikken parmagini emmeye basladiginda rahatladim.

Bilingli Bebek kitabinizdaki kontrol kaliplarina dair yazdiklarinizi okudugumda sasirdim.
Emzirmek de bir kontrol kalibi olabilir miydi? Ne yazik ki biraz kat1 biriyim ve bir seyi
gercekten kabullenmem vakit aliyor ama gecen ay Cocugunuza Kulak Verin kitabinizi
okudugumda daha ilk boéliimde géziim acildi. Eger o ilk 11. haftada beslenme disinda
emzirmeseydim ve ihtiyact oldugunda aglamasina izin verseydim muhtemelen Mary 5
yasinda bu kadar gergin bir gocuk olmayacakti. Simdilerde Mary’'nin parmagini emmek
yerine aglamay: 6grenmesi i¢in ugragsirken nasil ilerlemem gerektigini tam olarak
bilemiyorum. Yine de basladigimiz andan beri ilerleme kaydettigimizi gérebiliyorum.
Aglamaya basladiginda bazen refleks olarak parmagini agzina gotiirdiigiinii ama daha
sonra aglamayi tercih edip parmagini agzindan ¢ektigini gériiyorum. Sonunda ofkesini
bosalttiginda tamamen hafiflemis ve capcanli oluyor. Bazen firlattig: esyalari bile
topluyor.

Hala onu rahat birakmami séylediginde kucagimda tutmaya devam edip etmemekte
kararsiz kaliyorum. Ama kendi cocuklugumdan hatirliyorum ki ¢iglik atip etrafi
yumruklarken ve “Beni rahat birakin” derken bile aslinda tim kalbimle kucaklanmak,
sevilmek ve desteklenmek istiyordum. Bu yiizden ¢cogunlukla onu kucagimda tutmaya
devam ediyorum. Ama tutmadigimda da sik sik yanina gidip nasil olduguna bakiyorum.
Sanirim gegmiste bastirdigim aglamalarini telafi edebilmek igin zavalli kizimin epey
aglamasi gerekecek.



5. bolum

Sikca sorulan sorular

Bu bolimde bana atolyelerim ya da 0zel gorismelerim sirasinda anne babalar ve
ogretmenler tarafindan sik¢a sorulan sorulari yanitlayacagim.

Aglamanin cocuklar icin iyi oldugunu kabul ediyorum ama bunu benim yanimda
yapmalarini istemiyorum. Gidip baska bir yerde aglamalarini soylesem olur mu?

Aglayan bir cocugun yaninda olmanin kolay olmadigini biliyorum. Ama kendi ¢cocukluk
deneyimlerimizin ¢ocuklara verdigimiz tepkileri ciddi anlamda etkiledigini akilda
tutmamiz ¢ok onemli. Eger bizler bir yetiskinin sevgi dolu ilgisi egliginde aglayip
bagirabilmis olsaydik, ¢cocuklarimizin duygusal tepkilerini kabul etmemiz de bu kadar
zor olmayacakti.

Herkesin sessizlige ve huzura ihtiyaci vardir, ister anne ya da baba ister 6gretmen olun
cocuksuz bir ortamda yeterince vakit gecirebildiginizden emin olmaniz gerekir. Ancak
cocuklariniz sizin sorumlulugunuzdayken sadece rahatsiz hissettiginiz i¢in cocugunuzun
ihtiyaglarini1 gormezden gelemezsiniz.

Ozellikle ABD’de ¢ocuklar bagimsizliga zorlamak gibi bir egilim var. Bu egilim siklikla
“odasina gonderme” yonteminde kendini gosteriyor. Cocuk ya odaya gonderiliyor ya da
baskalarindan uzak bir sandalyede oturmasi soyleniyor. Bu yaklasim yetiskinler ilgi
gostermediginde hos olmayan davranislarin ortadan kalkacagi inancina dayaniyor. Bu
disiplin tarzinin olusturdugu gizli tehlikeler hakkinda pek ¢ok kez yazdim.*

Aglayan ve ofkelenen ¢ocuklarin yalniz birakilmalarini ve yok sayilmalarini tavsiye
etmememin c¢esitli sebepleri var. Birincisi, cocuklarin bunu bir ceza olarak algilamalari.
Ellerinde olmayarak yanls bir sey yaptiklarini ve agladiklar igin “k6tii” olduklarini
distuniyorlar. Cocuklarin en ¢ok ihtiya¢ duyduklar: anda ilgi ve sevgiden mahrum
birakilmalari, 6zgtvenlerinin azalmasina neden oluyor. Ciinki iclerindeki bir
parcalarinin (giclii duygularini serbest birakma ihtiyacinin) reddedildigini hissediyorlar.
Cocuklarin kosulsuz sevgiye ve kabul edilmeye ihtiyaclar: vardir. Nasil hissettiklerine
gore sunulan kosullu bir ilgiye degil.

ikincisi, cocuklar: ilgi ve sevgiden mahrum birakmak, sadece daha fazla aci verici
duygunun ortaya cikmasina ve daha fazla aglamaya sebep olur. Baska bir odaya
gonderilen ¢ocuk glivensiz, kaygili, huzursuz, ofkeli ve dargin hisseder. Eger ¢ocuk bir
grup cocuktan ayri oturmaya zorlanirsa, utanmis ve kiiciik diismiis hissedebilir.

Uciinciisii, bu disiplin bigimi gocuklarin yetiskinlik iliskileri i¢in ise yarar bir rol model
olusturmaz. Cocuklarimizin ileride eslerine ya da is arkadaslarina kizdiklarinda baska
bir odaya gitmelerini ve yeniden uslu olmay1 6grendiklerinde ¢gikmalarini soylemelerini
mi istiyoruz? Cocuklara baskalariyla iletisimi kesmeyi degil, iyi bir dinlemenin nasil
oldugunu gostermeniz gerekir. Boylece ileride de bu degerli beceriyi kendi hayatlarinda
kullanabilirler.

