ULUSLARARASI COKSATAN

DRAMS|Z
DiSiPLIN

GELISEN BEYNINiIi GUCLENDIRMEK ICIiN
BUTUN BEYIN YAKLASIMI

DR. DANIEL J. SIEGEL

VE

DR. TINA PAYNE BRYSON

PEGASUS



ULUSLARARASI COKSATAN

DJAMSI
DISIPLIN

KAOSU YATISTIRMAK VE COCUGUNUZUN

L,_J

GELISEN BEYNINI GOGLENDIRMEK iGiN
BUTUN BEYIN YAKLASIMI

DR. DANIEL J. SIEGEL

VE

DR. TINA PAYNE BRYSON



“Cocuklarin beyinleri ve ‘yogun duygularla’ bag etme-
deki yetersizlikleri tizerine yapilan aragtirmalara
dayanan Dramsiz Disiplin, anne babalara sorunlari
konusarak ¢ézmelerini tavsiye ediyor: cezalandirarak
degil, 6greterek... Tartigmalar gercekten de daha gabuk
son buluyor ve daha samimi bir gekilde &ziir dileniyor...
Gérintige gore ige yariyor.”

DAILY MAIL

“Vay canina! Bu kitap daha ilk sayfadan beni ele gegirdi
ve sonuna kadar elimden birakamadim. Dr. Siegel ve
Dr. Bryson ceza vermenin neden ¢éziime gétirmeyen
bir strateji oldugunu ve bunun yerine ne yapilabilecegini
anlatiyor. N&robilimdeki son gelismeleri ebeveynler igin
ulagilabilir hale getirerek empati yapmanin ve baglanti
kurmanin ig birligi, disiplin ve aile uyumuna ¢ikan asil
yollar oldugunu gésteriyorlar.”

DR. LAWRENCE J. COHEN

“Anlasgilir ve net aciklamalar, pratik tavsiyeler ve
ebeveynlik deneyimlerini betimleyen gérsellerle bu
kitap, sinir krizleriyle ve yanls anlagilmalarla nasil bag
edeceklerini 8grenmek isteyen aileler igin zengin bir
kaynak niteliginde. Cocuklarin sinir bozucu ve kafa
karigtirici davraniglarini ydnlendirmede nérobiyolojiden
nasil faydalanilabilecegini gésteriyor ve eBeveynlere
glindelik problemleri nezaket, karsilikl saygi ve keyifle
agmalarinda yardimei oluyor.”

DR. WENDY MOGEL

“Bu kitapta sunulan fikirler aslinda her tiirli iligki icin
gegerli, zira sogukkanliligini koruma, empati kurma,
sorunlara uygun ¢dziimler sunma konularini ele aliyor.
Cocuklarin bir deneyimden ders gikarmasini ve daha
iyi davraniglarda bulunmasini saglayan bir ¢éziim, diinya
liderlerinin ve toplumdaki bireylerin daha iyi anlagmasini
da saglayabilir... Bir ebeveyn, égretmen ya da insanlarla
daha iyi anlagmak isteyen biri olarak Dramsiz
Disiplin'deki degerli gézlemlerden faydalanabilirsiniz.”
EXAMINER.COM
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BU KITABI OKUMADAN ONCE

Bir Soru

utfaktaki birisi misir gevregi dolu bir késeyi, duvarin
her yerine siit ve gevrek sigratacak sekilde firlatir.

Kopek arka bahgeden kosarak gelir ve tiiyleri agiklanamayacak
sekilde maviye boyanmustur.

Cocuklarinizdan biri kiiciik kardesini tehdit eder.

Bu ay okul miidiirii tarafindan iigiincii kez aranirsiniz.

Ne yaparsiniz?

Cevap vermeden Once sizden, disiplin hakkinda bildiginiz
her seyi tamamen unutmanizi istiyoruz. Bu sdzciigiin ne anlama
geldigini ve gocuklar yapmamalari gereken bir sey yaptiklarinda
ebeveynlerin nasil tepki vermeleri gerektigine dair duyduklarinizi
unutun.

Bunun yerine kendinize bir soru sorun: En azindan disipline
dair farkli bir yaklagim tizerinde diiginmeye agik misin1z¢ Hem
belirli bir anda ¢ocuklarinizi dogru sekilde davranmaya yonlen-
dirmek gibi anlik hedeflerinizi hem de onlarin mutlu, basarils,
kibar, sorumluluk sahibi ve hatta 6z disiplinli, iyi insanlar olma-
larini saglayacak uzun vadeli hedeflerinizi bagarmaniza yardimci
olacak bir disiplin yaklasimi bu.

Cevabiniz evet ise, bu kitap size gore...






GIRIS

iliskisel, Diisiik-Dramh Disiplin: Bir Cocugun
Beynml Gellstlrlrken is Birligini Tesvik Etmek

alniz degilsiniz.

Cocuklarinizin sizinle daha az tartigmalarini ya da daha
saygili konusmalarini saglamak konusunda ne yapacaginizi bi-
lemiyorsaniz... yeni yiiriiyen ¢ocugunuzun iist ranzaya tirman-
masini nasil engelleyeceginizi veya 6n kapiy1 agmadan 6nce onu
nasil giydireceginizi ¢ozemiyorsaniz... ayni ciimleyi tekrar tekrar
soylemekten biktiysaniz (“Acele et! Okula geg kalacaksin!”) ya da
uyku, 6dev veya televizyon zamani konusunda bagska bir savag
daha veriyorsaniz... bu gerginliklerden herhangi birini yasadiy-
saniz, yalniz degilsiniz.

Aslinda sira dis1 da degilsiniz. Ne oldugunuzu biliyor mu-
sunuz? Bir ebeveynsiniz. Bir insan ve bir ebeveyn...

Gocuklarimizi nasil disipline edecegimizi ¢6zmek zordur.
Bu boyledir. Cogu zaman §oyle olur: Yapmamalar: gereken bir
sey yaparlar. Deliririz. Uziiliirler. Gozyag: dokiiliir. (Bazen bunlar
¢ocuklarin gozyaslar olur.)

Tim bu dram, bagirig ¢agiris, incinen duygular, sugluluk,
kalp agris1 ve kopukluk... Yorucudur. Sinir bozucudur.

Gocuklarinizla yagsadiginiz 6zellikle aci verici bir etkilesimden
sonra hi¢ kendinizi, “Bundan daha iyisini yapamaz mryim? Ken-
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DRAMSIZ DiSiPLIN

dimi daha iyi kontrol edemez miyim ve daha etkili bir ebeveyn
olamaz miyim? Daha fazla kaos yaratmak yerine durumu sakin-
lestirecek sekilde disipline edemez miyim?” gibi sorular sorarken
buldunuz mu? Hem kétii davraniglarina bir son vermek hem
de ¢ocuklarinizla iliskinizi kuvvetlendirip iyilestirecek sekilde
tepki vermek istiyorsunuz. Iligkinize zarar vermek degil, onu
gelistirmek istiyorsunuz. Daha az dram yaratmak istiyorsunuz,
daha fazla degil.

Bunu yapabilirsiniz.

Aslinda bu kitabin asil mesaji da bu: Gergekten sayg: dolu ve
korumaci fakat ayn: zamanda net ve tutarl sinirlart olan bir yolla
disipline edebilirsiniz. Diger bir deyisle, daha iyisini yapabilirsiniz.
Iligki ve saygi bakimindan daha iyi, dram ve ¢atigmanin daha
az oldugu bir yolla disipline edebilirsiniz. Ayrica bu siiregte iyi
iligki becerileri olugturacak ve ¢ocuklarinizin iyi kararlar alma,
bagkalarini diisiinme, onlar1 yagam boyu basar1 ve mutluluga
hazirlayacak sekilde davranma kabiliyetlerini artiracak bir geli-
simi tegvik edebilirsiniz.

Diinyanin dért bir yanindan binlerce ebeveynle konustuk,
onlara beynin temel prensiplerini ve bunlarin ¢ocuklariyla iligki-
lerini nasil etkiledigini 6grettik. Ayriyeten ebeveynlerin, ¢ocuk-
larinin davranislarini daha saygili ve daha etkili olacak sekilde
yonlendirmeyi 6grenmede ne kadar istekli olduklarini gordiik.
Ebeveynler ¢ok fazla bagirmaktan, ¢ocuklarinin ne kadar iiziil-
diigiinii gormekten ve onlarin yaramazliga devam etmelerinden
yorgun diigmiis durumda. Bu ebeveynler kullanmak istemedikleri
disiplin tiiriinii biliyorlar fakat bunun yerine ne yapacaklar: ko-
nusunda bir fikirleri yok. Nazik ve sevecen bir sekilde disipline
etmek istiyorlar ancak mesele gocuklarini yapmalar gereken seye
yonlendirmek oldugunda titkenmis ve bunalmig hissediyorlar. Ise
yarayacak ve iyi hissedecekleri bir disiplin istiyorlar.
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Giris

Bu kitapta size, tipik olarak disiplini tanimlayan drami ve
siddetli duygular: ortadan kaldiracak ilkeler ve stratejiler sunarak
dramsiz, biitiin beyin disiplin yaklagimini tanitacagiz. Sonugta,
bir ebeveyn olarak yagaminiz kolaylasacak ve ebeveynliginiz
daha etkili bir hale gelecek. Daha da 6nemlisi, ¢ocuklarinizin
beyninde su anda ve tiim hayatlar: boyunca islerine yarayacak
duygusal ve sosyal becerileri olusturan baglantilar yaratacak ve
ayn1 zamanda onlarla iliskinizi gii¢lendireceksiniz. Disipline ihtiyag
duydugumuz zamanlarin aslinda ¢ocuklarimizi en giiglii bigimde
sekillendirme firsatini yakaladigimiz anlarin, yani ebeveynligin
en 6nemli anlarindan biri oldugunu fark edeceginizi umuyoruz.
Bu zorluklar ortaya ¢iktiginda ki ¢ikacak, onlar: yalnizca ofke,
hiisran ve dramla dolu korkung disiplin durumlar: olarak gorme-
yecek, ayn1 zamanda bunlarin gocuklarinizla baglant1 kurmak,
onlar1 kendilerine ve tiim ailenize daha iyi gelecek davraniglara
yonlendirmek i¢in birer firsat oldugunu fark edeceksiniz.

Bir egitimci, terapist ya da gocuklarin gelisiminden ve sagh-
gindan da sorumlu olan bir antrendrseniz bu tekniklerin 6gren-
cileriniz, hastalariniz ya da takim oyunculariniz igin de faydali
olacagini goreceksiniz. Beyinle ilgili son kesifler, biiytittiigiimiiz
¢ocuklarin neye ihtiya¢ duyduguna ve onlar1 optimum gelisime
tesvik edecek sekilde nasil disipline edecegimize dair derin bir
anlay1g sunmaktadir. Bu kitabi bir gocuk biiyiiten ve ¢ocuklarin iyi
bir sekilde yetismesine yardimci olan, bilimsel temellere dayanan,
etkili ve sevecen stratejilerle ilgilenen herkes igin yazdik. Kitap
boyunca “ebeveyn” s6zciigiinii kullanacagiz ancak bir biiytikanne
veya biiyiikbaba, bir 6gretmen ya da bir ¢ocugun yasaminda 6nemli
bir yere sahip bagka bir kisiyseniz, bu kitap ayn1 zamanda sizin
i¢indir. Hayatlarimiz is birligiyle daha anlamli olur ve bu bir-
liktelik bir ¢ocugu yasaminin ilk giinlerinden itibaren terbiye
etmede birbirleriyle yardimlagan pek ¢ok yetiskinle baglayabilir.
Umuyoruz ki tiim ¢ocuklarin, onlarla nasil etkilesime girecegi ve
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DRAMSIZ DISiPLIN

gerektiginde becerilerini gelistirip iliskilerini giiclendirecek sekilde
onlar1 nasil disipline edecegi konusunda bilingli bakicilar vardir.

“Disiplin” Sozcligiinii Geri Kazanmak

Disiplinin gergek amaciyla baslayalim. Cocugunuz yaramazlik
yaptiginda, neyi basarmak istiyorsunuz? Sonuglar nihai amaciniz
mr? Diger bir deyisle hedef, cezalandirma m1?

Tabii ki degil. Ofkelendigimizde ¢ocugumuzu cezalandir-
mak istiyormusuz gibi hissedebiliriz. Kizginlik, sabirsizlik, hiisran
ya da yalnizca emin olmamak bile bize bunu hissettirebilir. Bu
tamamen anlagilabilir, hatta yaygin goriilen bir seydir. Ancak
sakinlesip herkesin sagindaki ¢ig yumurtay: temizledigimizde,
sonuglarin nihai amacimiz olmadigini biliriz.

Peki, ne istiyoruz? Disiplinin amac1 nedir?

Resmi bir tamimla baglayalim. “Disiplin” s6zciigiiniin kokeni, on
birinci yiizyilda Latincede 6gretmek, 6grenmek ve talimat vermek
anlaminda kullanilan disciplina sézcitigiine dayanir. Ingilizceye
de “discipline” seklinde ge¢migstir ve yine “6gretmek” demektir.

Giiniimiizde ¢ogu insan disiplin uygulamasini yalniza ceza
ya da sonuglarla bagdastirmaktadir. Oglu on sekiz aylikken Dan’e
sunu soran anne gibi: “Sam’e birgok sey 6gretiyorum fakat onu
ne zaman disipline etmeye baslayacagim?” Anne, oglunun dav-
raniglarini yonlendirmesi gerektigini goriiyor ve disiplinin ceza
vermek anlamina geldigini saniyordu.

Kitabin geri kalanini okuduk¢a, Dan’in anlattiklarin: ak-
linizda tutmanizi istiyoruz: Cocuklarimizi ne zaman disipline
etsek, amacimiz cezalandirmak ya da bir sonug elde etmek degil,
ogretmektir. “Disiplin”in kokii 6grenci, talebe ve 6grenen kimse
anlamindaki disciple s6zciigidiir. Disipline olan bir 6grenci (dis-
ciple) mahkdim veya ceza alan kimse degil, talimatlarla 6grenen
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kisidir. Cezalandirma kisa vadede bir davranigt sonlandirabilir
fakat egitim bir 6miir siiren beceriler sunar.

Baghgimizda “disiplin” s6zciigiinii kullanmay: isteyip iste-
medigimiz konusunda bile ¢ok diisiindiik. Hal4 duygusal agidan
gocuklarimiza uyum saglarken onlara sinirlar koyma uygulama-
sina, gocuklarimizin iyi segimler yapma becerileri edinmelerine
yardimci olmak i¢in onlara egitim vermeye ve onlarla birlikte
¢alismaya odaklanan bu yaklasima ne diyecegimizden emin
degildik. “Disiplin” sozciigiinii orijinal anlamiyla birlikte geri
kazanmak istedigimize karar verdik. Tiim tartigmay1 tamamen
yeni bir ¢erceveye oturtmak ve disiplini cezadan ayirmak istiyoruz.

Ashinda bakicilardan, disiplini ¢ocuklar igin yapabilecegimiz
en sevecen ve gelistirici seylerden biri olarak diistinmeye baslama-
larint istiyoruz. Cocuklarimizin diirtiileri engelleme, 6fke ige-
ren siddetli duygularin1 yonetme ve davranislarinin bagkalar:
tizerindeki etkisini diigiinme gibi becerileri grenmeleri gerekir.
Bu hayat ve iligki temellerini 6grenmeye ihtiyaglar1 var ve bunu
onlara saglayabilirseniz, yalnizca ¢ocuklariniza degil, ayn za-
manda tiim ailenize ve hatta diinyanin geri kalanina 6nemli bir
armagan sunuyor olacaksiniz. Gergekten. Bu miibalaga degil.
Ilerleyen sayfalarda anlatacagimiz dramsiz disiplin gocuklari-
mzin olmak igin dogduklari insanlar olmalarina yardim edecek,
kendilerini kontrol etme, bagkalarina saygi duyma, derin iligkiler
kurma, ahlaki ve etik hayatlar siirme kabiliyetlerini gelistirecek.
O zaman bu beceri ve yeteneklerle biiyilyiip kendi ¢ocuklarini
yetistirdiklerinde, boylece ayni1 beceriler gelecek nesillere gegti-
ginde olusacak etkiyi bir diigiiniin!