Dordiinciisii, baska bir odaya gonderilen ya da agladiklarinda bir sandalyede sessizce
oturmalar sOylenen cocuklar sonunda gézyaslarini bastirmay: 6grenebilirler. Yetiskinler
onlarin yagadiklar acilari kabul ettiginde cocuklarin duygularini bosaltmalar: daha tam



ve verimli olur. Cocuklarin bu saghkh ihtiyacini bastirmaya neden olan her sey onlar igin
olumsuzdur. Cunki gesitli duygusal ve fiziksel sorunlar yasama ihtimallerini artirir. Son
olarak aglayan ya da bagiran ¢ocugun yok sayilmasiyla ilgili en biiyiik endisem, bunun
anne baba ile gocugun iligkisine zarar vermesidir. Neredeyse yetiskin iki cocugun annesi
olarak sunu c¢ok iyi biliyorum ki ¢cocuklar buytrken iletisimi agik tutmak hayati derecede
onemlidir. Eger kiigciikken ¢ocuklarimizin duygularini dinlemeyi reddedersek ve
aglamalarinin sesi bizi rahatsiz ediyor diye onlardan uzak durursak ergenliklerinde
yasadiklari sorunlarda bize gelmelerini nasil bekleyebiliriz? Dinlemeyi reddetmeyi
bizden 6grendikleri igin bir slire sonra onlar bizi kendilerinden uzak tutmaya baslarlar,
evde bulamadiklarn karsiliksiz sevgi ve kabulu baska yerlerde ararlar. Unutmayin ki
birkag yil sonra ¢ocuklariniz geng yetiskinler olacak ve simdi onlara nasil davrandiginiz
ileride onlarla iliskinizi belirleyecek.

Cocuklar bazen anne babalarini manipiile etmek icin aglamiyorlar mi1? Eger
bunu desteklersem sonrasinda ilgimi cekmek icin daha ¢cok aglamazlar mi?

Gorinurde baska bir ihtiyaclar: yoksa ¢ocuklar aglamay: bir stres bogaltma
mekanizmasi olarak kullanir. Bunun anne babay1 manipiile etme denemesi oldugu
sanilabilir. Bu yanlis anlasilma genellikle cocuklar aglamak icin kiiciik bahaneler
bulduklarinda ve biriken stresleri nedeniyle asir1 derecede talepkar olmaya
basladiklarinda ortaya ¢ikar (kirik kurabiye fenomeni). Cocuklar istediklerinde gozyasi
uretebildiklerine ve her gézyasinin samimi olmadigina dair yanlis bir inanc¢ vardir.
Cocuklar kesinlikle yalandan aglayamazlar. Eger gozyas: dokuyorlarsa, aglamanin
sebebi belli olmasa bile, saglikh bir rahatlama stirecinin isledigi anlamina gelir.
Profesyonel oyuncular sahnede gozyasi dokmeyi travmatik cocukluk deneyimlerini
hatirlayarak ve aciy1 yeniden hissederek ogrenirler. Aglamak samimi bir seydir. Bu
nedenle bazi ¢cocuklar aglamalarini kendi istekleriyle durdurup yeniden baslatabiliyor
olsalar da (kendilerini ne kadar giivende hissettiklerine bagh olarak) bu aglamanin
sahte oldugu ya da anne babalarini manipiile etmeye c¢alistiklar anlamina gelmez.
Cocuklar yeterince agladiklarinda dokecekleri daha fazla gozyasi zaten olmaz ve sizin
gosterece@iniz fazladan ilgi onlarin ihtiyaclarindan fazla aglamalarina sebep olamaz.
Cocuklarin ancak kendilerini yeterince giivende hissettiklerinde aglayabildiklerini
akilda tutmamiz 6nemlidir. Ama ustlerindeki gerilimi atmak icin ihtiya¢c duyduklarindan
daha fazla aglayamazlar.

Aglama ve ofkelenmeyi diskilamaya benzetmek daha iyi anlamamaizi saglayabilir. Aglama
ihtiyaci1 yavas yavas birikir ve sonunda uygun ortam buldugunda aglama ya da 6fke
nobetiyle kendini gosterir. Bunu benzer bir sekilde bosaltma ihtiyaci ortaya ¢ikana dek
biriken digkilama ihtiyacina benzetebiliriz. Cocuklar: genelde bizi bosaltim sistemleriyle
manipile etmekle suclamayiz ve lazimliklarinda otururken onlara fazla ilgi
gostermemizin ishale sebep oldugunu distinmeyiz. Sinirli miktarda kakalar oldugunu
ve dikkatimizi cekmek icin daha fazla kaka iiretemeyeceklerini biliriz.

Kendi duygularimiz nedeniyle cocuklarimizin davranislarini kolayca yanlis
yorumlayabiliriz. Eger cocugunuzun aglamalar sizin sik sik manipiile edildiginizi
hissetmenize neden oluyorsa kendi ¢ocukluk hatiralariniza déniip bakmanizi tavsiye
ederim. Eger ¢cocuklugunuzda davranislariniz ceza ve odiillerle kontrol edildiyse ve
cocuk olarak kendinizi giigsiiz hissettiyseniz bir sekilde kontrol ya da manipiilasyon
girisimine benzeyen her seye direnmeniz ¢ok dogaldir.

“Simartma” kavrami da isin icine girdiginde konu ¢ok daha karmasik bir hal alir. Aslinda
Sanayi Devrimi’'ne kadar boyle bir kavram s6z konusu degildi. O donemde insanlik
tarihinde ilk defa genis aileler bolundi. Toplum ¢cok daha hareketlendi ve insanlar isleri
neredeyse orada yasamaya basladilar. Bu da buyikanne ve biiyiikbabalarin, teyzelerin,
amcalarin ve kardeslerin olmadig: bir ortamda anne babalarin iistiine asir yik
binmesine sebep oldu.

Annelere ¢cocuklarini simartmamalari, onun yerine bagimsizliga zorlamalar: tavsiye
edilir oldu. Bu da erken memeden kesme, erken tuvalet egitimi, bebekleri yalniz
uyumaya zorlama, kat1 beslenme programlari, aglayan bebekleri gormezden gelme,



cezaya dayal disiplin gibi icler acisi yaklasimlarin benimsenmesine yol agti. (Ceza daha
biiylik cocuklar icin yeni bir sey olmasa da cezaya dayali uygulamalar bebeklik
dénemine kadar indi.) Cocugun aglamasiyla manipiile edilme duygusunun kaynagi da
muhtemelen bu simartma korkusuna dayanair.

Yani cocugunuzun aglamasi sizin manipiile edilmis gibi hissetmenize neden olsa bile bu
onun boyle bir niyeti oldugunu gostermez.

Gergek ihtiyaclar ile mantiksiz talepleri nasil birbirinden ayirabilirim?

Kirik kurabiye fenomeni bolumiinde ¢ocuklarn biriken streslerini atabilmek i¢in nasil
kiigiik bahanelerden faydalandiklarini tarif etmistim. Bazen asir1 derecede talepkar
olabilirler. Bu noktada kesin bir sinir koymak gozyaslarinin dokiilmesini tetiklemek icin
genellikle yeterli olur. Insan bir ¢cocugun gercekten neye ihtiyaci oldugunu kesin olarak
nasil bilebilir? Bu sorunun basit bir cevabi yok.

Burada atolyelerimden birine katilan bir annenin anlattigi bir durumu aktarmak
istiyorum. O annenin 4 yasindaki kiz1 her giin ayni i¢ gamasirini giymek istiyordu, ¢tinki
ustiinde en sevdigi ¢izgi film karakterinin resmi vardi. Eger onu giyemiyorsa (¢iinki
kirliyse ve daha yikanmadiysa) o6fke nobeti yasiyordu. Annesi kiz1 giyebilsin diye her
aksam bu i¢ camasirini yikiyordu. Annenin atélyemde sordugu soru bunun gercek bir
ihtiyac mi1 yoksa kirik kurabiye fenomeni mi olduguydu. Bir baska deyisle, kiz1 bu
yizden aglama krizine girdiginde bunun sebebi gercekten i¢ camasir: miydi, yoksa
onunla ilgisi olmayan baska bir stres kaynag: miydi?

Bunun gibi bir durumda 6ncelikle kimsenin caninin sikkin olmadig: bir zamanda bu
konuyu gocukla tartismay1 éneriyorum. Ornegin, anne séyle diyebilir: “Bir sorunumuz
var. Sen her giin ayni i¢ camasirini giymek istiyorsun ve her giin onu yikamak benim igin
yorucu oluyor. Bu konuda ne yapabiliriz?” Birlikte ¢oziimler diisiinebilirler. Ornegin,
ayn karakterin oldugu birden fazla i¢ gamasir1 alinabilir. Eger ikisi i¢in de uygun bir
¢oziim bulunabiliyorsa bu sorun ¢ozilir. Boylece anne kizi icin o camasirlar: giymenin
¢ok onemli oldugunu anlayabilir.

Ote yandan ise yarar bir ¢oziim bulunamiyorsa muhtemelen bu, sorunun i¢ camasiriyla
ilgisi olmadiginin bir géstergesidir. Cocuk sadece bunu biraz aglayabilmek i¢in bahane
olarak kullaniyordur ya da bazen bu soruna bir ¢ozum bulunur ama bu kez ¢cocuk ofke
nobetine sebep olacak baska bir bahane gelistirir. Mesela, birdenbire ¢oraplarinin rengi
yanlis ya da ayakkabilari rahatsiz olabilir.

Ornegin, kizimla yasadigimiz bir durumda aglama sebebi gergek bir ihtiyaca
dayanmiyordu.

Kizim 7 yasindayken bir ara her sabah corabindaki dikislerin ayak parmaklarini rahatsiz
ettigini soyleyerek agliyordu. Ben de ona dikissiz ¢oraplardan aldim. Ama bu sabah
aglamalarini ¢6zmedi. Her sabah okula gitmek igin listiint giyinirken aglayacak bir sey
buluyordu. Bu durumun okulda eskiden arkadas oldugu baz kizlarin onu oyunlarina
almamaya basladiklan sirada ortaya ciktigini fark ettim. Aslinda kizimin yaptigi sey,
icinde bulundugu zor sosyal durumun sebep oldugu stresi bosaltmak i¢cin aglamakti.

Birden fazla cocugum varken aglamalarini kabul etmemi nasil bekliyorsunuz?
Bu gercekdis: bir yaklasim degil mi?

Cocuklarinizin yaslari birbirine yakinsa ya da birden fazla kiiciik cocugun bakimiyla
ilgileniyorsaniz, onlarin duygusal ihtiyaclarini gidermek kolay degildir. Ozellikle ikiz
anne babalarinin isi gok zordur. Ayni anda tum ¢ocuklarin ihtiyaglarini
karsilayamayacag@inizi kabul etmelisiniz. Eger birden fazla ¢ocuk ayni anda aghyorsa
oncelikle kimin daha ¢ok ilgiye ihtiya¢ duyduguna karar vermelisiniz. Genel kabul géren
yaklasim, en kliclik cocuga daha cok fiziksel temas ve ilgi sunmaktir. Daha biiyik
olanlara gulumseyerek sakinlestirici konusmalarla ve arada sarilarak destek ve ilginizi



gosterebilirsiniz. Aglayan ve 6fkelenen ¢ocuklara yakin ilginizi géren daha biiyiik
cocuklar kiskanclik hissedebilirler ama giiglii duygularin ifade edilmesinin kabul edildigi
bir ortamda bulunmaktan onlar da fayda saglayacaklardir.

Anne babalik ve kiiciik cocuklarla galismak oldukca fedakarlik isteyen islerdir. Ote
yandan cocuklarin grup halinde bakilmasinin ve bir kisinin uzunca bir stire birden fazla
3 yas alt1 ¢cocukla ilgilenmek zorunda kalmasinin dogal bir durum olmadigini da
unutmamaliyiz. Tirimiiziin evrimlestigi dogal ortamda bebekler ve ¢ocuklar grup
halinde bakilmiyordu.

Yiz binlerce yillik tarihoncesi donem boyunca avcilik ve toplayicilik yapan atalarimiz
biyuk klanlar halinde yasadilar. Bu klanlarda her zaman bir cocuga birden fazla yetiskin
diisiiyordu. Tek bir yetiskin birden fazla bebegin ya da kiigiik cocugun sorumlulugunu
ustlenmek zorunda kalmiyordu. Anne babalik paylasilan bir sorumluluktu. Ayrica icinde
bulundugumuz dénemde yasayan avci ve toplayici kabilelerde yapilan arastirmalara
gore, her ailede cocuklar ortalama 1¢ yil arayla doguyorlar. Her ¢cocuga ilk birkag yil
bireysel ilgi gosterilebiliyor. Genetik yapimiz o donemden beri fazla degismedi. 3 yasina
kadar ¢ocuklarin bireysel ilgi beklentilerinin de genetik oldugunu soyleyebiliriz.?

Sanayilesmis tilkelerdeki kiltiirel ve ekonomik kogullar bebeklerin ve kiiciik cocuklarin
grup halinde bakilmasina neden oluyor. ideal bir durum olmasa da bunu idare etmek
icin elimizden geleni yapabiliriz. Kres yoneticilerine 6nerim, gocuk/yetiskin oranlarini
diisiik tutmalar: ve galisan sirkiilasyonunun miimkiin oldugunca az olmasini
saglamalarndir. Cocuklar icin bireysel beslenme ve uyku programlari olusturabilirler.
Belki de en 6nemlisi, cocuklarla 6gretmenler arasinda glicli baglar kurmaya yarayan
formasyonlarin desteklenmesidir. Stresi azaltan ortamlar olusturmaya calisilmali ama
aglama ve bagirmalar da kabul edilmelidir.