Disiplinin gergekte ne anlama geldigini yeniden diisiinmekle
baslayip, bu sozciigii cezalandirma ya da kontrol degil, 6gretme
ve yetenek kazandirma ve bu sekilde sevgi, sayg: ve duygusal bag
olugturma anlamindaki bir terim olarak yeniden kullaniyoruz.
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DRAMSIZ DiSiPLIN
Dramsiz Disiplinin iki Hedefi

Etkili disiplinin iki temel hedefi bulunur. Ilki, tabii ki ¢ocuklari-
muzin i birligi ve dogru olan seyi yapmalarini saglamaktir. Sicagi
sicagina, ¢ocugumuz bir restoranda oyuncagini yere attiginda,
kabalagtiginda veya 6devini yapmay1 reddettiginde, yalnizca onun
gerektigi gibi davranmasini isteriz. Oyuncag1 atmaktan vazgeg-
mesini isteriz. Saygili gekilde iletisim kursun isteriz. Odevini
yapmasini isteriz.

Kiigiik bir ¢ocuk s6z konusuyken is birligi olan ilk hedefi
basarmak, yolda karsidan karstya gegerken elinizi tutmasini ya
da markette dort numarali kasanin basinda bir beyzbol sopasi
gibi salladig1 zeytinyag sisesini yerine koymasini igerebilir. Daha
biiyiik bir gocuk s6z konusuyken, giinliik iglerini zamaninda yap-
mast hususundaki sorunlar1 ¢6zme veya kiz kardeginin “koca
popolu yalniz kiz” s6ziinden dolay1 nasil hissedebilecegini tar-
tigma anlamina gelebilir.

Kitap boyunca tekrar tekrar sunu dedigimizi duyacaksiniz:
Her ¢ocuk farklidir ve hicbir ebeveynlik yaklagimi ya da stratejisi
her zaman ige yaramayacaktir. Ancak tiim bu durumlardaki en
agik hedef, is birligi yapilmasini saglamak ve bir ¢ocugun ka-
bul edilebilir sekilde davranmasina (kibar sozciikler kullanmasi
veya kirli ¢gamasirlarini sepete atmasi gibi) ve uygun olmayan
davraniglardan kaginmasina (kiitiiphanede masanin altina sakiz
yapistirmak ya da bagkasinin yapistirdig1 sakiza dokunmak gibi)
yardim etmektir. Bu, kisa siireli disiplin hedefidir.

Cogu insan i¢in, tek hedef budur: acil is birligi elde etmek.
Cocuklarinin yapmamalar gereken seyleri yapmayi birakmalarim
ya da yapmalar gereken seyleri yapmaya baslamalarini isterler. Bu
yiizden ebeveynlerin ¢ogunlukla, “Hemen kes sunu!” ve saysiz defa,
“Giinkii ben 6yle diyorum!” gibi ifadeler kullandiklarin: duyariz.

Fakat gergekte salt ig birliginden daha fazlasini isteriz, degil
mi? Tabii ki kahvaltida kagigin bir silaha doniismesini engellemek
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isteriz. Elbette kibar ve saygili davraniglar tesvik edip hakaret
ve saldirganlig1 azaltmak isteriz.

Ancak en az ilki kadar 6nemli olan bir hedef daha vardir ve
is birligi kisa vadeli bir amagken, ikinci hedef daha uzun vadeli-
dir. Bu hedef, zor durumlar, engeller ve kontrolii kaybetmelerine
neden olabilen duygusal firtinalarla direngli bir sekilde bas etme
kapasitesi gelistirecek gekilde gocuklarimizi egitmeye odaklanir.
Bunlar, o andaki anlik davranigin 6tesinde genellenebilen ve yal-
nizca su an degil, daha sonraki gesitli durumlarda da kullanilan
i¢sel becerilerdir. Disiplinin bu igsel, ikinci temel hedefi, irade
giicii ve vicdan gelistirmelerini saglamaktir, boylece otorite figiir-
leri etrafta degilken bile gocuklar dikkatli ve 6zenli olur. Mesele
bitytimelerine, bagarili iligkiler ve anlaml:i hayatlar kuran kibar
ve sorumluluk sahibi insanlar olmalarina yardim etmektir.

Buna biitiin beyin disiplin yaklasim diyoruz ¢iinkii agiklaya-
cagimiz iizere ebeveynler olarak beyinlerimizin tiimiinii kullan-
digimizda hem anlik digsal 6gretilere hem de uzun vadeli igsel
derslere odaklanabiliriz. Cocuklarimiz da bu tiirden bilingli bir
egitim aldiklarinda beyinlerinin tiimiinii kullanabilir hale gelirler.

Nesiller boyunca, ¢ocuklarimizin “dogru yetismesini” sag-
layacak sayisiz teori ortaya atilmistir. “Kizini1 dévmeyen dizini
dover” ekolii ve kargisinda “herkese 6zgiirliik” ekolii vardi. Ancak
“beynin on y1li” denen siireg de dahil olmak iizere son yirmi yilda
bilim insanlar1 beynin igleyisi konusunda pek ¢ok bilgi kesfetmis
ve sevecen, saygili, tutarh ve etkili bir disiplin hakkinda séylenecek
¢ok sey ortaya ¢ikmistir.

Su an bir ¢ocugun tiim beyninde daha iyi iligkiler kurma,
daha iyi bir zihin sagligina sahip olma ve daha anlamli hayatlar
siirme becerilerini en iyi sekilde gelistirmesini saglayan baglan-
tilar yaratmanin yolunu biliyoruz. Buna beyni sekillendirme,
beyni besleme ya da beyni yapilandirma diyebilirsiniz. Hangi
ifadeyi segerseniz segin, asil konu 6nemli ve heyecan vericidir:
Kullandigimiz sézciiklerin ve yaptigimiz eylemlerin sonucunda,
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¢ocuklarimizin beyinleri ger¢ekten degisecek ve yeni deneyimler
yasadikga gelisecek.

Etkili disiplin, yalmzca kotii bir davranisi sonlandirmamiz ya
da iyi olani tesvik etmemiz demek degildir, aymi zamanda ¢ocuk-
larimizin beyinlerinde daha iyi kararlar almalarina ve gelecekte
kendilerini idare etmelerine yardim edecek baglantilar gelistirip
onlara birtakim beceriler 6grettigimiz anlamina da gelmektedir.
Otomatik olarak. Ciinkii beyinleri bu sekilde baglantil1 olacaktir.
Duygularini yénetmenin, diirtiilerini kontrol etmenin, bagkalari-
nin duygularini 6nemsemenin, sonuglar hakkinda diisiinmenin,
dikkatli karar vermenin ve daha fazlasinin ne demek oldugunu
anlamalarini sagliyoruz. Beyinlerini gelistirmelerine, daha iyi ar-
kadaslar, daha iyi kardesler, daha iyi evlatlar ve daha iyi insanlar
olmalarina yardim ediyoruz. Ancak o zaman bir giin onlar da
daha iyi ebeveynler olacaktir.

Ayrica ¢ocuklarimizin beyin gelisimine ne kadar katkida
bulunursak, kisa vadeli is birligi kazanma hedefini bagarmada o
kadar az miicadele etmek zorunda kaliriz. Is birligini tegvik etmek
ve beyni yapilandirmak: Bunlar sevecen ve etkili bir biitiin beyin
disiplin yaklagimina rehberlik eden iki icsel ve digsal hedeftir.
Bu, beyin hesaba katilarak yapilan ebeveynliktir!

Hedeflerimizi Gerceklestirmek: Davranisa “Hayir”, Cocuga
“Evet” Demek

Ebeveynler genel olarak disiplin hedeflerini nasil gergeklestirir?
Yaygin olarak tehditler ve ceza yoluyla. Cocuk yaramazlik yapar
ve ebeveynin ani tepkisi ise elinden gelen her seyi yaparak ¢ocugu

davraniginin sonuglariyla yiizlestirmektir.
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Nate'in kumdan kalesini
yiktin. Diisiinme zamani!

Saygisizlik ettin. Erken
yatacaksin!
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Kiz kardegini beklemedin.
Bir hafta bilgisayar oyunu

Gocuklar etki eder, ebeveynler tepki verir, sonra da ¢ocuklar tepki
verir. Calkala, kopiirt, tekrarla. Birgok, hatta ¢ogu ebeveyne gore
sonug (saglikli bir doz bagirisla birlikte) baslica disiplin stratejisi-
dir: diisiinme zamanlar, saplak atma, ayricaligini elinden alma,
odaya kapatma ve daha fazlasi. Cok fazla dram oldugundan hig
siiphe yok! Ancak agiklayacagimiz iizere sonuglarla yiizlestirdi-
gimiz pek ¢ok nedeni daha en bagsta ortadan kaldiracak sekilde
disipline etmek gergekten miimkiindiir.

Dahasi, sonuglar ve cezalandirici tepkiler gergekte cogu za-
man yalmzca beyin yapilandinilmasinda degil, ayni zamanda
¢ocuklarla is birligi yapma konusunda da zarar vericidir. Beyni
gelistirmekle ilgili son bilimsel bulgularin yani sira kigisel ve
klinik deneyimlerimize dayanarak, otomatik olarak sonuglarla
yiizlestirmenin disiplin hedeflerini gerceklestirmede en iyi yol
olmadigini soyleyebiliriz.
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Peki, en iyi yol nedir? Bu, dramsiz disiplin yaklagiminin
temelidir ve basit bir ifadeden gelir: baglant: kur ve yonlendir.

Baglanti Kur ve Yoénlendir

Her gocuk her ebeveynlik durumu gibi farklidir. Fakat neredeyse
her karsilagmada gegerli ve dogru olan ey, etkili disiplinin ilk
adimi olan, ¢ocuklarimizla duygusal olarak baglant: kurmamizdir.
Cocuklarimizla iliskimiz yaptifimiz her seyin merkezinde olmalidur.
Ister onlarla beraber oynuyor, konusuyor, giiliiyor veya evet, onlari
disipline ediyor olalim, nazik bir davranigini kabul ederken ya
da yaramazligini yonlendirirken tiim sevgimizi ve sefkatimizi
derin bir seviyede yasamalarini istiyoruz. Baglanti, dikkatimizi
qocuklarlrhlza verdigimiz, onlar1 dinleyecek kadar onlara saygt
duydugumuz, sorun ¢o6zmeye yonelik katkilarina deger verdigi-
miz ve davranis sekillerini begensek de begenmesek de onlarin
yaninda olarak onlarla iletisim kurdugumuz anlamina gelir.
Disipline ederken gocuklarimizi ne kadar ¢ok sevdigimizi
gosterecek derin bir yolla onlarla ig birligi yapmak isteriz. Aslinda
¢ocuklarimizin yaramazlik yaptiklari zaman bizlerle en ¢ok ile-
tisime ihtiya¢ duyduklar: zamandir. Disiplin yanitlari, durumun
baglamuyla birlikte bir gocugun yasina, huyuna ve gelisim evresine
gore degismelidir. Ancak tiim disiplin etkilesimi boyunca siirekli
var olan sey, ebeveyn ile ¢ocuk arasindaki derin baglantinin agik
iletisimi olmalidir. Iligki herhangi bir davranig1 golgede birakir.
Ancak baglanti, serbestlikle aym sey degildir. Disiplin sira-
sinda ¢ocuklarimizla baglanti kurmamiz, her istediklerini yap-
malarina izin verecegimiz anlamina gelmez. Aslinda bunun tam
“tersidir. Cocuklarimizi gergekten sevmemizin ve onlara ihtiyaci
olan1 vermemizin bir yolu da agik ve tutarli sinirlar sunmalk,
hayatlarinda tahmin edilebilir bir yap1 kurmak ve onlarla ilgili
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yitksek beklentiler iginde olmak demektir. Cocuklarin diinyanin
isleyisini, neyin dogru neyin yanl§ oldugunu anlamas: gerekir.
Iyi bir gekilde agiklanan kurallar: ve sinirlar1 anlamalary, iliski-
lerinde ve hayatlarinin bagka alanlarinda bagar: elde etmelerini
saglar. Giivende olduklari evlerinde bu yapry1 6grendikleri zaman,
diizgiin bir gekilde davranmalarinin beklendigi birgok durumla
karsilagacaklar: dis diinyada da (okul, is, iliski) daha iyi gelisim
gosterirler. Cocuklarimizin, beyinlerinde doyumu ertelemeyi,
bagkalarina saldirganca tepki verme diirtiilerini zapt etmeyi ve
onlarla yumusak bagli bir bigimde bag etmeyi saglayan baglantilar1
gelistirmelerine izin verecek miikerrer deneyimlere ihtiyaci vardur.
Sinir ve kisitlamalarin yoklugu aslinda oldukga stres vericidir
ve stresli gocuklar daha tepkilidir. Bu yiizden “hayir” deyip ¢o-
cuklarimiza sinirlar koydugumuzda aksi halde kaotik olacak bir
diinyada tahmin edilebilirligi ve giivenligi kesfetmelerine yardim
etmis oluruz. Ayni1 zamanda gocuklarin gelecekte zorluklarla bag
edebilmelerini saglayacak beyin baglantilarini yapilandirmis oluruz.

Diger bir deyisle, derin ve empatik baglanti, ¢ocuklarin ha-
yatlarinda ihtiya¢ duyulan yapiy: yaratan agik ve net simrlarla
birlestirilebilir ve birlestirilmelidir. Bu noktada “ydnlendirme”
devreye girer. Cocugumuz bizi duyup séylediklerimizi tamamen
anlayabilsin diye onunla baglant: kurup sakinlesmesine yardimci
oldugumuzda, onu daha uygun bir davranisa yonlendirebilir ve
kendisiyle baga ¢tkmada daha iyi bir yol bulmasini saglayabiliriz.

Fakat sunu unutmayin ki yénlendirme, bir gocugun duygular:
yitkselirken nadiren bagarili olacaktir. Bir gocuk iizgiin oldugu
ve verdiginiz dersleri duyamadig siirece sonuglar ve dersler etki-
sizdir. Bu bir kopege baska bir kopekle kavga ederken oturmay:
Ogretmeye ¢aligmak gibidir. Kavga eden bir kopek oturmaya-
caktir. Ancak bir ¢ocugun sakinlesmesine yardim ettiginizde
yeni fikirlere daha agik olacak ve ona ne sdylemeye ¢alistiginizi
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cezalandirdiginiz veya 6giit verdiginiz zamanlardan ¢ok daha
hizli bir gekilde anlamasini saglayacaktir.

Insanlar gocuklarla baglant: kurmanin gerektirdigi seylerle
ilgili soru sorduklarinda bunu agikliyoruz. Bazilari, “Disipline
etmenin saygili ve sevecen bir yolu gibi goriiniiyor ve bunun uzun
vadede ¢ocuklarima nasil yardim edecegini ve hatta disiplini daha
da kolaylagtiracagini gorebiliyorum. Ama bir diisiinsenize! Bir
isim var! Bagka ¢ocuklarim da var! Aksam yemegi hazirlama,
piyano ve bale, kiigiikler ligi ve yiizlerce bagka seyle ilgilenmem
gerekiyor. Ttim bunlar arasinda bogulmamak i¢in zor tutuyorum
kendimi! Disipline edecegim zaman baglant: kurmak ve yonlen-
dirmek i¢in gereken ekstra zamani nasil bulacagim?”