Anne babalarin ¢cocuklara yeterli duygusal destegi ve kabulii sunamadigi ya da sunmak
istemedigi veya stresli bir ev ortaminin so6z konusu oldugu durumlarda 6gretmenler
cocuklara cok yardimeci olabilirler. Cocuklar kendilerini nerede yeterince giivende
hissedelerse orada aglarlar. Evde kendilerini yeterince givende hissediyorlarsa
aglamalarinin cogunu eve birakirlar. Ote yandan eger evde agladiklarinda gérmezden
geliniyor ya da cezalandiriliyorlarsa veya anne babalar onlar i¢in buyuk bir tizuntu
kaynagiysa, ¢cocuklar kendileriyle ilgilenen baska yetiskinlerin yaninda aglamay1 tercih
edebilirler. Eger bir ¢ocuk sizinle agliyorsa, ister anne baba ister ¢ocukla ilgilenen
baska bir yakini olun, cocugun yaninizda duygularini aciga ¢ikaracak kadar size
guvendigini diisiiniip bundan gurur duyabilirsiniz. Bu sizin iyi ilgi ve bakiminiza tutulan
bir alkistir.

Cocuklarin topluma uyum saglamay1 6grenmeleri gerekmiyor mu?

Evet, cocuklarin ne zaman ve nerede aglamanin uygun oldugunu 6grenmeleri gerekiyor,
tipki tuvalet egitimi almalar gerektigi gibi. Ama 5 yasindaki (bazen daha biiyiik)
cocuklarin bunu 6grenmelerini beklemek ¢ok sey istemek olur. Cocuklarin duygulari ¢ok
yogun ve anidir. Anne babalar genellikle disari cikmadan 6nce bebeklerine temiz bez
takarlar. Tuvalet eg@itimi almis cocuklarini evden ¢ikmadan 6nce tuvalete goturirler.
Aglama konusunda da benzer 6nlemler alabilirsiniz. Eger ihtiya¢ duydugunu fark
ediyorsaniz evden ¢ikmadan 6nce gocugunuzun aglamasina izin verebilirsiniz. Bir 6fke
nobetinin yaklastigini hissediyorsaniz evden ¢ikmadan 6nce bunun gerceklesmesini
bekleyebilirsiniz. Elbette her zaman tiim 6nlemleri almak miimkiin degildir; cocugunuz
toplum icinde de aglama krizine ya da 6fke nobetine girebilir. Boyle duygusal patlamalar
aslinda diger insanlar anne babalarin korktugu kadar ¢ok rahatsiz etmez. Ote yandan
cocugunuz bir ibadet yerinde, kiitiphanede, restoranda, konser salonunda ya da
insanlarin rahatsiz edilmek istemedigi bir yerde huysuzlaniyorsa onu alip baska bir yere
gecmeniz iyi olur. Aglama ihtiyaci varsa, duygularini bosaltana kadar yaninda
kalabilirsiniz. Cocugunuzu disari ¢ikarmaniz mimkiin degilse, dikkatini dagitarak
aglamasini durdurabilirsiniz. Ama unutmayin ki bu sadece aglamay1 daha uygun bir
zamana erteleyecektir. (Ayrica bebeklerin ve kiigiik gocuklarin yukarida bahsettigimiz
yerlerde uzun siire sessiz olmasini beklemek gercekdisidir.)



Cocugum parmagini emiyor ve pek aglamiyor. Ne yapabilirim?

Cocuklar aglamamak igin parmak emme gibi kontrol kaliplarina basvurduklarinda anne
babalar genellikle ¢cok endiselenir ve ¢ocuklarini bu aliskanliklardan vazgegirmenin
yollarini ararlar.

Cocuklar ara sira kesif amaciyla basparmaklarini ya da tiim parmaklarini agizlarina
sokarlar ama sik sik ve uzun siire parmaklarini emiyorlarsa bunun bir kontrol kalibi
oldugunu soyleyebiliriz. Bu, bir yetigkinin tizglin ya da gergin oldugunda sigara
icmesine benzer. Tabii bu durumda fizyolojik nikotin bagimliligi da kontrol kalibinin bir
parcasidir. Cocuklar stresli ya da ac1 verici duygular yasadiklar1 ama kendilerini
aglayabilecek kadar giivende hissetmedikleri durumlarda parmaklarini emerler.

Bazi bebekler daha anne karninda parmak emmeye baslayabilir. Ote yandan parmak
emmek ¢cogunlukla dogumdan sonraki ilk alt1 ayda baslar. Genellikle anne baba
sakinlestirmek ve daha iyi hissetmesini saglamak niyetiyle aglamasini bastirdiginda
bebek bu tepkiyi verir. Parmak emme ayrica gormezden gelinerek aglamaya birakilan
bebeklerde de gorulir.

Uzun siire parmak emme, dislerin yapisini bozup ileride ortodonti tedavisi gerektirebilir.
Ve bu aliskanlik daha sonra tirnak yeme ve sigara aliskanligina doniisebilir. Ote yandan
parmagini emmesi bir cocugun derin psikolojik sorunlar: oldugunu ya da gelecekte
sorunlu bir yetiskin olacagini géstermez. Bu sizin anne baba olarak basarisiz oldugunuz
anlamina da gelmez. Parmak emme sadece ¢ocuklarin bazi duygularini bastirdiklarina
isaret eden kicuk bir aliskanliktir ve genellikle ¢cocuklarin bunun tstesinden gelmesine
yardimci olmak ¢ok zor degildir.

Anne babalara ¢ocuklarinin parmak emmesini azaltmasini saglayacak yollar aramalar:
tavsiye edilir, ¢cinkii cocuklarin duygularini iclerinde tutmalarindansa aciga ¢ikarmalar:
cok daha iyidir. Ancak ¢ocugun elini agzindan gekmek ya da so6zlii uyarilarda bulunmak
ise yaramaz. Bu konuda en etkili yaklasim, cocugun kendini yeterince giivende
hissetmesini saglamak ve duygularini bastirma ihtiyacinin 6niine ge¢mektir.

Cocugunuzun spontane gelisen aglama ve bagirmalarin1 kabul etmeniz ve bu patlamalar
sirasinda dikkatini dagitmamaya galismaniz bu stiregte size yardimci olur. Minik fiziksel
yaralanmalarin oldugu ginliik kazalari da parmak emen ¢cocugunuzun aglamasini
destekleyebileceginiz firsatlar olarak gorebilirsiniz. Bir yere carpan ya da bir sekilde
canlarini acitan ¢ocuklar parmaklarini agizlarina sokmadan 6nce kisa bir siire olsa da
aglarlar. Bu sirada ¢cocugunuza tim ilginizi vererek aglamasini destekleyebilirsiniz. “Ah,
gercgekten acidi, degil mi?” ya da “Aglayabilirsin, sorun yok” demek de faydal olabilir.
Cocugunuzun aciyan yerine ¢ok hafifce dokunarak dikkatini orada toplamasina yardimci
olabilirsiniz. Cocuk, bu minik kazayi, kazayla ilgili olmayan duygularini aciga ¢ikarmak
icin de kullanabilir. Boylece giderek giivende olduguna dair inanci gelisir.