Anliyoruz. Gergekten. Ikimiz de ¢aligiyoruz, eslerimiz de
alisiyor ve ayn1 zamanda kendini adamis ebeveynleriz. Bu hig
kolay degil. Ancak ilerleyen boliimlerde tartisacagimiz ilkeleri
ve stratejileri uyguladik¢a 6grenecegimiz sey, dramsiz disiplinin
yalnizca ekstra zamani olan insanlara (ki zaten boyle bir ebe-
veynin gergekten var oldugundan emin degiliz) uygun bir ¢esit
liks olmadigdir. Biitiin beyin yaklasimi, ¢ocuklarinizla onlar
dogru olana yonlendirmek igin yaptiginiz tartigsmalara bir siirii
ekstra zaman ayirmak i¢in ugragmanizi gerektirmez. Aslinda
dramsiz disiplin, ¢ocuklariniza ulasmak ve onlara neyin 6nemli
oldugunu 6gretmek igin siradan, anlik ebeveynlik durumlarini
kullanmaktir. “Kes sunu!” ya da, “Mi1zmizlanmay1 birak artik!”
seklinde bagirmanin veya hemen diigiinme cezas1 vermenin daha
hizly, basit ve bir gocugun duygularryla baglant1 kurmaktan daha
etkili oldugunu diisiinebilirsiniz. Ancak birazdan agiklayacagimiz
tizere gocugunuzun duygularini 6nemsemek sizi gogunlukla daha
fazla sakinlige ve is birligine gétiirecektir ve bunu, duygular yiik-
selten dramatik bir ebeveyn patlamasindan daha hizl yapacaktir.
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Isin en iyi yan1 da sudur: Disiplin durumlarina ekstra kaos
ve dram getirmekten kagindigimizda, diger bir deyisle sevecen
bir empatiyi agik ve tutarhi sinirlarla birlestirdigimizde herkes
kazanir. Neden mi? Oncelikle dramsiz, biitiin beyin yaklagimi
hayat1 hem ebeveynler hem de ¢ocuklar igin kolaylagtirir. Stresin
yitksek oldugu anlarda, mesela ¢ocugunuz sevdiginiz hastane
dizisinin sezon finalinden saniyeler dnce uzaktan kumanday:
tuvalete atmakla sizi tehdit ettiginde beyninin daha alttaki tepkili
kismini harekete gecirmektense daha iistteki diiglinme kismina
hitap edebilirsiniz (Bu stratejiyi 3. Boliim’de detayl1 bir sekilde
agiklayacagiz). Sonug olarak disiplinin stk sik yol agtig1 bagirma,
aglama ve 6fkeden kaginabileceksiniz, listelik kumanda kuru kala-
cak ve ilk ambulans ekranda gériinmeden gok dnce programinizi
izlemek i¢in televizyonun basina gegebileceksiniz.

Daha da 6nemlisi, olabildigince basit soylemek gerekirse, bag-
lant1 kurma ve yonlendirme gocuklarin hem simdi hem de yetis-
kinlige ge¢is agamasinda daha iyi insanlar olmalarini saglayacak.
Yasamlar1 boyunca ihtiyag duyacaklar igsel becerileri olusturacak.
Yalnizca tepkisel bir durumdan gergekten 6grenebilecekleri algisal
bir duruma (digsal, is birligi kismina) ge¢mekle kalmayacaklar,
ayni zamanda beyinlerindeki baglantilar da olusturulmus olacak.
Bu baglantilar yavag yavas kendilerini kontrol etmeyi, bagkalarini
dustinmeyi, duygularini idare etmeyi ve iyi se¢imler yapmay1 bilen
insanlara doniigmelerine izin verecek. Giivenmeyi 6grenebilecekleri
bir vicdanlar1 olmasina yardim edeceksiniz. Basit¢e ne yapmalari
gerektigini soyleyip isteklerinize uymalarin1 beklemektense, onlara
yonetici iglevlerini gliglendirip empati, kisisel i¢gorii ve ahlakla
ilgili becerilerini gelistiren deneyimler kazandiriyor olacaksiniz.
I¢sel, beyin yapilandirma kismu igte budur.

Aragtirma bu noktada gergekten ¢ok agik. Hayatta en iyi
duygusal, iligkisel ve hatta egitimsel sonuglar: elde eden gocuk-

XXiv



Giris

larin, onlan yiiksek derecede baglant1 ve terbiyeyle yetistirirken
onlarla iletisim kuran, agik sinirlar1 ve yiiksek beklentileri stirdiiren
ebeveynleri vardir. Ebeveynleri onlarla sevgi, sayg: ve sefkatle
etkilesimde bulunurken tutarli olmay: da siirdiiriirler. Bunun
sonucunda ¢ocuklar daha mutlu olur, okulda daha bagarili olur,
daha az sorun ¢ikarir ve daha anlaml iligkiler kurarlar.

Her zaman hem baglant1 kurup hem de yonlendirecek sekilde
disipline edemeyebilirsiniz. Bunu biz de kendi ¢ocuklarimizla
mitkemmel] bir sekilde yapamiyoruz. Ancak ne kadar baglant:
kurup yo6nlendirirsek, gocuklarimizin yaramazligina tepki gos-
terdigimizde o kadar az dramla karsilagiriz. Daha da iyisi ne
kadar ogrenirlerse o kadar iyi iligkiler kurarlar ve ¢atisma ¢6zme
becerileri edinirler ve hatta bitytyiip gelistikge bizimle daha giigli
iligkileri olur.

Kitap Hakkinda

Migki giicii yiiksek, diigiik dramli bir disiplin stratejisi yaratmak
neler igerir? Kitabin geri kalaninda agiklanacak olan budur. “Ye-
niden DUSUNME Disiplini” adl1 1. Béliim, disiplinin ne oldugu
konusunda sorular sorarak dramsiz stratejileri akilda tutmak
suretiyle kendi disiplin yaklagiminizi tanimlayip gelistirmenize
yardim eder. “Disiplin ve Beyniniz” adl1 2. Boliim, gelisen beyni
ve onun disiplindeki roliinii ele alir. “Ofke Nébetinden Sakinlige”
adl1 3. Bolim, bir disiplin aninda bile ¢ocuklarimizi olduklar:
gibi sevip benimsedigimizi gostermenin 6nemini vurgulayarak
disiplinin “baglant1” yoniine odaklanir. 4. Boliim, ¢ocuklarin bizi
gergekten duyup soylediklerimizi 6grenebilecekleri kadar sakin-
lesebilmeleri, boylece hem kisa hem de uzun vadede daha iyi
kararlar vermeleri i¢in onlarla baglant: kurmada spesifik strateji
ve Oneriler sunarak bu konuyu siirdiiriir.
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5. Bolim’iin odak noktas: yonlendirmedir. Disiplinin bir ta-
nimuni (6gretmek), iki temel ilkeyi (¢ocugunuz hazir olana kadar
bekleyin ve kati degil, tutarli olun) ve istenen ii¢ sonucu (i¢gort,
empati ve onarim) hatirlamaniza yardimci olmaya odaklanur. 6.
Boliim o sirada anlik i birligi elde etme hedefini bagsarmak ve
¢ocuklara kigisel i¢gorii, iliskisel empati ve iyi segimler yapma
yolunda adim atmay1 6gretmek i¢in kullanabileceginiz spesifik
yonlendirme stratejilerine odaklanir. Kitabin son béoliimii, size
gocuklarimz: disipline ederken iizerinizde hissettiginiz baskry1
hafifletmeye yonelik dort umut mesaji sunar. Agiklayacagimiz
tizere disipline ederken hepimiz ¢uvallariz. Hepimiz insaniz.
“Miikemmel ebeveyn” diye bir sey yok. Ancak hatalarla nasil
bas edilecegine dair bir model teskil eder ve hatanin ardindan
iligkiyi onarirsak, yaramazliga kars1 gosterdigimiz hi¢ de miikem-
mel olmayan tepkimiz bile degerli olabilir ve ¢ocuklarimiza zor
durumlarla bag etme firsat1 taniyip yeni beceriler gelistirmelerini
saglayabilir. (Oh be!) Dramsiz disiplin mitkemmellikle alakali
degildir. Kisisel baglantilarla ve ortaya gikmalar1 kaginilmaz olan
kiriklar1 onarmayla alakalidir.

Kitabin arkasina “Daha Fazla Kaynak” adl1 bir béliim ekledi-
gimizi goreceksiniz. Bu ek materyalin, bu kitab1 okuma deneyimi-
nize katki saglayacagini ve evinizde “baglant: kur ve yonlendir”
stratejilerini uygulamaniza yardimci olacagini umuyoruz. Ilk
belgeye “Buzdolab1 Notu” dedik. Bu belge, bu kitaptaki en temel
kavramlari, dramsiz ilkelerin ve stratejilerin 6ziinii kolayca hatir-
layabileceginiz sekilde igeriyor. Bu notu kopyalayip buzdolabiniza,
arabanizin gosterge paneline veya ise yarayacak herhangi bir yere
yapistirmakta 6zgirsiiniiz.

Daha sonra Dan ve Tina olarak bizim dramsiz, biitiin beyin
yaklagimiyla disipline etmek yerine ebeveynler olarak kiiplere
binip daha agag bir yolu se¢tigimiz zamanlara dair éykiiler an-
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latan “Bir Ebeveynlik Uzmaninin Tepesi Atarsa” adl1 bir boliim
goreceksiniz. Sizlerle bu 6ykiileri paylasirken sadece hi¢birimizin
mitkemmel olmadigini ve hepimizin ¢ocuklarimiz konusunda
hatalar yaptigini kabul etmek istiyoruz. Okuduk¢a bizimle bir-
likte giileceginizi ve bizi ok sert yargilamayacaginizi umuyoruz.

Daha sonraki boliim: “Cocugumuzun Bakicisina Bir Not™.
Bu boliimde gocuklariniza bakan diger insanlara verebileceginiz
bir not beklentisi iginde oluyorsunuz. Cogumuz ¢ocuklarimizi
bityiitiirken bize yardimci olacak kendi anne babamiza, bebek
bakicilarina, arkadaslarimiza ve diger insanlara giiveniriz. Bu
not, temel dramsiz ilkelerin kisa ve basit bir listesinden olusur.
Buzdolab1 Notu'na benzerdir fakat Dramsiz Disiplin’i okumamus
biri i¢in yazilmistir. Bu sayede yakinlarinizdan tiim kitab: alip
okumalarini istemenize gerek kalmaz. (Gergi bunu yapmak isti-
yorsaniz da kimse size engel olmuyor!)

Bakiciya yazilan nottan sonra, “En Iyi Ebeveynlerin Bile Yaptig1
Yirmi Disiplin Hatas1” adl1 bir liste goreceksiniz. Bu, ileriki bo-
liimlerde ele aldigimiz ilke ve konulari enine boyuna diiglinmenize
yardim edecek bir dizi animsaticidan olusuyor. Sonrasinda da bu
kitap, onceki kitabimiz Biitiin-Beyinli Cocuk’tan alintilarla sona
eriyor. Bu alintilar1 okuyarak ebeveynligi biitiin beyin yaklagimi
agisindan anlattigimizda ne demek istedigimize dair daha iyi
bir fikriniz olabilir. Burada sundugumuz bilgileri anlamak i¢in
bu alintilar1 okumaniza gerek yok fakat bu bilgiler konusunda
daha derine inmek, gocuklarinizin beyinlerini yapilandirmak ve
onlar1 saglik, mutluluk ve dayanikliliga yoneltmek icin baska
kavram ve stratejiler de 6grenmek istersiniz belki diye biz yine
de bu alintilan ekledik.

Bu kitaptaki tiim hedefimiz, insanlarin disiplini anlama ve
uygulama bigimlerini doniistiirecek bir umut mesaji vermektir.
Gocuklarla ¢alismanin genellikle en sevimsiz kisimlarindan biri
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olan disiplin, aslinda en anlamlilarindan biri de olabilir ve hem
¢ocugunuz hem de kendiniz i¢in siirekli dram ve tepkisellikle
dolu olmasina gerek yoktur. Cocuklarinizin yaramazliklari as-
linda hem iligkilerinizde hem de ¢ocugunuzun beyninde daha iyi
baglantilara doniistiiriilebilir. Biitiin beyin yaklagimiyla disipline
etmek, cocuklariniz yaramazlik yaptiginda onlarla etkilesiminizle
ilgili diiginme bi¢iminizi tamamen degistirmenizi saglayacak ve
bu anlar1 hem simdi hem de yetiskinlikte onlara yardimci olacak
beceriler gelistirmek i¢in birer firsat olarak goreceksiniz, hayati
kolaylastirip ailedeki herkes icin daha zevkli hale getireceginden
bahsetmiyoruz bile.

xxviii



1. BOLUM

Yeniden DUSUNME Disiplini

urada birlikte ¢alistigimiz ebeveynlerden duydugumuz
bazi gergek sozler yer aliyor. Herhangi biri sizde yanki
uyandiriyor mu?

Sinirlendigimde sadece tepki -
veririm. Bazen iggiidiilerim yerindedir
ama bazen de onun kadar toy davranirim.
Oglum benim gibi davransayd: ona diisiinme
zaman! verirdim!
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Ne yapmamam gerektigini
(vurmak, bagirmak) biliyorum. Ama ona
diigiinme zaman vermek ve onu davraniglarinin
sonuglariyla tehdit etmek diginda ne yapmam
gerektigini bilmiyorum.

Kocam ve ben ayni fikirde degiliz.

Bence o gok kaba ve kati, o da benim
pisirik oldugumu diistindiyor, bu yiizden
tutarsiz davraniyoruz ve birbirimize
sinir oluyoruz.




Yeniden DUSUNME Disiplini

Ev ddevi
kavgalarindan BIKTIM.
Birbirimize ¢ok kiziyoruz ve higbir seyi
yoluna koyamtyoruz.

Bu yorumlar tanidik geliyor mu? O kadar ¢ok ebeveyn boyle his-
sediyor ki. Cocuklar1 dogru olan1 yapmak i¢in miicadele ettiginde
durumu iyi idare etmek istiyorlar fakat gogunlukla net ilke ve
stratejilerle caligmak yerine bir duruma yalnizca tepki gostermekle
kaliyorlar. Otomatik pilota ge¢ip daha bilingli ebeveynlik kararlar1
almay1 birakiyorlar.

Otomatik pilot bir ugagi ugururken miitkemmel bir arag
olabilir. Yalnizca diigmeye basar, arkaniza yaslanip rahatlar ve
bilgisayarin sizi 6nceden programlanmis yere gotiirmesine izin
verirsiniz. Ancak konu ¢ocuklari disipline etmeye geldiginde 6n-
ceden programlanmis otomatik pilotla ¢aliymak o kadar da mii-
kemmel degildir. Bizi dosdogru bize dogru yaklasan kara firtina
bulutlarinin i¢ine ugurabilir, bu da ebeveynlerin ve ¢ocuklarin
tiirbiilansh bir yolculuk yapacag: anlamina gelir.

Tepkisel olmak yerine ¢ocuklarimiza karst duyarli olmak
isteriz. Bilingli olmak, daha 6nceden diigiindiigiimiiz ve benim-
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sedigimiz ilkelere dayal: bilingli kararlar vermek isteriz. Bilingli
olmak, ¢esitli segenekleri degerlendirip istedigimiz sonuglara dii-
stinceli bir yaklagimla g6tiiren segenegi segmek anlamina gelir.
Dramsiz disiplin igin bu, davramgsal sinirlarin ve yapinin kisa
vadeli digsal sonucu ve yagam becerilerini 6gretmenin uzun vadeli
i¢sel sonucu anlamina gelir.