Dokunma ve yakinlik, parmak emen ¢ocuklarda ¢ok etkilidir. Cocugunuz parmagini
emdiginde ona tim ilginizi verin. Kucaginizda tutun, géz temasi kurun. Gerekirse
(parmagini emdiginden s6z etmeden) emdigi eline hafifce dokunup onu fark etmesini
saglayabilirsiniz. Bebeklere tiim dikkatinizi verdiginiz sirada alnini ve yanagini
oksamaniz ¢ok faydali olur. Cocuklar birinin gercekten tiim ilgisini verdigini
hissettiklerinde aglamak i¢in parmaklarini agizlarindan ¢ikarirlar.

Parmagini emen bebeginiz ya da ¢cocugunuz sizin yakinliginiza direniyorsa, sizden kacgsa
bile neseli bir sefkatle pesinden gidin. Cocugunuzun gergekten onun yaninda olmak
istediginizi hissettiginden emin olun. Cocugunuz 6fkesini dogrudan size yoneltirse
sasirmayin ve bunu kisisel bir sey olarak gormeyin. Gosterdiginiz ilgiye karsilik
cocugunuz aglamaya baslayabilir ve ona kendini kotii hissettirdiginizi soyleyerek sizi
suglayabilir. Merak etmeyin. Sadece ge¢cmiste bastirdig: aglamalarini telafi ediyordur.

Parmak emen cocuklarda ise yarayan bir baska yontem de birlikte kahkaha atmaktir. 6
aydan biiyiik cocuklarla ce-e oynayabilirsiniz. Daha biyuk ¢ocuklarla sizin sapsal, zayif,



bilgisiz ya da korkak rolinii aldiginiz komik oyunlar oynayabilirsiniz. Bu oyunlarda
gucli olmalarina ve sizi yenmelerine izin verebilirsiniz. Boyle etkinlikler cocuklarin
gulmek icin parmaklarini agizlarindan ¢ikarmalarini saglar ve kahkaha da tistlerinde
birikmis kayqi, 6fke ya da giigsiizlik gibi duygularn atmalarina yardimci olur. Bu tur
oyunlar ayrica siz ve ¢gocugunuz arasindaki bagin giiclenmesine katkida bulunur.
Cocugunuzun duygusal olarak kendini daha giivende hissetmesine, daha derin
duygularini aciga ¢ikarmasina ve aglamasina yardimci olur.

Bebegi emzirerek rahatlatmak yanhs midir?

Her durumda bebeklerin gercek ihtiyaclarinin farkinda olmak onemlidir. Yeme, emme ve
duygular soz konusu oldugunda c¢ok fazla yanlis anlasilma so6z konusudur ve bebeklerin
ihtiyaclari kolayca yanlis yorumlanabilir. Eger caniniz sikkin oldugunda fazla yiyorsaniz
ya da sigara i¢iyorsaniz bunu anlamak size daha da zor gelebilir.

Annelerin bebeklerin aglamalarinmi nasil yorumladiklar: hakkinda yapilan bir
arastirmada, bebeklerin li¢ farkli sebepten aglamalari (aci, aglik ve iirkme) kaydedilmis
ve annelere dinletilmis. Anneler kayitlarin cogunu aglik aglamasi olarak yorumlamaislar.3
Bu yaygin yanlis yorumlama, annelerin bebeklerini fazla emzirme egilimlerini kismen
acikliyor.

Bebekler sevgi dolu annelerinin hem onlari doyurmasina hem de yakinligina ihtiyac
duyarlar ve emzirme bu iki ihtiyaci da mitkemmel karsilar. Ote yandan bebekler anne
babalarinin onlan dinlemesine de ihtiya¢ duyarlar ve en bastan samimi bir dinleme
iliskisi kurmak ¢ok 6nemlidir. Bu kitapta sik sik belirtildigi tizere bebekler hi¢cbir zaman
tek baslarina aglamaya birakilmamalidir. Ama kucakta, sevgi ve ilgi gorerek aglamak
bebeklerin iistlerindeki gerilimi saglikli bir sekilde atabilmelerini saglar.

“Bebegi emzir yeter” tuzagina diismek kolaydir, ¢iinkii memedeki bebekler genellikle
hallerinden memnun gériiniirler. Giinkii ayn1 anda hem emip hem aglayamazlar. Ote
yandan her huysuzlugun sebebi aclik degildir ve ¢ok sik emzirmek, kisa stireligine de
olsa aglamay1 bastirmaya neden olur. Anneler genellikle bebek a¢ olmasa bile
emzirmenin bebegi rahatlattigina inandinlirlar. Cogu kisi bebeklerin yasadigi duygusal
yogunlugun ve bunu bosaltma ihtiyacinin farkinda olmadidi icin bu ¢ok yaygin bir
yaklasimdair.

Aranma ve emme refleksleri (bebeklerin kafalarini cevirmeleri ve yanaklarina dokunan
her seyi emmeye calismalari1) bebeklerin 6zellikle ilk aylarindaki ¢ok giclii ve otomatik
refleksleridir. Bebekler otomatik olarak emerler. Bu, hayatta kalmalarn i¢in onlara
yuklenmis bir bilgidir. Milyonlarca yillik evrim slireci boyunca bu giiclia reflekse sahip
olmayan bebekler hayatta kalamazlardi. Yani dizinize vuruldugunda onu hareket
ettirmeniz ne kadar sizin kontroliiniizdeyse ilk birka¢ hafta meme verildiginde onu
emmek ya da emmemek o kadar bebegin kontroliindedir.

Eger bebek iistiindeki gerginligi atmak i¢in her aglamaya kalktiginda anne ona meme
verirse, meme emme bir aliskanliga ve kontrol kalibina doniisiir. Refleks ortadan
kayboldugunda ve meme emme karari bebeklerin kontroliinde oldugunda bebekler artik
sadece a¢ olduklarinda degil keyifsiz olduklarinda da emmek isterler.

Ya mizmizlanma konusu?

Mizmizlanmanin nedeni, genellikle tatmin edilmemis aglama ihtiyacidir. Mizmizlanma,
baslanmis ama basarili olmamis bir aglama girisimidir. Baz1 anne babalar
mizmizlanmay: hiingiir hiingtir aglamadan daha rahatsiz edici bulurlar. Ozellikle de
bitin gin sturuyorsa.

Cocuklarin mizmizlanmalarinin birkag sebebi vardir. Dogru diizgiin aglamak icin
kendilerini yeterince giivende hissetmiyor olabilirler. Tam anlamiyla agladiklarinda
cezalandirilacaklarini ya da azarlanacaklarini diistinebilirler. Bir baska ihtimal de



cocugun birtakim aci verici duygular hissetmesi ama bunlarin hiingir hiingiir bir
aglamay tetikleyecek kadar ¢ok olmamasidir.

Oglum 8 yasindayken ilging bir karsilastirma yapmist1. “Uzintiiler kasedeki tozsekere
benziyor, kasenin i¢ginden alabilmek igin yeterince seker olmasi gerekiyor, dibinde azicik
oldugunda cikartamiyorsun” demisti. Aglayacak yeterince seyi olmadiginda iyice
aglayamadigini anlatmak istiyordu.

Bazen anne babalar cocugun en ufak isteklerini bile yerine getirdiginde ve bilmeden
onun aglayip rahatlamasini engellediginde ¢gocuk mizmizlanmaya baslar. Mizmizlanan
gocuklar (kirik kurabiye fenomenindeki gibi) aglamak icin bahane ariyor olabilirler.
Bazen onlar aradiklar: bahaneyi bulana dek beklemeniz gerekir. Asir1 derecede talepkar
olduklar ya da uygunsuz davrandiklari noktada (cezaya basvurmadan) kesin bir sinir
koyabilirsiniz.

Mizmizlanma ve yapisma gibi davraniglarin fiziksel bir ac1 ya da hastalik belirtisi
olabilecegini de mutlaka g6z oniinde bulundurun. Bazi ¢ocuklar kendilerini iyi
hissetmediklerini mizmizlanarak ifade ederler.

Kucakta tutma yontemini kullandigimda bunun ¢cocugumda yeni bir
huzursuzluga neden olup olmayacagini nasil bilebilirim?

Hiperaktif, saldirgan ya da uygunsuz davranan bir gcocugu durdurmak i¢in onu kucakta
tutmak, farkindalik ve hassasiyetle yapilmasi gereken bir seydir. Asla 6fkeli ya da ceza
verircesine yapmamak gerekir. Eger cocugunuza ¢ok 6fkeliyseniz ve i¢inizden canin
yakmak geciyorsa, kucakta tutmay erteleyin ve sakinlesinceye dek yalniz kalin.
Ofkeliyken ¢ocugu kuca@inizda tutmaya kalkarsaniz ona ihtiya¢ duydugu giiven hissini
sunamazsiniz. Ustelik bu ¢cocugun yeni kaygilar ve huzursuzluklar edinmesine sebep
olur.

Bu yaklasimi kullanmadan 6nce ¢ocuga duygusal giiven ortamini sundugunuzdan emin
olmaniz gerekir. Cocukla iyi bir iliski kurduktan sonra kucakta tutma teknigini 6ncelikle
cocuk saldirgan ya da asir1 derecede uygunsuz davrandigi ve desteginiz olmadan
aglayamadigi durumlarda kullanmanizi 6neririm. Kucakta tutma, ¢cocuk mizmizlanarak
ve size yapisarak aglama ve kucakta tutulma ihtiyacimi belli ettiginde de isinize
yarayabilir.

Cocuk cok uygunsuz ya da saldirgan davraniyorsa once icinde bulundugu durumu
degerlendirin. Cocuk, yetiskinlerin baz incitici davranislarina karsi mesru bir tepki mi
veriyor? Ondan gerekli olmadig: halde istedi disinda bir sey yapmasi mi1 bekleniyor?
Otoriter bir disipline mi kars: gikiyor? Thtiyaglar gérmezden mi geliniyor? Eger boyle
bir durum so6z konusuysa ¢ocugu kucaklayarak durdurmaya kalkmak ancak yasadigi
tatminsizligi ve huzursuzlugu artirir.

Cocugunuzun uygunsuz ya da saldirgan davranisinin birikmis bir strese bagh
oldugundan eminseniz, ac1 veren duygularindan kurtulmasina yardimci olmak igin
kucakta tutma stratejisini kullanabilirsiniz. Sevgi dolu ama kararl olun. Vurarak,
tekmeleyerek ya da bagirarak karsi ¢iksa da gcocugunuzu kollarinizin arasina alin. Bu ilk
diren¢ asamasinda sevgi dolu bir sekilde yakin temasinizi sirdirmeye ¢alisirken
kendinizi de onun size vurma girisimlerinden koruyun. Ona hareket edebilecegdi kadar
alan biraktiginizdan da emin olun. Konusabilen ¢ocuklar bu asamada ihtiyaclar: olmayan
seyler isteyerek, canlarini yaktiginizi iddia ederek, sizden nefret ettigini soyleyerek
karsi gikabilirler. Cocugunuza onu sevdiginizi ve sadece bir slire onu bu sekilde
tutacaginizi soyleyin. Herkesi givende tutmaniz gerektigini aciklayin.

Aglama ihtiyaci olan ¢ocuklar bu sekilde kucakta tutulduklarinda bir ya da iki dakika
icinde aglamaya baslarlar. Bazi ¢cocuklar aglamaya basladiktan sonra bile ¢irpinirlar.
Eger bes dakika sonra ¢cocugunuz hala kollarinizdan kurtulmak igin ¢irpiniyorsa o
zaman onu birakmanizi ve davraniglarini gozlemlemenizi tavsiye ederim. Uygunsuz ya
da saldirgan davraniglara devam ediyorsa ya da mizmizlaniyor ve size yapisiyorsa biraz



daha gozyasi dokmesine yardimci olmak icin yeniden kucaginiza alin.

Eger bes dakika sonra cocugunuz hala aglamaya baglamadiysa ama sozli bir sekilde ya
da size vurup tekme atarak kucaginizda olmaya tepki gosteriyorsa, bu aglayabilecek
kadar kendini giivende hissetmediginin gostergesidir. Bu durumda kucakta tutmayi
surdirmenin anlami yoktur, ¢iinkii bu sadece ikinizin de huzursuz olmasina neden
olacaktir.

Cocugunuz sakinlesip kendi icine dondiiyse, aglamiyor ve sizinle de goz temasi
kurmuyorsa kucakta tutmaniz verimli olmuyor ve ona ihtiya¢ duydugu gozyaslarini
doékme olanag@i sunmuyor demektir. Bu durumda pozisyon degistirmeyi deneyebilirsiniz.
Meme emme kontrol kalib1 olan ¢ocuklar annelerinin kucaginda her zamanki emzirme
pozisyonuna gectiklerinde kolay kolay aglayamazlar. Onlari baska bir pozisyonda tutmak
ihtiyac duyduklar: aglamay: gerceklestirmelerine yardimec: olabilir.