Diyelim ki d6rt yagindaki ¢ocugunuz size vurdu. Belki onunla
beraber legolarla oynamadan 6nce bir e-posta yazmaniz gerek-
tigini séylediginiz i¢in sinirlendi ve buna sirtimza saplak atarak
cevap verdi. (Kiigiiciik bir insanin boylesine ac1 verebilmesi her
zaman sagirticidir, degil mi?)

Ne yaparsiniz? Yaramazlikla bas etmede belirli bir felsefeyi
temel almayip otomatik pilota gegerseniz gok fazla diigiinmeden
derhal tepki verebilirsiniz. Belki onu olmas: gerekenden daha
sert tutarak ve diglerinizi sikarak, “Vurmak iyi bir sey degil!”
dersiniz. Sonra ona diigiinme zaman igin odasina gitmesi gibi
bir tiir ceza verebilirsiniz.

Miimkiin olabilecek en kotii ebeveyn tepkisi bu mudur? Hayur,
degildir. Ancak daha iyi olabilir miydi? Kesinlikle. Cocugunuz
yaramazlik yaptifinda gercekten basarmak istediginiz seyin ne
oldugunu agik¢a anlamaniz gerekir.

Bu boliimiin tiim hedefi, amagl bir felsefeden, ayn1 zamanda
yaramazliga cevap vermede agik ve tutarl bir stratejiden fayda-
lanmanin énemini anlamaniza yardim etmektir. Onceki béliimde
soyledigimiz gibi disiplinin iki amaci kisa vadede iyi digsal dav-
raniga tegvik edip, uzun vadede daha iyi davranis ve iliskiler i¢in
beynin igsel yapisim sekillendirmektir. Disiplinin en nihayetinde
ogretmekle alakal oldugunu unutmayin. Bu yiizden disinizi sikip
bir kural koymaniz ve bir sonugla yiizlestirmeniz, ¢ocugunuzu
vurma konusunda egitmenizde etkili olacak mi1?

4
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Hem evet hem de hayir. Size vurmamasini saglamanin kisa
vadeli etkisine ulasabilir. Korku ve ceza o anda etkili olabilir
ancak uzun vadede ige yaramaz. Gergekten gocuklarimiz igin
esas tesvik edici olarak kullanmak istediklerimiz korku, ceza ve
dram mu? Eger 6yleyse gii¢ ve kontroliin, bagkalarina istedigimiz
seyleri yaptirabilmenin en iyi araci oldugunu 6gretmis oluruz.

Sinirlendigimizde, 6zellikle de biri bize fiziksel veya duygusal
bir ac1 verdiginde yalnizca tepki vermemiz tamamen normaldir.
Ancak gelecekte istenmeyen davranig ihtimalini azaltmanin aym
sekilde kisa vadeli hedefine ulasabilecek, ayni zamanda yalnizca
korkutup bir diirtiiyii engellemek yerine beceri gelistirecek daha iyi
tepkiler vardir. Yalnizca tepkinizden korkup gelecekte bir diirtiisiinii
engellemek yerine ¢ocugunuz, bir korku ¢agrigiminin 6tesinde,
i¢sel bir beceri yaratan bir 6grenme deneyimi yasayacaktir. Bu
6grenme, ¢ocugunuzla etkilesiminizde ve baglantiniz1 giiglen-
dirmenizde drami azaltirken olusabilir.

Daha az korku yaratan ve sizin aginizdan daha fazla beceri
gelistiren bir tepkiyle disipline ederken nasil yanit verebileceginiz
hakkinda konugalim.

Ug Soru: Neden? Ne? Nasil?

Yaramazliga yanit vermeden 6nce kendinize su ii¢ basit soruyu
sormak i¢in zaman ayirin:

1. Cocugum neden boyle davrandi? Ofkeliyken cevabimiz,
“Simarigin teki oldugu i¢in,” ya da, “Sinirlerimi tepeme
¢tkarmaya ¢aligtig1 i¢in!” olabilir. Fakat varsayimlarda
bulunmak yerine merak ederek yaklasip belirli bir yara-
mazligin ardinda ne olup bittigine daha dikkatli bakti-
gimizda, genellikle ocugumuzun bir seyi ifade etmeye
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veya yapmaya ¢aligtigini ama bunu uygun bir sekilde
idare edemedigini anlariz. Bunu anlarsak kendimiz de
daha etkili ve gefkatli bir gekilde yanit verebiliriz.

2. Ona su an ne dgretmek istiyorum? Yine disiplinin hedefi
bir ceza vermek degildir. Ozdenetim ya da paylasmanin
onemi, duyarl1 davranma veya herhangi bir seyle ilgili
bir ders 6gretmek isteriz.

3. Bunu en iyi nasil ogretirim? Bir gocugun yas: ve gelisim
evresiyle birlikte durumun baglami (hoparlorii kdpegin
kulagina yaklastirmadan once sesin agik oldugunu fark
etti mi?) dikkate alindiginda, anlatmak istedigimizi en
etkili sekilde nasil iletebiliriz? Cogunlukla yaramazliga,
sanki sonuglar disiplinin hedefiymis gibi yanit veririz.
Bazen dogal sonuglar bir gocugun kararindan kaynaklanir
ve ders de fazla bir ey yapmamiza gerek kalmadan 6g-
retilir. Ancak derhal herkese-uyan-sonuglar vermektense
¢ocuklarimizin iletmeye ¢alistigimiz seyi anlamalarini
saglayacak daha etkili ve sevecen yollar vardur.

Kendimize bu ii¢ soruyu (Neden? Ne? Nasil?) sorarak gocugu-
muz sevmedigimiz bir sey yaptiginda otomatik pilottan daha
kolay ¢ikabiliriz. Bu, davranig1 kisa vadede durdurmada etkili
bir sekilde yanit vermemizin daha miimkiin olacag: ve aym za-
manda gocuklari gelecekte iyi kararlar vermeye hazirlayip karakter
olusturan daha biiyiik ve uzun vadeli hayat dersleri ve becerileri
Ogretecegi anlamina gelir.

Bu ii¢ sorunun, siz e-posta yazarken size vuran dort ya-
sindaki ¢ocugunuza cevap verirken nasil yardim edebilecegine
daha yakindan bakalim. $aplag1 duyup sirtimizdaki kiigiik, el
izi seklindeki aciy1 hissettiginizde sakinlesmeniz ve ani tepki
vermekten kaginmaniz zaman alabilir. Her zaman kolay degil,
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degil mi? Aslinda beyinlerimiz fiziksel aciy1 bir tehdit olarak
yorumlamaya programlidir ki bu da bizi daha tepkisel yapan
ve “savag” moduna sokan sinirsel devreyi harekete gecirir. Bu
yiizden kontrolii kaybetmeyip dramsiz disiplini uygulamak bi-
raz gaba, hatta bazen yogun bir ¢aba gerektirir. Bu olustugunda
ilkel, tepkisel beynimizi agmak zorunday1z. Hig kolay degil. (Bu
arada uykusuz, a¢ ve bunalmigsak veya kisisel bakimimiza 6nem
vermemigsek bunu yapmak daha da zorlasir.) Tepkisel ve duyarl
olmak arasindaki bu nokta, bir ebeveyn olarak se¢imin, amacin
ve becerikliligin baslangicidir.

Bu yiizden miimkiin oldugunca hizli bir sekilde durmaya
galigmak ve kendinize bu ii¢ soruyu sormak istersiniz. Sonrasinda
¢ocugunuzla etkilesiminizde neler olup bittigini daha agik gorebi-
lirsiniz. Her durum birbirinden farklidir ve pek ¢ok farkl: etkene
dayanir fakat sorularin cevaplari agagidaki 6rneklere benzeyebilir:

1. Cocugum neden boyle davrandi? llginizi cekmek istedigi
ve ¢ekemedigi i¢in size vurdu. Dort yasinda bir ¢ocuk
i¢in oldukga tipik, degil mi? Hos mu? Hayir. Gelisimsel
agidan normal mi? Kesinlikle. Bu yasta bir ¢ocuk i¢in
beklemek zordur ve yiizeye ¢ikmus siddetli duygular bu isi
daha da zorlastirir. Heniiz kendisini miitemadiyen etkili
bir sekilde sakinlestirecek veya yaramazligim gabucak
engelleyecek kadar biiyiik degildir. Kendisini sakinlegtirip
kontrollii bir sekilde, “Anne, siirekli beklememi istemene
sinir oluyorum ve $u an sana vurmak i¢in giiclii ve ag-
resif bir diirtii hissediyorum fakat bunu yapmak yerine
sozciikleri kullaniyorum,” demesini istersiniz. Ancak bu
olmayacak. (Eger boyle olsa ¢ok komik olurdu.) O anda
vurmak oglunuzun, biiyiik 6fke ve sabirsizlik duygularim
ifade etmek i¢in varsayilan stratejisi. Ayrica hem hazz
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ertelemeyi hem de 6fkeyi uygun sekilde yonetmeyi 6g-
renmesi i¢in biraz zamana ve beceri gelistirmeye ihtiyac1
var. Iste bu yiizden size vurdu.

Cok daha az kisisel, degil mi? Cocuklarimiz genellikle
sirf kaba olduklar: ya da ebeveyn olarak hatali oldugu-
muz icin bize saldirmaziar. Heniiz duygusal durumla-
rim diizenleme ve diirtiilerini kontrol etme kapasiteleri
olmadig igin saldirirlar. En kotii ihtimalde bile sevgimizi
kaybetmeyeceklerini bilecek kadar kendilerini giivende
hissederler. Aslinda dért yasindaki ¢ocugumuz vurma-
yip her zaman “mitkemmel” davrandigi zaman ¢ocugun
ebeveyniyle arasindaki bagina dair endigelerimiz olur.
Cocuklar ebeveynlerine giivenle baghdir, bu iligkiyi test
edecek kadar giivende hissederler. Diger bir deyisle ¢ocu-
gunuzun yaramazligi ¢ogunlukla sizinle yasadig: giiven
ve emniyetin bir isaretidir. Pek ¢ok ebeveyn ¢ocuklarinin
okulda ya da bagka yetiskinlerle beraberken evdekinden
daha iyi davranarak “yaramazlig1 eve sakladiklarinr” fark
eder. Iste nedeni budur. Boyle patlamalar bir tiir isyandan
ziyade genellikle emniyet ve giivenin isaretleridir.

2. Ona su an ne 6gretmek istiyorum? Bu ders, yaramazligin
bir sonucu olmasiyla alakal: degildir; siddete bagvurmak-
tansa ilginizi ¢ekmenin ve 6fkesini kontrol etmenin daha
iyi yollar1 olduguyla alakalidir. Vurmanin iyi bir sey ol-
madigin1 6grenmesini istersiniz ve siddetli duygularini
ifade etmesi igin pek ¢ok uygun yol vardur.

3. Bunu en iyi nasil ogretirim? Ona disiinme zamani ce-
zas1 ya da bagka alakasiz bir sonug vermek oglunuzun
bir dahaki sefere vuracag: zaman iki kere diistinmesini
saglayabilir ya da saglamayabilir ama daha iyi bir se¢enek
vardir. Onu kendinize ¢ekerek onunla baglant: kursaniz
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ve tiim ilginizi ¢ektigini bilmesine izin verseniz? O za-
man duygularinin farkinda oldugunuzu goéstermis ve bu
duygulari nasil iletecegi konusunda model teskil etmis
olursunuz: “Beklemek zor. Gergekten oynamamu istiyorsun
ve ben bilgisayarin bagindayken deliriyorsun, degil mi?”
Biiyiik ihtimalle 6fkeli bir, “Evet!” cevab alacaksiniz. Bu
kotii bir sey degil, ilginizi gektigini bilecek. Siz de onun
ilgisini gekeceksiniz. $imdi onunla konusabilirsiniz, sa-
kinlesip daha iyi dinlemeye basladik¢a onunla g6z temasi
kurabilir, vurmanin hig iyi bir ey olmadigini anlatabilir
ve ilginizi ¢ekmek istedigi bagka bir zamanda ofkesini
ifade etmek i¢in sozciikler kullanmak gibi segebilecegi
bagka alternatifler hakkinda konusabilirsiniz.

SADECE TEPKI VERMEK YERINE...

Diiglinme zamam!
————
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U¢ SORUYU SORUN.

{ banatokat " nedjretmek { eniyi nasil

Bu yaklagim daha biiyiik gocuklarda da ise yarar. Her ebeveynin
karsilagti1 en yaygin meselelerden birine bakalim: 6dev savaglar.
Dokuz yagindaki ¢ocugunuzun ders galigma zamani geldiginde
ciddi bir miicadele verdigini ve ikinizin diizenli olarak ayni seyleri
yasadiginizi diigiiniin. En azindan haftada bir karg: ¢ikar. Oyle
sinirlenir ki gozyaslarina bogulur, size bagirir ve béyle zor 6devler
veren Ogretmenlerine “acimasiz” ve zorlandigi igin de kendisine
“salak” der. Sonra bu sozleri takiben yiiziinii dirsegine gémiip
gozyagslan i¢inde masaya ¢oker.

Bir ebeveyn i¢in bu durum, dort yaginda bir gocugun sirtiniza
vurmasi kadar delirtici olabilir. Bu durumda otomatik pilot yanits,
ofkeyle ve fevri bigimde kizinizla kavga edip onu azarlamaniz ve
zamanini kotii yonetip dersi iyi dinlemedigi i¢in onu suglama-
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niz olurdu. “Sana s6yledigim zaman, erkenden baglamis olsaydin
simdiye kadar bitirmistin,” azarina muhtemelen asinasinizdir. Bu
azara, “Haklisin baba, aslinda sen s6ylediginde baslamis olmam
gerekirdi. Gerektiginde baglamamig olmanin sorumlulugunu ala-
cagim, dersimi aldim. Yarin 6devimi daha erken bitirecegim.
Beni bu konuda aydinlattigin igin tesekkiirler,” seklinde cevap
veren bir ¢ocuk hi¢ duymadik.

Azarlamak yerine neden-ne-nasil sorularini sorsaniz ne olur?

1.

Cocugum neden boyle davrands? Yine disiplin yaklagim-
lar1 ¢gocugunuzun kim olduguna ve karakterinin nasil
olduguna gore degisecektir. Belki 6dev onun igin bir
miicadeledir ve asla kazanamadig: bir savagtaymis gibi
ofkeli hissediyordur. Belki de bu 6devin ona ¢ok zor ya
da bunaltici gelen bir yani vardir ve kendisini kotii hisset-
tiriyordur. Belki de yalnizca daha fazla fiziksel faaliyete
ihtiyac1 vardir. Buradaki esas duygular kafa karigiklig:
ve garesizlik olabilir.

Belki de okul ona o kadar zor gelmiyordur ama bu-
giin yorgun ve bunalmis hissettigi i¢in isteksizdir. Erken
kalkmus, alt1 saatligine okula gitmis, sonra da aksam
yemegine kadar siiren izci takiminin toplantisina katil-
mugstir. Yemek yedikten sonra mutfak masasina oturup
kirk bes dakika boyunca kesirlere ¢aligmasi sart midir?
Biraz sinirlenmesine hig sagirmamak gerek. Dokuz yaginda
birinden ¢ok sey isteniyor. (Bir yetiskin i¢in bile ¢ok!)
Bu, artik 6devini yapmasina gerek olmadig: anlamina
gelmez ancak neler yagsadigini fark etmeniz bakis aginizi
ve yanrtinizi degistirebilir.

Ona su an ne ogretmek istiyorum? Etkili zaman y6netimi ve
sorumluluk hakkinda egitim vermek istiyor olabilirsiniz.
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Ogretmek istediginiz gey hangi faaliyetlere katilacagiyla
ilgili se¢im yapma veya kafa karisikhigryla daha uyumlu
bir sekilde nasil miicadele edilebilecegi konusunda da
olabilir.
Bunu en iyi nasil dgretirim? 2. soruyu nasil cevaplarsaniz
cevaplayin, o iizgiinken verdiginiz bir 6giit kesinlikle
en iyi yaklagim degildir. Bu 6gretilebilir bir an degildir
¢linkil beyninin duygusal ve tepkisel kisimlar1 kopiirerek
beyninin daha sakin, mantikl, diisiinen ve algilayan ki-
simlarini bastirtyordur. Bunun yerine kesirler konusunda
ona yardim etmek isteyebilir ve bu krizi atlatabilirsiniz:
“Bu gece bunun sana ¢ok fazla geldigini ve yorgun diis-
tiigiini biliyorum. Bunu yapabilirsin. Seninle beraber
oturacagim ve bunu birlikte ¢6zecegiz.” Sonra sakinlesip
ikiniz bir kdse dondurmay1 paylastiginiz anda (ya da
bir sonraki giin) programinin ¢ok yogun oldugundan
bahsedebilir veya bir kavrami anlamakta gergekten zorla-
nip zorlanmadigini sorabilir ya da sinifta arkadaglariyla
konusmaktan tahtaya yazilanlan yetistirememe ve evde
6devinden harig bu eksikligi gidermeye ¢alisma ihtimalini
aragtirabilirsiniz. Ona sorular sorun ve ne olup bittigini
anlamak i¢in sorunu birlikte ¢6ziin. Odevini tamamla-
masini neyin engelledigini, neden bir seylerin yolunda
olmadigini diisiindiigiinii ve onerilerinin ne oldugunu
ona sorun. Tiim bu deneyimi, ev 6devi deneyimini iyi-
legtirmek igin bir ig birligi firsat1 olarak gériin. Ige yarar
¢oziimler bulma becerisini gelistirmede biraz yardima
ihtiyaci olabilir fakat miimkiin oldugu kadar onu siirece
dahil edin.

Iyi ve algisi agik bir durumda oldugunuz bir zamani
se¢meyi unutmayin, sonra suna benzer bir sey sdyleyerek
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baglayin: “Ev 6devi meselesi iyi gitmiyor, degil mi? Daha
iyi bir yol bulabilecegimize bahse girerim. Sence ne ise
yarayabilir?” (Bu arada dramsiz yonlendirme stratejilerini
anlattigimiz 6. Bolim’de size bu tip bir konusma igin
yardimci olacak bir siirii 6zel ve pratik 6neri sunacagiz.)

Neden-ne-nasil sorular1 i¢in farkli gocuklara farkli yanitlar vermek
gerekecektir, bu yilizden bu spesifik cevaplardan herhangi biri illa
ki belli bir zamanda gocuklariniza uygun diisecektir demiyoruz.
Asil mesele, disipline yeni bir pencereden bakmak, onu yeniden
diisiinmektir. Cocuklarimiz hoslanmadiginiz bir sey yaptiginda
olaya sadece tepki vermek yerine onlarla etkilesime girdiginizde
tim bu felsefe size rehberlik edebilir. Neden-ne-nasil sorular
bize tepkisel ebeveynlikten biitiin beyin yaklasgiminin duyarl ve
bilingli ebeveynlik stratejilerine uzanan yeni bir yol verir.

Bu ii¢ soruyu diisiinmek i¢in her zaman vakit bulamaya-
caksiniz tabii ki. Oturma odasindaki iyi niyetli giires, kanl bir
kafes magina doniistiigiinde ya da kiigiik ikizleriniz baleye geg
kaldiginda, ti¢ soruluk bir protokolii uygulamak o kadar kolay
degildir. Anliyoruz. Olayin etkisine kapilmigken bu kadar bilingli
olmaya zaman bulmak tamamen gergek dig1 gelebilir.

Her zaman mitkemmel bir gekilde yapacaginizi ya da gocuk-
lariniz tiziiliirken hemen cevabiniz: diisiinebileceginizi sdylemi-
yoruz. Ancak bu yaklagimi ne kadar diisiiniip uygularsaniz, hizli
bir degerlendirme sunup bilingli bir yanit vermek o kadar dogal
ve otomatik, hatta olagan tepkiniz haline gelecektir. Uygulama
yaptikea bu sorular, eskiden tepki yaratan etkilesimlerle yeniden
kars1 karstya geldiginizde bilingli ve duyarli kalmanizi saglayabilir.
Neden, ne ve nasil diye sormak digsal bir kaosla yiizlesirken bile
i¢sel olarak netlige kavugsabilmenize yardimai olur.
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NUTUK CEKMEK YERINE...

Daha énce
baslasaydin. Daha fazla
sorumluluk sahibi olmahisin. Sinifta
dersi dinlemiyor musun?

Acaba su an neden
zorlaniyor? Ona ne &gretmek
istiyorum ve bunu en iyi nasil
ogretirim?

14
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Bunun sonucunda gitgide daha az disipline etmeye baglarsiniz.
Gunki yalmzca gocugunuz daha iyi kararlar alsin, duygu ve
davraniglan arasindaki baglantiyr 6grensin diye onun beynini
yapilandirmayacak, ayni zamanda ona neler olduguna, neyi ne-
den yaptigina uyum saglayacaksiniz. Bu da ortalik karismadan
once ona daha iyi rehberlik edeceginiz anlamina gelir. Bunun
yan1 sira olaylar1 onun bakis agisindan gorebileceksiniz ve bu
da ofkenizden ziyade yardiminiza ihtiya¢ duydugunda bunun
farkinda olmanizi saglayacak.

“Yapamaz”a karsi “Yapmayacak”: Disiplin Herkeste Ayni
Sekilde Olmaz

Basitce soylemek gerekirse neden-ne-nasil sorularini sormak go-
cuklarimizin kim olduklarini ve neye ihtiya¢ duyduklarini ha-
tirlamamiza yardim eder. Bu sorular her bireyin kendine 6zgii
ihtiyaglarinin ve yasinin farkinda olmamizi ister. Sonugta bir
gocuk i¢in ige yarayan bir sey, erkek kardesinin ihtiyag duydugu
seyin tam tersi olabilir. Bir ¢ocuk i¢in az dnce ige yarayan bir
yontem, ayni gocuk i¢in on dakika sonra ige yaramaz olabilir. Bu
yiizden disiplini herkeste ayni sekilde olacak bir ¢oziim olarak
diistinmeyin. Bunun yerine o anda o ¢ocugu disipline etmenin ne
kadar onemli oldugunu aklimzda tutun.

Cogunlukla otomatik pilota gegerek disipline ettigimizde, bir
olaya kars1 ¢ocugumuzun o anda ihtiya¢ duydugu seye degil de
kendi ruh halimize gére yanit veririz. Cocuklarimizin yalmzca
gocuk olduklarini ve gelisimsel kapasitelerinin 6tesinde davran-
malarini bekledigimizi kolayca unuturuz. Ornegin, dért yaginda
bir gocugun, annesi hala bilgisayar basinda oldugu i¢in ona si-
nirlendiginde duygularini iyi idare etmesini ya da dokuz yaginda
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bir gocugun zaman zaman 6devleri yiiziinden sinirlenmemesini
bekleyemeyiz.

Tina gecenlerde bir anne ile biiyiikannenin aligveris yap-
tigin1 gormiistii. Yaklagik on bes aylik gibi goriinen kiigiik bir
erkek ¢ocugu aligveris arabasina oturtmuslardi. Kadinlar ¢anta
ve ayakkabilara goz atarken ¢ocuk arabadan inmek istedigi icin
durmadan agliyordu. Hareket edip yiiriimeye ve kesfetmeye ih-
tiyact vardi. Bakicilar ¢ocugun dikkati dagilsin diye dalgin bir
sekilde ona bir seyler veriyorlardi ama bu onu daha da sinirlen-
diriyordu. Bu kiigiik ¢ocuk konusamiyordu ama mesaji agikt:
“Benden ¢ok sey istiyorsunuz! Neye ihtiyacim oldugunu gérmeniz

»
!

gerek!” Davranigi ve duygusal feryatlar1 tamamen anlagilabilirdi.

Benden ¢ok fazla
sey istiyorsun! Sana neye
ihtiyacim oldugunu séylemeye
galistyorum!

Aslinda ¢ocuklarin bazen “zitlagma” davranigiyla beraber duy-
gusal tepkisellik yasayip gosterebilecegini varsaymaliyiz. Heniiz
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gelisimsel olarak beyinleri tamamen sekillenmis degil (bunu 2.
Boliim’de agiklayacagiz), bu yiizden her zaman tiim beklentilerimizi
karsilamakta gercekten yetersizler. Bu, disipline ettigimizde her
zaman bir ¢ocugun gelisimsel kapasitesini, kendine has mizacint
ve duygusal stilini, aym1 zamanda da durumsal baglan diisiin-
meliyiz, anlamina gelir.

“Yapamaz”a kars1 “yapmayacak” fikri 6nemli bir ayrimdir.
Ebeveyn gerginligi “yapamaz” ile “yapmayacak” arasinda ayrim
yaptigimizda biiyiik ve ciddi 6l¢iide azalir. Bazen ¢ocuklarimizin
istedigimiz sekilde davranmayacaklarin diisiiniiriz, aslinda en
azindan o anda bunu yapamzyorlardir.

Gergek su ki yaramazhigin biiyiik bir boliimii, “yapmayacak”tan
ziyade “yapamayacak” meselesiyle ilgilidir. Cocugunuzun ken-
disini yonetmede zorlandig: bir sonraki seferde kendinize sunu
sorun: “Yagina ve mevcut duruma bakildiginda, béyle davranmasi
mantikli m?” Cogu kez cevabiniz, “Evet,” olacaktir. Arabada ii¢
yasinda bir ¢ocuk oldugu halde saatlerce getir gotiir isleri yaparsaniz
mizmizlanacaktir. Bir 6nceki gece havai fisekleri izlemek igin ge¢
saate kadar digarida kalan ve ertesi sabah 6grenci konseyi arabasini
yikamak i¢in erken kalkmak zorunda olan on bir yagindaki bir
¢ocuk, bityiik ihtimalle giin i¢inde duygusal ¢okiis yasayacaktir.
Bu, ikisini bir arada yapmayacag: i¢in degil, yapamadig igindir.

Bu konuyu ebeveynlere her zaman séyliiyoruz. Ozellikle
Tina'y1 ofisinde ziyaret eden bekar bir babada etkili olmugtu.
Bes yasindaki oglu agik¢a uygun davranma becerisi gosterip iyi
kararlar aldig1 ancak bazen de en ufak sebepler yiiziinden duy-
gusal ¢okiis yasadig i¢in sagkindi ve ne yapacagini bilemiyordu.
Tina bu gériismede soyle davrandu:

Bu babaya, oncelikle oglunun bazen kendisini denetim
altina alamadigini agiklamaya ¢aligtim, bu da oglunun
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inat¢1 ya da kiistah olmay1 segmedigi anlamina geliyordu.
Agiklamama kargilik babanin viicut dili anlagilirdi. Kollarini
baglamis ve sandalyesinde arkasina yaslanmusti. Gergekte
gozlerini devirmese de bir Tina Bryson fan kuliibii kurmak
tizere olmadig1 agikardi. Bu yiizden, “Bu konuda benimle
hemfikir olmadiginiz kanisindayim,” dedim.

“Sadece anlamsiz geliyor. Bazen biiyiik hayal kirik-
liklarin bile ustaca idare ediyor, tipk: gegen hafta hokey
magina gidemedigi zaman oldugu gibi. Diger zamanlar
sirf mavi kupasi bulagik makinesinde oldugu i¢in tama-
men aklin1 kagiriyor! Bu, yapamadig seylerle alakali degil.
Sadece gimarik ve daha siki bir disipline ihtiyaci var. Itaat
etmeyi 6grenmesi gerek. Ayrica yapabilir! Kendisini idare
etmeyi segebilecegini zaten kanitlad,” seklinde cevapladi.

Nasil gidecegini tam olarak bilmeden olagan dis1 bir
sey yaparak bir terapétik risk almaya karar verdim. Bagimi
agag1 yukari salladim ve §6yle sordum: “Cogu zaman sevecen
ve sabirl1 bir baba oldugunuza bahse girerim, dogru mu?”

“Evet, ¢ogu zaman. Bazen tabii ki degilim,” dedi.

Saka ve espriyle karisik bir yolla iletisim kurmaya ¢a-
lisarak, “Yani sabirli ve sevecen olabiliyorsunuz ama bazen
olmamay1 segiyorsunuz, dyle mi?” dedim. Neyse ki gii-
limsedi, ne demeye ¢alistigimi anlamaya baglamigti. Bu
yiizden aynen devam ettim. “Oglunuzu sevseydiniz daha
iyi segimler yapip her zaman iyi bir baba olmaz miydiniz?
Neden sabirsiz veya tepkisel olmay1 segiyorsunuz?” Bagini
olumlu anlamda sallamaya baglad1 ve meseleyi anladik¢a
sakaciligimi kabul ederek yiiziinde daha biiyiik bir gii-
limseme belirdi.

Devam ettim. “Sabirl1 olmay1 zorlagtiran sey nedir?”
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“Nasil hissettigime bagli aslinda, mesela yorgunsam
ya da is yerinde zor bir giin gegirmissem,” dedi.

Giilimseyerek, “Bunu nereye baglayacagimi biliyor-
sunuz zaten, degil mi?” dedim.

Tabii ki biliyordu. Tina bir insanin durumlari iyi idare etme ve
iyi kararlar alma kapasitesinin gergekte kosullara ve belirli bir
durumun baglamina gére degisebildigini agiklamaya devam etti.
Insan olarak kendimizi iyi idare etme kapasitemiz siirekli sabit
degildir. Beg yasindaki bir ¢ocugun durumu da kesinlikle boyledir.

Baba, Tinanin dediklerini gayet iyi anladi, oglu spesifik bir anda
kendisini iyi idare edebildigi i¢in bunu her zaman yapabilecegini
diisiinerek yanilmist1. Duygu ve davraniglarini yénetememesi onun
stmarik oldugunu ve daha siki bir disipline ihtiyag duydugunu
kanitlamiyordu. Aslinda anlayis ve yardim istiyordu, baba duy-
gusal baglantiya bagvurup sinirlar koyarak oglunun kapasitesini
artirip genisletebilirdi. Bu hepimiz igin gegerlidir, kapasitemiz ruh
halimize ve beden durumumuza gore degisiklik gosterir ve ozellikle
de gelisen bir cocugun gelisen beyni soz konusuyken bu durumlarin
pek ¢ok faktorden etkilendigi bir gercektir.

Tina ve baba biraz daha konustular ve Tinanin ne demek
istedigini tamamen anladig: belli oluyordu. Yapamaz ve yapma-
yacak arasindaki farki anlamig, kiigiik oglu ile kizina dair kat1 ve
gelisimsel olarak uygunsuz (herkesten ayni sekilde) beklentileri
oldugunu gormiistii. Bu yeni bakis agisi, otomatik ebeveynlik
pilotundan ¢ikmasi, kendilerine 6zgii kisilikleri ve farkli anlarda
farkl: ihtiyaglar1 olan ¢ocuklar1 konusunda bilingli ve ana uygun
kararlar almaya baglamasi i¢in onu giiglendirdi. Baba hala a¢ik
ve kat: ssmirlar kurabildigini, aym zamanda bunu daha etkili ve
saygil bir sekilde yapabildigini fark etti ¢iinkii her bir durumun
baglamiyla beraber her ¢ocugun kendine has mizacim ve degisen
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kapasitesini hesaba katiyordu. Sonugta iki disiplin hedefini de
bagarabilmisti: Oglunun is birligi i¢in daha fazla gabaladigini
gormek ve ona yetiskin bir erkege doniigiirken yardim edecek
onemli becerileri ve hayat derslerini vermek.