Cok uzun aglama stirelerine hazirlikli olun. Sevgi dolu bir sekilde kucakta tutmak
cocuklarin dogum gibi ¢cok erken travmalarinin bile ¢éziilmesine ve duygusal
bosalmanin ¢ok yogun olmasina sebep olabilir. Cocugunuz aglamanin ardindan sakin,
rahatlamis, mutlu ve sevgi dolu goruniiyorsa kucakta tutma yontemi etkili olmus
demektir. Agladiktan sonra gocugunuzun davranislarinda bir iyilesme
gozlemlemiyorsaniz, kucakta tutmanin yaninda farkh bir ilgiye de ihtiya¢ duyuyor
demektir. Cogu anne baba kucakta tutmanin ¢ocuklarinin ruh halinde ve davranislarinda
ciddi bir iyilesme yarattigin1 gozlemler.

7-8 yasindan sonra ¢ocuklar kucakta tutmanin getirdigi fiziksel kisitlama ve giiven
duygularina daha az ihtiya¢ duyarlar. Buyudikce siddet durtiilerini daha iyi kontrol
edebilmeye baslar ve aglama ihtiyaci duyduklarinda daha iyi bahaneler tuiretebilirler.
Sozlu ifadeler onlar icin daha anlamlidir ve s6zli bir sinir (sevgi dolu ama kesin bir
“Hayir!”) kucakta tutma kadar etkili olabilir ve saldirgan davranistan iyilestirici
gozyaslarina gecisini saglayabilir.

Cocuklarin aglamalarinin onemi konusunda hemfikirim ama esim (ya da
kayinvalidem, bebek bakicisi, ogretmen vs.) cocugum agladiginda onu
susturmaya calisiyor. Bu konuda ne yapabilirim?

Bu pek ¢ok anne babay: endiselendiren bir durumdur. Oncelikle bu kisilere aglayan bir
bebegin yaninda bilgi vermeye kalkismayin. Bu neredeyse hicbir zaman ise yaramaz,
clunkil aglama ytliziinden karsinizdaki kisinin zaten cani sikkindir ve sizin ne dediginizi
dinlemez. Bunun yerine herkesin mutlu ve rahat oldugu, tercihen ¢ocuksuz bir ortami
secin ve yaklasiminizi sakince agiklayin. Aglayan bir cocuga soyle yapmak “yanlis”,
béylesi “dogru” gibi bir zitlasmaya girmek yerine “Bu yaklasim bende ve cocugumda ise
yariyor” diyerek ifade etmeniz genellikle sozlerinizin daha olumlu karsilanmasini saglar.
Insanlara kendi gocukluklarindan bahsetme firsati verdiginizde duygusal rahatlama
stirecinin bastirilmasinin olumsuz sonuclarini daha iyi idrak ederler. Belki bu kisi
aglama hakkinda bir makale ya da bir kitap (6rnegin bu kitabi) okumak isteyebilir.

Bazi kisiler aglamalarinmi O0yle ¢ok bastirmiglardir ki onlarla ne kadar tartigsaniz da bu
yaklasimi anlayamazlar. Eger bu kisinin davranisinin gocugunuz igin zararh oldugunu
distiniiyorsaniz cocugunuzla bu kisinin iletisimine engel olabilirsiniz. Ama unutmayin ki,
cocugunuzun her turli insanla (istismar vakalari harig) iletisim kurmay1 ve uyumlu
olmay1 6grenmesi onun igin iyidir. Bu ylizden onu siirekli farkli yaklasimlari olan
insanlardan korumaniz gerekmez.

Cocuklar gozyaslarini kendilerini yanlarinda en givende hissettikleri kisilere saklarlar.
Eger buyikannesi oglunuzun aglamasina tahammiil edemiyorsa o da muhtemelen
aglamasini onun yaninda olmadigi zamanlara saklar. Bununla beraber biiyiikkannesiyle
sevgi dolu ve anlaml bir iliski de kurabilir. Belki onun da sabirh oldugu baska seyler
vardir. Ornegin, oglunuzun bitmek bilmeyen sorularina cevap veriyor ya da en sevdigi
kitabini tekrar tekrar bikmadan okuyordur. Cocuklarla iliskilerinde herkesin guglia ve
zayif yanlar vardir ve ¢ocuklar herkesin giigli yanlarindan nasil faydalanacaklarini ¢ok



cabuk 6grenirler.

Cocugunuzun yaninda duygularini rahatca ifade edebildigi biri varsa, duygularini
dinlemeyen baskalariyla da sasirtici derecede iyi bir iliski stirdurebilir. Cocugunuz en
azindan 6-7 yasina kadar bu iyi dinleyiciyle her gin vakit gecirmeye ihtiya¢ duyar ama
buyudikce duygularini daha uzun siireler boyunca iginde tutmaya baslar.



6. bolum

Aglayan cocuklar olan anne babalara destek olmak

Eger anne babalarla galisiyorsaniz ya da onlarla profesyonel olarak bir baginiz varsa,
cocuklar cok aglayan anne babalara destek olmaniz 6nemlidir. Bu kitabin baginda da
belirttigimiz gibi cocuklarini fiziksel olarak istismar eden anne babalarin yiizde 801,
siddet igeren eylemlerini ¢ocuklarinin aglamalarinin tetikledigini ifade etmistir. Zor bir
sekilde diinyaya gelen ya da dogum sonrasi stres yasayan bebeklerin anne babalarina
ozellikle destek olmak gerekir, ¢linkii bu bebekler huysuz olmaya daha egilimli olurlar
ve bakimlari: daha zordur.

Anne babalara dort farkl sekilde yardim ve destek sunabilirsiniz.

Birincisi, aglayacak daha az sebepleri olmasi igin ¢gocuklarinin hayatindaki stresi
azaltmalarina yardimci olacak onerilerde bulunabilirsiniz. Ancak bazen ¢ocugun
stresinin kaynagi anne babalar olsa da ¢ocuklarinin aglamasindan higbir zaman anne
babay1 sorumlu tutmayin. Anne babalarin, ¢cocuklarinin aglamasinin sebebinin onlarin
yetersizligi olmadigi konusunda rahatlatilmaya ihtiyaclar: vardir.

fkincisi, anne babalarin aglama hakkinda dogru bilgilendirilmeye ve aglamanin
cocuklan igin faydali oldugunun onlara hatirlatilmasina ihtiyaclar vardir. Cocuklarinin
onlar1 reddetmedigini ya da manipiile etmedigini bilmeleri gerekir. Anne babalar:
aglayan bebeklerini (ya da kiigiik ¢cocuklarini) cezalandirmak, gormezden gelmek ya da
onlarin dikkatini dagitmak yerine kucaklarina almalar ve aglamalarini kabul etmeleri
konusunda cesaretlendirebilirsiniz.