Bu baba kendi diigiincesine gore, “Yaramazlik duygu ve dav-
raniglar1 yonetmeye ¢aligirken zorluk yaganan bir an yerine daima
kasitl bir zitlagmadir,” tiriinden belirli varsayimlara meydan
okumayi 6greniyordu. Tina’yla daha sonra yaptig1 konusmalar
onu yalnizca bu varsayimi degil, ayn1 zamanda kizinin ve oglu-
nun ona kosulsuz ve istinasiz bir gekilde “itaat etmesi” vurgu-
sunu sorgulamaya itti. Evet, mantikl1 ve hakl olarak disiplinin
¢ocuklarini is birligine tegvik etmesini istedi. Ancak eksiksiz ve
sorgusuz jtaat mi? Cocuklarinin tiim yagamlarini herkese gozleri
kapal1 itaat ederek ge¢irmesini mi istedi? Yoksa kendi bireysel
kisilik ve kimliklerini gelistirip baskalariyla gecinmenin ne demek
oldugunu 6grenmelerini, sinirlar1 gézlemlemelerini, iyi kararlar
almalariny, disiplinli olmalarini ve zor durumlan kendi baglarina
digiinerek idare etmelerini mi tercih ederdi? Yine meseleyi anlad1
ve ¢ocuklar1 i¢in neyin 6nemli oldugunu fark etti.

Babanin kendi iginde sorgulamaya basladig diger bir varsayim
ise davranigsal bir konu ya da meselede kullanilabilen sihirli bir
degnek veya ¢oziim oldugu diisiincesiydi. Keske her seyi ¢6zen
boyle bir are olsa ama yok. Her zaman ve her durumda ige ya-
rayacak ya da bir gocugu birkag giin i¢inde koklii bir degisimden
gegirecek tek bir disiplin uygulamasi benimsemek cezbedicidir.
Ancak ¢ocuklarla etkilesimde bulunmanin dinamikleri bundan
¢ok daha karmagiktir. Davranigsal meseleler her durum ya da
kosulda herkeste, her ¢ocukta ayni yaklagimla ¢6ziilemez.

Simdi birkag dakikaligina ebeveynlerin bel bagladig1 herkeste
ayni1 olan en yaygin iki disiplin teknigini tartisalim: saplak ve
diigiinme zamanlari.
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Saplak ve Beyin

Pek ¢ok ebeveynin bagvurdugu otomatik pilot yanitlarindan biri
saplaktir. Cogunlukla bu konuda ne diigiindiigiimiiz sorulur.

Ikimiz de sinirlar1 ve kisitlamalar: desteklesek de saplaga
ciddi anlamda karsiyiz. Fiziksel ceza karmagik ve hararetli bir
tartisma konusu: Aragtirmanin tam anlamiyla tartigilmasy, fiziksel
cezanin yer aldig: gesitli baglamlar ve saplagin olumsuz etkileri bu
kitabin kapsaminin 6tesinde. Fakat norobilimsel bakig agimiza ve
arastirma literatiiriine dayanarak gocuklarimizla saygil iligkiler
kurmak ve onlara 6grenmelerini istedigimiz dersler vermek ve
en iyi sekilde gelismelerini saglamak s6z konusu oldugunda sap-
lagin biiyiik ihtimalle ters tepecegine inaniyoruz. Ayni zamanda
¢ocuklarin 6zellikle de onlar1 koruduklarina en ¢ok giivendikleri
insanlardan gelebilecek herhangi bir siddet formundan muaf olma
hakkina sahip olmalar: gerektigine inaniyoruz.

Disiplin konusunda ebeveyn, ¢ocuk ve baglam farkliliklarinin
bilincindeyiz. Cocuklar igin dogru olani yapma istegiyle beraber
gerilimin, baz1 ebeveynleri bir disiplin stratejisi olarak saplaga
basvurmaya ittigini gayet iyi anliyoruz. Ancak bu arastirma, ebe-
veynler candan, sevecen ve korumac olduklarinda bile ¢ocuklara
saplak atmanin uzun vadede davranis: degistirmede yalnizca daha
az etkili oldugunu ve ¢ogu alanda olumsuz sonuglarla bagdasti-
gini siirekli gostermektedir. Elbette ki saplak kadar zarar verici
olabilen ancak saplak icermeyen pek ¢ok disiplin yaklagimi var.
Gocuklar1 uzun siire izole etmek, agagilamak, tehditler savura-
rak korkutmak, baska sozel veya psikolojik saldirganlhik bigimleri
sergilemek, ebeveynler onlara hi¢ dokunmasa bile ¢ocuklarin zi-
hinlerini yaralayan disiplin uygulamasi 6rnekleridir.

Bu yiizden ebeveynleri saldirgan, ac1 veren, korku veya dehget
yaratan her tirlii disiplin yaklagimindan kaginmalarina tegvik
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ediyoruz. Oncelikle ters tepen bir seydir. Cocugun dikkati kendi
davranisindan ve onu nasil degistireceginden ziyade bakicinin
davraniga verdigi yanita gevrilir, bu da gocugun artik kendi ey-
lemlerini hi¢ diisinmedigi anlamina gelir. Bunun yerine yalnizca
ebeveyninin onu yaralama konusunda ne kadar haksiz ve acimasiz
oldugunu ya da o anda nasil da korkung goériindiigiinii diigiine-
cektir. Bu durumda da ebeveyn yamiti, davranis1 degistirmek ve
beyni yapilandirmak olan iki ana disiplin hedefine zarar vermis
olur, ¢iinkii gocugun kendi davramgsimi diisiinme ve hatta saghkl
bir sugluluk veya pismanlik hissetme firsatini kacirmasina neden
olmustur.

Saplakla ilgili daha 6nemli bir sorun, fizyolojik ve nérolojik
anlamda ¢ocuga ne oldugudur. Beyin aciyi bir tehdit olarak al-
gilar. Bir ebeveyn bir gocuga fiziksel bir ac1 verdiginde o ¢ocuk
¢Oziimsiiz bir biyolojik geliskiyle karsilagir. Bir yandan yaralanip
korktugumuzda korunmak i¢in bakicilarimiza siginma i¢giidiisiiyle
dogariz. Diger yandan bakicilarimizin da ac1 ve korku kaynag:
haline gelmesi, yaptig1 seylerle ocugun dehsete diigmesine sebep
olmasi, gocugun beyni i¢in oldukg¢a kafa karistiricidir. Bir devre
gocugu ac1 veren ebeveynden'ka(:maya iterken diger bir devre
¢ocugu giivenlikle bagdastirdig: figiire dogru yonlendirir. Bu
yiizden ebeveyn korku ya da ac1 kaynagiyken durum ¢6ziimsiiz
bir hal aldig1 i¢in beynin islevlerinde bozulma gériilebilir. Buna
tepkisel baglanma bozuklugu diyoruz. Boylesine bozuk bir igsel
durumda, kisiler arasi1 6fke ve korku deneyimleriyle salgilanan
stres hormonu kortizoliin, beyin gelisimi iizerinde uzun vadeli
olumsuz etkileri olabilir ¢iinkii kortizol beyni zehirler ve onun
saglikl gelismesini engeller. Sert ve siddetli cezalandirma beyinde
onemli degisikliklere yol agabilir: beyin baglantilarinin, hatta
beyin hiicrelerinin 6lmesi gibi.

22



Yeniden DUSUNME Disiplini

Saplakla ilgili bagka bir sorun, ebeveynin bedensel ac1 ver-
mek disinda etkili bir stratejisi olmadigini ¢ocuga 6gretmesidir.
Bu, her ebeveynin tizerinde iyice diigiinmesi gereken dogrudan
bir derstir: Bir ¢atismayi1 ¢6zme yolunun, 6zellikle karsilik vere-
meyecek kadar savunmasiz birine fiziksel ac1 vermek oldugunu
¢ocuklarimiza 6gretmek ister miyiz?

Beyin ve beden objektifinden bakacak olursak, insanlarin
i¢gtdiisel olarak acidan kagmaya programli oldugunu biliyoruz.
Reddedilme ve fiziksel ac1 da beynin ayni bolgesinde hissedilir.
Dolayistyla fiziksel aci hissetmek ¢ocugun beyninde reddedilme
hissi de olusturur. Cocuklar mitkemmel olamadig1 igin saplagin
¢ogunlukla bir davranigi belirli bir anda durdururken, uzun va-
dede davranigi degistirmede etkili olmadigini gosteren bulgu-
lara katiliyoruz. Bunun yerine ¢ocuklar ¢ogunlukla yaptiklarini
gizlemede daha basarili olacaklardir. Diger bir deyisle buradaki
sikinti, cocuklarin fiziksel cezanin acisindan (ve reddedilmekten)
kaginmak igin ellerinden gelen her seyi yapacak olmalaridir, bu
da is birligi iginde iletisim kurmak ve 6grenmeye agik olmak
degil, daha fazla yalan ve gizlilik anlamina gelir.

Saplak hakkinda iizerinde duracagimiz son nokta, disip-
linimizle beynin hangi kismin1 hedefledigimiz ve gelistirmek
istedigimizle ilgilidir. Sonraki béliimde agiklayacagimiz iizere
ebeveynlerin, bir gocugun beyninin yiice diigiinme kismin1 ya
da daha tepkisel, siiriingen kismin1 meggul etme segenegi vardur.
Bir siiriingeni tehdit ettiginizde veya ona fiziksel olarak saldir-
diginizda ne tiir bir yanit alacaginizi diigiiniiyorsunuz? Koseye
sikigmuis, size tiikiiren bir kobra diisiiniin. Tepkisellikten daha
akillica ya da baglayici bir sey yoktur.

Tehdit edildigimizde ya da fiziksel saldiriya ugradigimizda
stiriingen veya ilkel beynimiz egemen olur. Cogunlukla “savas,
kag veya donakal” denilen uyarlanabilir bir hayatta kalma mo-
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duna gegeriz. Tamamen aciz hissettigimizde mevcut duruma ya-
nit olarak bayilmamiz da miimkiin. Ayni sekilde ¢ocuklarimiza
korku, ac1 ve ofke yasattigimizda, gocuklarin saghkli ve degisken
secimler yaparak duygularini iyi idare etmelerini saglayan beynin
kavrayici, diisiinen, karmagik ve potansiyel olarak zeki bolgeleri
yerine ilkel ve tepkisel bolgelerine enerji ve bilgi akigini artiririz.

Cocugunuzun ilkel beyninde tepkiselligi tetiklemek mi yoksa
diinyayla agikga ilgili ve kavrayici olmasi konusunda diigiinen ve
mantikli beynini mesgul etmek mi istersiniz? Beynin tepkisel
durumlarini harekete ge¢irdigimizde, diisiinme kismini gelistirme
sansini kaciririz. Kayip bir firsattir bu. Dahasi, ¢ocuklarimizi
disipline etmek icin bagvurabilecegimiz onlarin “iist beyin”lerini
kullanmalarin: saglayan stratejiler gibi daha etkili pek ¢ok se-
genegimiz vardir ve daha giiglii ve gelismis bir beyin yaratan
stratejiler sayesinde ¢ogu zaman dogru olani yapan, sorumluluk
sahibi insanlar olurlar. (Daha fazlasi i¢in 3-6. Boliimlere bakiniz.)

Diisiinme Zamanlan Etkili Birer Disiplin Araci Degil mi?

Bugiinlerde ¢ocuklarina saplak atmak istemeyen gogu ebeveyn,
diigiinme zamanlarinin en iyi segenek oldugunu diisiiniiyor. Peki,
oyle mi? Disiplin hedeflerimize ulagmamiza yardim ediyor mu?

Genel olarak dyle oldugunu diisiinmiiyoruz.

Diisiinme zamanlarini ana disiplin teknigi olarak kullanan
pek ¢ok sevecen ebeveyn taniyoruz. Ancak arastirmay: okuyup,
binlerce ebeveynle konugsup, kendi ¢ocuklarimiz: yetistirdikten
sonra dilsiinme zamaninin en iyi disiplin stratejisi olmadigina
karar vermemizi saglayan birkag temel sebep bulduk. Oncelikle
diisiinme zamanina bagvuran ebeveynler bunu genellikle ok sik
ve ofkeyle yapiyorlar. Fakat ebeveynler ¢ocuklarina, is birligine
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tesvik etme ve beyinlerini yapilandirma seklindeki iki hedefe
gotiirecek daha olumlu ve anlamli deneyimler verebilir. Sonraki
boliimde daha detayli agiklayacagimiz iizere beyin baglantilar:
tekrarlanan deneyimler sayesinde olusur. Diisiinme zamani bir
¢ocuga nasil bir deneyim verir? Izolasyon. Sevecen bir gekilde
diisinme zamani verebilseniz bile 6zellikle de kiigiik ¢ocuklarda
gozlemledigimiz iizere ocugun, her hata yaptiginda diizenli ola-
rak kendisine diisiinme zamani verilmesini reddedilme olarak
algilamasini ister misiniz?

Bir seyleri dogru bir sekilde yapmanin ne demek oldugunu
deneyimlemesini saglamaniz daha iyi olmaz miyd:? Bu yiizden
diigiinme zamani vermek yerine, ondan bir durumu farkl: bir
sekilde ele almasini isteyebilirsiniz. Ses tonu ya da sozleri say-
gisizcaysa yeniden denemesini ve onlar1 daha saygili bir sekilde
iletmesini saglayabilirsiniz. Erkek kardesine kars1 kabaysa yat-
madan 6nce kardesi i¢in yapacag li¢ sey bulmasini isteyebilir-
siniz. Boylece tekrarlanan olumlu davrams deneyimi beyninde
baglant1 kurmaya bagslar. (Yine ilerleyen béliimlerde bu konuyu
daha detayli anlatacagiz.)

Kisacas: diigiinme zamanlari, gogunlukla ¢ocuklarin sakinlesip
davraniglar: hakkinda diisiinmelerini saglama amacina ulagmada
basarisizdir. Deneyimimize gore diisiinme zamanlar1 genellikle
¢ocuklarin kendilerini daha az kontrol edebilmelerine ya da yap-
tiklarini diisinememelerine yol agarak daha ofkeli bir hale getirir
ve tepkilerinde bozukluklara neden olur. Dahasi, ¢ocuklarin bu
diisiinme zamanlarinin ne kadarini davraniglarini diisiinerek ge-
¢irdigini disiiniiyorsunuz? Size bir haberimiz var: Cocuklarin
diisiinme zamaninda diisiindiikleri asil sey ebeveynlerinin bunu
yaptiklari igin ne kadar acimasiz olduklaridir.
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EBEVEYNLER DUSUNME ZAMANINDA NE OLMASINI BEKLER:
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Cocuklar boylesine acimasiz ve adaletsiz anne babalara sahip
olduklari i¢in ne kadar sanssiz olduklarini digiiniirken i¢cgord,
empati ve problem ¢ozme becerilerini gelistirme firsatini kagirir-
lar. Onlara diigiinme zamani vermek onlari olaylar1 anlayabile-
cek giicte, aktif, empatik karar vericiler olma sansindan yoksun
birakir. Problem ¢6zebilmeleri, iyi se¢imler yapmalari ve lizgiin
olduklarinda rahatlamalar: i¢in onlara firsatlar sunmak isteriz.
Sadece, “Durumu iyilestirip bu sorunu ¢6zmek icin nasil bir fikrin
var?” diye sorarak ¢ocuklariniza biiyiik bir iyilik yapabilirsiniz.
Sakinlesme sansini yakaladiklarinda ¢ocuklar genellikle dogru
olani yapacak ve bu siiregten bir ders ¢ikaracaklardir.