Uclinciisii, anne babalarin da iyi bir dinleyici tarafindan dinlenmeye ve gocuklarinin
aglamasiyla tetiklenen ofke, kaygi, sucluluk ve gli¢siizlik gibi duygularini ifade
edebilmeye ihtiyaclari vardir. Ayrica anne babalar kendi ¢ocukluklar: hakkinda ve
gocukken onlara nasil davranildig: hakkinda konusmaya ihtiya¢ duyarlar.

Son olarak, bebekleri cok aglayan anne babalarin ara sira ebeveynlik sorumluluklarina
ara vermeye ihtiyaclar: oldugunu disiniyorum. Cocuklar: olmadan gegirecekleri bir iki
saat anlayislarini ve sabirlarini geri kazanmalarini saglamada biiyiik bir fark yaratir.

Cocugun hayatinda ¢ok ciddi miktarda stres varsa aileyi uygun bir destek kurumuna
gondermeniz gerekir. Cocuk istismarindan supheleniyorsaniz, ABD kanunlarina gore
bunu gerekli koruma kurumuna bildirmekle ylikiimliisiiniizdiir. Béyle bir aglamanin
cocugun stresini attigini gosterdigi halde her zaman istismarin isareti olmadigini da
unutmayin. Ancak yukarida belirtildigi gibi, siddetli aglamalarin, ailenin yeterli destegi
almadig1 durumlarda ¢ocugun fiziksel olarak istismar edilmesini tetikleyebilecegini de
unutmayin. Fiziksel istismar bir kisirdongiiye yol acar, ¢inki ¢cocukta daha fazla strese
ve aglamaya neden olur. Bu da sonug olarak daha fazla istismar riskini artirir.

Anne babalar aglama konusunda yeterince bilgi sahibi olduklarinda ve yeterli destegi
aldiklarinda gocuklarin fiziksel olarak istismar edilmelerinde ciddi bir diisiis olacagini
ongoruyorum. Bu, ¢cocuklara karsi bu tur bir siddetin azaltilmasindaki en 6nemli
faktorlerden biri olabilir.

Cocuklarn agladiginda herkes anne babalara yardimci olabilir. Bazen tek ihtiyaclari
dostcga bir sozdiir. Halka acgik bir ortamda aglayan bir cocugu olan bunalmis bir anne
baba gordigiimde destekleyici bir seyler soylemeye calisirim. Asagidaki gibi yorumlar



genellikle anne babalarin rahatlamasini ve cocuklarini kabul etmeye daha acgik
olmalarim saglar: “Ikiniz de zor bir giin geciriyorsunuz galiba.” “Ne kadar giizel bir
bebeginiz (cocugunuz) var!”, “Agladiklarinda ¢ok zor oluyor, degil mi?”, “Keske ben de
boyle aglayabilsem!”... Bir keresinde 3 yasindaki aglayan ¢cocuguna vurmak tizere olan
bir anneyi su sozlerle son anda durdurmustum: “Ne kadar iyi aglayan bir bebek! Hic
iulser olmayacagina bahse girerim!”



Sonucg

Cocuklar travma, kayip, hiisran ve korkulardan kaynaklanan duygularini agiga
cikarmakta 6zgiir olduklarinda bedenleri ve zihinleri stres ve travmanin etkilerinden
kurtulur. Bu kitabin esas mesaji, duygusal ve davranigsal sorunlarin ve stresle baglantili
hastaliklarin, dogrudan strese degil, stresin ardindan bedenin fizyolojik ve psikolojik
dengesini yerine getirmeyi saglayan aglama ve bagirma gibi dogal iyilesme
mekanizmalarinin bastirilmasina bagh oldugudur.

Sevgi ve ilgiyle dolu en iyi bakimin oldugu ortamda bile gocuklarin hayat: tamamen
stressiz degildir. Ayrica beklenmedik travmatik olaylar her an, her yerde yasanabilir.
Tim zorluklara ve canlarin1 yakan deneyimlere karsin, cocuklar dogal bir iyilesme
stireci olan aglama ve 6fke nobetleriyle kendilerini iyilestirebilirler. Bu onlarin duygusal
olarak saglikli, merakli, 6grenmeye ve isbirligine acik ve siddetten uzak olmalarini
saglar. Bu siireclere yeniden giivenmeyi hatirlayabildiginde her yastan insan iyilesebilir.
Baslamak icin hicbir zaman gec¢ degildir.
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Cocugunuz aglayarak aslinda ne anlatmak ister?
Aglamaya ihtiyaci oldugunu nasil anlarsiniz?
Ofke nobetlerinin anlami nedir?

Cocugunuz aglamalarini bastirmayi nasil 6grenir?

Cocuklarin aglamalari ve 6fke nobetleri anne babalar icin basa
cikmasi en zor konulardan biridir. Anne babalar cocuklar 6fke
nobetine girdiginde ya da bitiin giin mizirdandiginda nasil
davranmalari gerektigini bilemezler. Aglayan cocugu
rahatlatmak mi, gormezden gelmek mi ya da empati kurarak
dinlemek mi gerekir?

Bilincli ebeveynlik akiminin kurucusu olan Aletha Solter, hem
aglama ve ofke nobetlerinin altinda yatan ihtiyaclari, hem de
anne babalarin ve cocuklarla ilgilenen diger yetiskinlerin bu
sorunla nasil basa cikabileceklerini devrim niteliginde bir
yaklasimla anlatiyor. Okurlara sasirtic, etkili ve ise yarayan
¢cozimler sunuyor.

Aletha J. Solter bilincli ebeveynlik konusunda dunya capinda
taninmis bir uzmandir. isvigre Cenevre Universitesi'nde insan
biyolojisi mastiri, California Universitesi’nde (Santa Barbara)
psikoloji doktorasi yapan Solter, Aware Parenting Institute’'un
(Bilincli Ebeveynlik Enstitiisii) kurucusudur. iki cocuk annesi olan
Solter, dunyanin pek cok ulkesindeki anne babalar ve profesyonel-
ler icin bilincli ebeveynlik workshop’larn duzenlemektedir. Solter’in
Bilincli Bebek, Cocugunuza Kulak Verin ve Oyun Oynama Sanati
adli kitaplari da Dogan Kitap tarafindan yayimlanmistir.