Buna ek olarak diisiinme zamanlar1 ¢ogunlukla belirli bir
davranisa dogrudan ve mantiksal olarak bagl degildir ki etkili
6grenmenin 6nemli yollarindan biri arada bu baglantinin olma-
sidir. Tuvalet kagidindan bir dag yaparsa temizlige yardim edecek
demektir. Bisiklete kasksiz binerse iki hafta boyunca hemen bisiklete
binip siirmek yerine bisiklet garajdan ¢ikar ¢ikmaz 6ncelikle gii-
venlik kontrolii gerekli olacak demektir. Beyzbol oynarken sopasin
sahada unutursa, onu bulana kadar takim arkadagininkini 6diing
almak zorunda kalacak demektir. Bunlar agik¢a davranisla iligkili
olan baglantil ebeveyn cevaplaridir. Higbir sekilde cezalandirici ya
da misilleme niteliginde degildir. Cocuklara ders vermeye ve bir
seyleri nasil dogru yapacaklarim anlamalarini saglamaya odaklanir.
Ancak diigiinme zamanlari genellikle bir gocugun koétii karar: ya
da kontrolsiiz tepkisiyle agikga iligkili degildir. Bu yiizden de dav-
ranig1 degistirme bakimindan gogunlukla o kadar etkili degildir.

Ebeveynler iyi niyetli olduklarinda bile diigiinme zamani genelde
uygunsuz bir sekilde kullanilir. Diigiinme zamanlarinin ¢ocuklara
i¢sel kaoslarindan kurtulup is birligi yapabilsinler diye sakinlesip
toparlanmalari i¢in bir sans vermesini isteyebiliriz. Ancak ¢ogu
kez ebeveynler diigiinme zamanini, ¢ocugun sakinlesmesine ya
da 6nemli bir ders 6grenmesine yardim etmek amaciyla degil,
onu yaramazhg1 yliziinden cezalandirmak i¢in kullanir. Diisiinme
zamaninin sakinlestirici ve 6gretici yonii tamamen kaybolur.
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HER DURUMDA DUSUNME ZAMANI VERMEKTENSE...

1Y1 KARARLAR VERMELERINE OLANAK SAGLAYIN.

Bunu diizeltmek igin \

\
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Fakat molalarin degerini sorgulamamizin en biiyiik nedeni go-
cugun derin baglant1 ihtiyaciyla ilgilidir. Genelde yaramazlik bir
gocugun duygusal olarak agir1 yiiklenmesinin sonucudur, béylece
bir ihtiyacin ya da siddetli bir duygunun disa vurumu saldirgan,
saygisiz veya is birligine kars1 bir bicimde ortaya ¢ikar. Ag veya
yorgun olabilir ya da belki o anda iradesi ve iyi bir karar verme
gici zayiftir. Belki de esas mesele sadece ii¢ yaginda ve beyni-
nin duygularini anlayip sakince ifade edecek kadar gelismemis
olmasidir. Bunun yerine {iziim suyu bittigi i¢in hayal kirikligini
ve Ofkesini gostermek igin elinden gelenin en iyisini yapar; size
oyuncak atmaya baglar.

Bu zamanlarda bir ¢ocugun en ¢ok rahatligimiza ve sakinligi-
mize ihtiyaci vardir. Onu odadan ¢ikmaya ve tek bagina oturmaya

COCUGUNUZA VERMEK ISTEDIGINIZ MESAJT BU MU?

Sadece mutlu
oldugun zaman yaninda
olmak istiyorum.
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zorlamak, oOzellikle de zaten kontroliinii kaybetmisken gocuga
terk edilmislik gibi gelebilir. Hatta “dogru olani yapmadiginda”
onun yaninda olmak istemediginize dair ince bir mesaj bile ve-
rebilir. “Iyi” ya da “mutlu” oldugunda iliskili olacaginiz fakat yle
olmadiginda sevginizi ve sicakhiginizi ondan cekeceginiz mesajin
vermek istemezsiniz. Siz boyle bir iligkide kalmak ister miydiniz?
Genglerimize, bir hata yaptiklarinda onlara bu sekilde davranan
arkadas ya da partnerlerden kaginmalarini 6giitlemez miyiz?

Kisa diigiinme zamanlarinin miimkiin olan en kétii disiplin
teknigi oldugunu, travmaya yol agtigini ya da onlar1 kullanabile-
cegimiz hicbir durum olmadigini séylemiyoruz. Cocukla beraber
oturup konusmak ya da bazen sakinlesmesi igin bir siire onu ra-
hatlatmak gibi sevecen baglantiya uygun sekilde yapilirsa (ki buna
“i¢gbrii molas1” denebilir), ocuklar igin faydali olabilir. Aslinda
¢ocuklara nasil duracaklariny, igsel diistinme ya da i¢gorii molas:
vereceklerini 6gretmek diirtiiselligi azaltmak ve odakli dikkati
kontrol altina almak i¢in yiiriitiicii islevler olusturmada esastir.
Ancak igsel diigiinme yalniz bagina degil, iliski kurarak yapilir.
Cocuklar biiytdiikge igsel diisiiniim ile i¢gérii molasindan fay-
dalanabilir ve dikkatlerini i¢ diinyalarina odaklayabilirler. Kendi
“i¢lerindeki denizi gérmeyi” ve iglerinde kopan firtinay1 dindirme
becerisini gelistirmeyi boyle 6grenirler. Boyle bir i¢gérii molast akil
goziiniin temelini olusturur, akil gozii ise kisinin kendi zihnini
ve bagkalarininkini i¢gorii ve empatiyle gormesi demektir. Akil
gozii i¢sel durumun degismesini, kaos ve sertlikten harmoni ve
esneklige ge¢meyi saglayan bir uzlagma siireci igerir. Akil gozii
(icgbrii, empati ve uzlagma) sosyal ve duygusal zekdnin temeli-
dir, bu nedenle ¢ocuklarin ve yetigkinlerin bu tiir 6nemli beceri
devrelerini yapilandirmasina yardimci olmak ve igsel diigiiniim
becerileri gelistirmek igin i¢gorii molasin1 kullaniriz. Dramsiz
disiplin de i¢g6rii molasin1 davranisi durdurmak (ilk hedef) ve
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yuritici beceriler olugturan igsel diigiinmeyi (ikinci hedefimiz)
saglamak i¢in kullanir.

Etkili olabilen proaktif stratejilerden biri gocugun sakinlesmek
i¢in zaman ve mekana ihtiya¢ duydugunda gitmesi igin oyuncak-
larla, kitaplarla veya en sevdigi bir peliis oyuncakla “sakinlesme
bolgesi” yaratmasina yardim etmektir. Bu, yiiriitiicii islevler ara-
sinda en temel beceri olan igsel 6z diizenlemedir. (Bu, ebeveynler
i¢in de iyi bir fikirdir! Belki biraz ¢ikolata, dergi, miizik, kirmizi
sarap...) Cezayla ya da gocuga hatasinin bedelini 6detmekle ilgili
degildir. Cocuga 6z diizenleme ve 6z sakinlestirmede yardim eden,
duygusal anlamda agir1 yiiklenmesine engel olacak bir segenek
ve yer sunmakla ilgilidir.

Ilerleyen boliimlerde gdreceginiz gibi biitiin ¢ocuklara her-
hangi bir yaramazligin varsayilan sonucu olarak diigiinme za-
kurucu ve etkili bagka yollar1 vardir. Ayni1 sey saplak ve hatta
genel olarak davraniglarinin bedeli olmasiyla da ilgilidir. Neyse
ki agiklayacagimiz iizere saplaktan, diiglinme zamani vermekten,
bir oyuncak ya da ayricalig1 otomatikman elinden almaktan daha
iyi segeneklerimiz var. Bunlar, mantiksal ve dogal olarak ¢ocugun
davranistyla baglantili olan, ebeveyn ile gocuk arasinda giiglii bir
bag kuran segeneklerdir.

Disiplin Felsefeniz Nedir?

Bu béliimde bahsettigimiz asil nokta ebeveynlerin, gocuklari yara-
mazlik yaptiginda verdikleri tepkilerde bilingli olmas gerektigidir.
Ebeveynler, dramatik ya da duygusal tepki vermek veya her kural
ihlaline, durumun baglamini ve ¢ocugun gelisimsel agamasini
goz ard1 ederek hep ayni stratejiyle cevap vermek yerine hem
inang sistemlerine uyan hem de ¢ocuklarina birey olarak saygi
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duyan ilkeler ve stratejilerle ¢aligabilirler. Dramsiz disiplin yal-
nizca anlik, kisa vadeli davraniga yonelmeye degil, ayn1 zamanda
beceriler olugturup beyinde baglantilar yaratmaya da odaklanir.
Bu da uzun vadede ¢ocuklarin diistinceli tercihler yapmalarini
ve duygularini otomatik olarak iyi yonetmelerini saglayacaktir,
boylece disipline giderek daha az ihtiya¢ duyulacaktir.

Peki, bu konuda ne durumdasiniz? Cocuklarinizi disipline
etme hususunda ne kadar bilinglisiniz?

Simdi bir dakikanizi ay1irip ¢ocugunuzun davranigina verdigi-
niz normal yanit: diigiiniin. Otomatik olarak saplak mi1 atarsiniz,
ditgiinme zaman1 mu verirsiniz yoksa bagirir misin1z? Cocugunuz
yaramazhik yaptiginda yoneldiginiz bagka bir acil ¢ikis yolunuz
mu var? Belki sadece ebeveynlerinizin yaptigin1 belki de tam
tersini yapiyorsunuzdur. Asil soru su: Sadece tepki vermek ya da
eski aligkanliklar ile mevcut mekanizmalara bel baglamak yerine
disiplin stratejinizin ne kadar bilingli ve tutarli bir yaklasimdan
geliyor?

Iste genel disiplin felsefenizi diigiinmeniz i¢in kendinize so-

racaginiz bazi sorular:

1. Bir disiplin felsefem var mi? Cocuklarimin davranisim
begenmedigimde ne kadar hedef odakl1 ve tutarliyim?

2. Yaptigim sey ise yartyor mu? Yaklagimim, hem anlik dav-
raniglarin1 hem de biiyiiyiip nasil yetiskinler olacaklarini
hesaba kattigimda vermek istedigim dersleri 6gretmeme izin
veriyor mu? Yonlendirmem gereken davraniglar azaliyor
mu yoksa defalarca ayni davranislar konusunda disipline

etmek zorunda mi kalryorum?
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Yaptigim sey konusunda igim rahat mi? Disiplin yaklasimim
gocuklarimla iliskimden daha fazla zevk almami sagliyor
mu? Genellikle disiplin anlar {izerine diigiiniiyor muyum
ve kendimi idare etme geklimden memnun muyum? Cogu
kez daha iyi bir yol var midir diye diisiiniiyor muyum?
Gocuklarim bu konuda iyi hissediyor mu? Disiplin nadiren
sevilecektir fakat gocuklarim yaklagimimi anlayip sevgimi
hissediyor mu? Saygiy1, kendilerini hala iyi hissetmelerini
saglayacak sekilde iletip sunabiliyor muyum?
Cocuklarima verdigim mesajlar hakkinda iyi hissediyor
muyum? Igsellestirmelerini istemedigim dersler verdigim
zamanlar oluyor mu? Ornegin, sdylediklerime itaat et-
meleri dogru olan1 yapmak i¢in iyi kararlar vermeyi 6g-
renmelerinden daha m1 6nemli? Ya da gii¢ ve kontroliin
insanlar: istedigimiz seyi yapmalarina zorlamanin en
iyi yollar1 oldugunu 6grenmeleri? Veya yalnizca onlar
usluyken etraflarinda olmak istedigimi diiglinmeleri?
Yaklasimim kendi ebeveynlerimin yaklasimina ne kadar
benziyor? Ebeveynlerim beni nasil disipline etti? Belirli
bir disiplin deneyimini hatirlayabiliyor muyum ve bu
kendimi nasil hissetmeme neden olmustu? Yalnizca
eski yontemleri mi tekrarliyorum? Yoksa onlara isyan
mi1 ediyorum?

Yaklasimim gocuklarimin samimi bir sekilde oziir dilemesini
sagliyor mu? Diizenli bir sekilde olmasa da yaklasgimim
en azindan bunun igin agik bir kap1 birakiyor mu?
Yaklasimim, sorumluluk alip kendi eylemlerim igin Oziir
dilememi sagliyor mu? Hatali oldugum konusunda ¢o-
cuklarima karsi ne kadar diriistim? Kisinin hatalarim
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kabullenmesinin ne anlama geldigini anlayabilmeleri igin
onlara 6rnek olmakta goniilli mityiim?

Bu sorular1 kendinize sorduktan sonra simdi nasil hissediyorsunuz?
Cogu ebeveyn yaklagimlarinin ise yaramadigini kabullendikle-
rinde ya da ellerinden gelenin en iyisini yapamadiklarina dair
endiselendiklerinde pismanlik, sugluluk, utang ve hatta umut-
suzluk hissederler. Fakat dogrusu su ki yapabildiginizin en iyisini
yaptiniz. Daha iyisini yapabilseydiniz, yapardiniz. Yeni ilkeler ve
stratejiler 6grendikge hedef, kagirilmis firsatlar igin kendinizi hir-
palamak degil, yeni firsatlar yaratmaya galigmaktir. Daha iyisini
bilirsek daha iyisini yapariz. Biz uzmanlarin, keske ¢ocuklarimiz
bebekken bunlar bilseydik ya da diisiinseydik, dedigimiz seyler
vardir. Cocuklarimizin beyinleri son derece degiskendir (dene-
yimler karsisinda yapilarini degistirirler) ve ¢ocuklarimiz yeni
deneyimlere gok hizl1 ve verimli bir gekilde yanit verirler. Kendinize
kars1 ne kadar sefkatliyseniz gocugunuza karsi da o kadar sefkatli
olabilirsiniz. En iyi ebeveynler bile cocuklarin: disipline etmeleri
konusunda her zaman daha bilingli, etkili ve saygili olabilecekleri
anlar oldugunu bilirler.

Diger béliimlerdeki hedefimiz, ocuklara rehberlik edip egitim
vermek s6z konusu oldugunda onlar i¢in ne istediginizi diigiin-
menize yardim etmektir. Hi¢birimiz hi¢bir zaman mitkemmel
olmayacagiz. Ancak ¢ocuklarimiz yaramazlik yaptiginda onlara
sakinlik ve irade giiciiyle 6rnek olmaya yo6nelebiliriz. Neden-ne-
nasil sorularini sorabiliriz. Herkes igin ayni olan disiplin teknik-
lerinden uzak durabiliriz. Dissal davranislar: sekillendirmenin ve
i¢sel becerileri 6grenmenin iki hedefini sunabiliriz. Bir duruma
sadece tepki (ya da asir1 tepki) verdigimiz zamanlari azaltip,
gocuklarimizin gocukluktan ergenlige ve yetiskinlige gecerken
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ihtiyag duyduklarin: diigiindiiglimiiz seyleri agik ve anlayish bir
sezgiyle aklimizda tutarak yanit verdigimiz zamanlar1 artirmaya
¢aligabiliriz.
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Disiplin ve Beyniniz

sabah Liz i¢in isler yolunda gidiyordu. iki ¢ocugu da

kahvaltisini etmis ve herkes giyinmisti, Liz ile esi Tim
kizlarini okullarina birakmak iizere kapiya yénelmislerdi. Sonra
Liz kapryi kilitlerken kulaga ¢ok basit gelen su sozleri séylediginde
birden her sey bozuldu: “Nina, sen babanin arabasina, Vera sen
de kamyonete bin.”

Tim ve yedi yagindaki Vera goktan garaja dogru gitmislerdi
ve Liz arkasindan gelen vahsi bir giglik 4deta kalbini durdurdugu
sirada 6n kapiy: kilitliyordu. Cabucak dort yasindaki Nina'ya
doéndi, Nina verandanin en alt basamaginda duruyor ve sasilacak
derecede yiiksek sesle, “Hayir!” diye bagiriyordu.

Liz 6nce Tim'e, sonra da Vera'ya bakti, her ikisi de sagkin
sagkin bakarak omuz silkti. Nina’nin uzatarak, “Hayir!” diye q1glik
atmast kesik kesik ve son ses, “Hayir! Hayir! Hayir!” seklinde tekrar
etmeye donmiistii. Liz hemen diz ¢6ktii ve Nina'y1 kendine ¢ekti,
kizinin feryatlar: gitgide azaliyor ve higkiriklara doniisiiyordu.

Liz, “Tatlim, ne oldu?” diye sordu. Bu patlama yiiziinden
saskina donmiigtii. “Iyi misin?”

Nina aglamaya devam etti fakat, “Diin de Vera’y1 sen aldin!”
diyebildi.
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Liz yine onlara dogru yiiriiyen Tim'e bakt: ve sagkin bir gekilde,
“Higbir fikrim yoktu,” anlaminda omuz silkti. Liz kulaklar1 hala
¢inlarken agiklamaya ¢aligti: “Biliyorum tathm. Ciinkii Vera'nin
okulu is yerime ¢ok yakin.”

Nina annesinden geriye gekilerek bagirdi: “Ama simdi sira
bende!”

Liz, artik kizinin tehlikede olmadigini bildiginden derin bir
nefes ald1 ve gergekte kag desibellik bir ¢igligin cami kirabilece-
gini disiindi.

Vera kiz kardesinin tiziintiisii s6z konusu oldugunda her za-
manki gibi anlayigsizdi ve sabirsizca, “Anne, ge¢ kalacagim,” dedi.

Liz’in bu klasik ebeveynlik durumunu nasil idare ettigini anlat-
madan 6nce insan beyni hakkinda birkag basit gercegi ve bunlarin
¢ocuklarimiz yaramazlik yaptiklarinda veya bu durumdaki gibi
kontrolii kaybettiklerinde disiplin kararlarimiz: etkileme bi¢cimini
tanitmamiz gerekir. Beyin hakkinda ii¢ temel kesifle baslayalim:
Bunlara ii¢ “Beyin Dsi diyecegiz, bunlar ¢ocuklariniza irade giicii
ve iligkiler hakkinda 6nemli dersler 6gretirken, etkili sekilde ve
daha az dramla disipline etmenizde olduk¢a faydal: olabilirler.

1. “Beyin D”si: Beyin Degisir

Birinci “Beyin Dsi (beyin degisir) kulaga basit geliyor ancak olasi
sonuglar1 6nemli ve disiplin de dahil olmak iizere ¢ocuklarimizla
yaptigimiz her sey hakkinda bilgi vermeli.

Bir ¢ocugun beyni yapim agamasindaki bir ev gibidir. Bey-
nin alt kati, “siiriingen beyin” ve “eski memeli beyin” denilen
beyin sapindan ve limbik bolgeden olusur. Kafatasinizda burun
kokiiniizden boynunuzun iist kismina kadar yer alir ve beyin
sap1 dogumdan itibaren oldukga etkindir. Bu alt beynin daha
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ilkel oldugunu diisiiniiriiz ¢iinkii en temel zihinsel ve sinirsel
islevlerimizden sorumludur: giiglii duygular, kiigiiklerimizi koru-
mak gibi i¢giidiiler, nefes almak, uyku ve uyaniklik déngiileri ile
sindirimi diizenleyen temel islevler. Alt beyin yiiriime ¢agindaki
bir ¢ocugun bir oyuncag: atmasina ya da ona engel olan birini
1isirmasina neden olur. Tepkiselligimizin kaynag olabilir ve slo-
gan1 “Hazir ol! Nisan al! Ates!™tir (aslinda ¢ogu kez “hazir ol”
ve “nigan al” kismu atlanir). Onu okula annesinin gétiirmeyecegi
soylendiginde harekete gecen Nina'nin alt beyniydi.

Bir ebeveynseniz iyi bileceginiz gibi alt beyin tiim ilkel is-
levleriyle canlidir ve en kiigiik gocuklarda bile iyi isler. Daha gok
yonli ve karmagik diisiinceden sorumlu ist beyinse dogumda
gelismemistir, bebeklik ve gocukluk doneminde biiyiimeye baslar.
Ust beyin, serebral korteksten olugur ki bu, dogrudan alninizin

orta prefrontal
korteks

k4
nefes alma

KORKU

g6z kirpma

& -

amigdala
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arkasinda yer alir ve beynin en dig tabakasidir. Bazen insanlar bu
kortekse “beynin dig kabugu” da derler. Tiim gelismemis islev-
leriyle ilkel alt beynin aksine iist beyin dengeli, anlaml1 hayatlar
yasaytp saglikli iligkiler kurmamiz1 saglayan bir dizi diistinsel,
duygusal ve iligkisel beceriden sorumludur:

Bunlar ¢ocuklarimiza agilamak istedigimiz niteliklerdir ve
bunlarin hepsi iyi geligmis bir iist beyin gerektirir.

Buradaki sorun, iist beynin gelisjmesinin zaman almasidir.
Hem de uzun bir zaman. Yirmili yaglarinin ortalarina gelene kadar
bir insanin iist beyninin tamamen sekillenmeyecegini sdylemek
tziicii (6zellikle de on iki yagindaki ¢ocugunuz ev 6devini yap-
may1 bu hafta tigiincii kez unuttuysa). Bu siiregte yapilacak higbir
sey yok demek degildir bu, sadece gocugun beyni yapilanirken
ergen beyninin kendini yeniden sekillendirme siirecinde oldugu
ve ilk on yilda yaratilan temel ist beyin yapilarini degistirecegi
anlamina gelir. Dan tiim bunlar1 ergenler i¢in ergenlik hakkinda
yazdig1 Brainstorm kitabinda kesfediyor. Beyinle ilgili bilgi edin-
menin (hem sizin hem de gocugunuz veya ergenlikteki evladiniz
i¢in) 6grenme ve davranma yaklagiminizi degistirebilecegi iyi bir
haber. Beyinle ilgili bilgi sahibi oldugumuzda, yasam dongiisii
boyunca saglam ve saglikli beyin gelisimini destekleyecek sekilde
zihnimizi (nasi1l dikkat kesildigimizi, diigindiigiimiizii, hissetti-
gimizi ve baskalariyla iletisim kurdugumuzu) yonlendirebiliriz.

Cocuklarimizdan sanki hatasiz igleyen bir mantiga, duygusal
dengeye ve ahlaka sahip, tamamen gelismis, vicdanl yetigkinler
gibi davranmalarini isteriz ancak geng olduklarindan bunu heniiz
yapamazlar. En azindan her zaman degil. Bu yiizden de uygun
bir sekilde ilerlemek ve beklentilerimizi buna gore ayarlamak
zorundayiz. Oldukga yakin bir mesafeden Nerf oyuncak taban-
casiyla ates edilmis ve goziinden vurulmus olan bes yasindaki
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gocugumuzu sakinlestirirken, dokuz yasindaki gocugumuza déniip
sunu sormak istiyoruz: “Ne diisiiniiyordun ki?”

Cevabi tabii ki, “Bilmiyorum,” ya da, “Bir sey diisiinmiiyor-
dum,” olacaktir. Bityiik ihtimalle de hakli olacaktir. Kiz kardesinin
g6z bebegini hedef aldiginda iist beyni ¢aligmiyordu, tipki diin
topugunda bir kesik oldugu ve kuma basmak istemedigi igin ku-
zeninin plaj partisinin igeride yapilmasini talep ettiginde oldugu
gibi. Uzun lafin kisasi, ¢gocugunuz ne kadar zeki, sorumluluk
sahibi veya vicdanli olursa olsun ondan her zaman kendisini iyi
yonetmesini ya da iyi ile kotiiyii birbirinden ayirt etmesini bek-
lemenin adil olmayacagidir. Bunu her zaman yapmak yetigkinler
i¢in bile imkansizdir.

Bu agamali gelisimin iyi bir 6rnegi, sag temporal parietal
korteks (TPJ) denilen iist beynin belirli bir bolgesinde bulunabilir.

Sag temporal parietal korteks, bagkasinin zihninde ne oldugunu
anlamamizi saglamada 6zel bir rol oynar. Bir durumu ya da sorunu
bagkasinin goziinden gordiigiimiiz zaman sag temporal parietal
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korteks aktif hale gelerek alnin hemen arkasinda bulunan prefron-
tal korteksteki bolgelerle birlikte galisir ve esas olarak bagkasiyla
empati kurmamiza izin verir. Bu ve diger bolgeler “zihinlestirme
devresi” (mentalizing circuit) denilen seyin bir pargasidir ¢iinkii
digerlerinin ve hatta kendimizin zihnini gérmemizi ifade eden
akil goziiyle alakalidir! Cocuklarimizin iggérii, empati ve ahlaki
diisiinceye sahip olmalarini saglarken onlarin akil goziinia de
gelistirebiliriz. Empati tabii ki manevi ve iligkisel hayatlarimiz1
6nemli ve temel bigimde etkiler. Biri ortalig1 dagittiginda iyi ni-
yetliyse fazla iistiine gitmek istemeyiz. Diirtiilerine giiveniyorsak
onun hakkinda iyi niyetli diigiinmeye gonilli oluruz.

Héla gelismekte olan, sag temporal parietal korteks ve pref-
rontal bolgeler de d4hil olmak iizere iist beyni yapilanma agsama-
sinda olan bir ¢ocuk bir duruma ya da soruna baktiginda ¢ogu
kez diirtiilerini ve amacini diigiinmeyi bagaramayacaktir. Etik
kararlar daha ¢ok siyah ve beyaz olacak, adalet ve esitlik gibi
konular hakkindaki endiseler ¢ok daha net olacaktir. Ornegin, kiz
kardesinin okulunun annesinin i§ yerine ne kadar yakin olduguna
dair baglamsal bilgiyi tartigmaya Nina'nin hi¢ niyeti yoktu. Bu
mantiksal ve gercekgi veri onun umurunda degildi. Yalnizca kiz
kardesinin diin annesiyle birlikte gittigini 6nemsiyordu ve adalet
anlayigina gore bugiin sira Nina’daydi. Bu yiizden Liz’in, kizinin
bakis agisin1 anlamasi i¢in Nina'nin durumsal ve baglamsal bilgiyi
her zaman diisiinemeyen ve hald gelismekte olan iist beyniyle
olaylar1 gordiigiinii fark etmesi gerekiyordu.

Ilerleyen boliimlerde agiklayacagimiz iizere gocuklarimizin
davraniglarinin ardindaki zihni algilamak i¢in kendi akil gozii
devrelerimizi kullandigimizda, kendilerinin ve bagkalarinin zih-
nini algilamalar1 i¢in onlara 6rnek tegkil etmis oluruz. Zihinsel
gori empatik, anlayisls, ahlakli ve sefkatli olmanin merkezinde
oOgretilebilir bir beceridir. Akil gozii sosyal ve duygusal zekdnin
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temelidir, degisen beyinlerinin gelisimine rehberlik ettik¢e bunu
gocuklarimiza drnek gosterebiliriz.

Ebeveynler olarak, ¢zellikle de disipline ettigimizde ¢ocukla-
rimizin bakis agilarini, gelisimsel agamalarini ve nihayetinde ne
yapabildiklerini anlamak i¢in ¢ok ¢aligmamiz gerekir. Kendi akil
gozii yeteneklerimizi ¢ocuklarimizin davraniglarinin ardindaki
zihni gérmek i¢in iste boyle kullanacagiz: Sadece digsal davranis-
larina tepki vermeyecek, davranigin ardindaki zihne uyumlu bir
yaklasimi benimseyecegiz. Yapabildikleri seylerin her zaman ayni
olmadigini da aklimizda tutmaliyiz: Yorgun, a¢ ya da bunalmuis
olduklarinda kapasiteleri degiskenlik gosterir. Bu spesifik “Beyin
D7sini, yani beynin héla degisip gelistigini idrak etmemiz bizi
gocuklarimizi daha fazla anlayis ve sefkatle dinleyebildigimiz,
neden iizgiin olduklarini ve kendilerini kontrol etmede zorlan-
diklarini tamamen anladigimiz bir noktaya tagiyabilir. Cocuk-
larimizin tam geligmis, milkkemmel bigimde isleyen beyinlerini
kullanarak karar verdiklerini ve diinyay1 bizim gibi gorebildiklerini
disiinmek sadece haksizliktir.

Ust beynin sorumlu oldugu bir dizi islevi diigiiniin. Bu bir
¢ocugun karakterinin gergekgi bir tanimi mi1? Tabii ki gocuklarimi-
zin bu nitelikleri hayatlarinin her aninda sergilediklerini gormek
isteriz. Onceden plan yapan ve tutarli bir gekilde iyi kararlar veren,
duygularini ve bedenini kontrol eden, uysallik ve empati gosterip
kendini anlayabilen, iyi gelismis bir ahlak anlayigiyla davranan
bir ¢ocugu kim istemez? Ancak boyle olmayacak. En azindan
her zaman. Cocuga ve yasina bagh olarak belki de gogunlukla
miimkiin olmayacak.

Peki, bu kotii davranis i¢in bir bahane mi? Cocuklarimiz ya-
ramazlik yaptiginda yalnizca gormezlikten gelmemiz mi gerekir?
Tabii ki hayir. Aslinda bir ¢ocugun gelisen beyni, agik sinirlar
koyup onun neyin uygun oldugunu anlamasini saglamak igin
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ihtiyacimiz olan bir bagka nedendir. Davranigini yoneten igsel
kisitlamalar saglayan, tutarli bir sekilde isleyen iist beyninin ge-
lismemis olmasi dissal kisitlamalara ihtiyaci oldugu anlamina
gelir. Bu digsal kisitlamalarin nereden gelmesi gerektigini tahmin
edin: ebeveynlerinden ve bakicilarindan, bu kisilerin talimatla-
rindan ve beklentilerinden. Miimkiin olan tiim becerilerle birlikte
gocuklarimizin iist beynini de gelistirmemiz gerekir. Boyle yaparak
bu siirecte onlarla ¢alisip heniiz kendi kendilerine veremedikleri
kararlarda onlara yardim ederek dissal bir iist beyin gibi davran-
mamiz gerekebilir.

Bu fikre daha derinlemesine girip gerceklesmesini saglamak
i¢in pratik oneriler sunacagiz. Su an igin sadece bu ilk “Beyin
D’sini aklinizda tutun: Bir ¢ocugun beyni degisir ve gelisir, bu
yiizden beklentilerimizi azaltip duygusal ve davranigsal miica-
delelerin normal oldugunu anlamamiz gerekir. Tabii ki saygili
davranmay1 ogretmeye ve boyle davranmalarini beklemeye de-
vam etmeliyiz. Ancak bunu yaparken degisen ve gelisen beyni
her zaman aklimizda tutmamiz gerekir. Bu temel gergegi anlayip
kabul ettigimizde yonlendirmemiz gereken herhangi bir davra-
nigla ugrasirken gocugu ve iligkiyi onurlandiracak sekilde yanit
verebilecegiz.

2. “Beyin D”si: Beyin Degistirilebilir

Ikinci “Beyin D”si oldukga heyecan vericidir ve her yerdeki ebe-
veynlere umut vadeder: Beyin yalnizca degismez (zamanla gelisir),
ayn1 zamanda degistirilebilir (deneyimler yoluyla kasitl1 olarak
yeni bir kaliba sokulabilir). Giiniimiizde beyinle ilgili okumalar
yaptiginizda, beynin yasadigimiz deneyimlere bagl olarak fi-
ziksel anlamda degistigini ifade eden “néroplastisite” kavramina
muhtemelen rastlarsiniz. Bilim insanlarinin da dedigi gibi beyin
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degiskendir ya da sekillendirilebilirdir. Evet, beynin gergek fiziksel
mimarisi bagimiza neler geldigine gore degisir.

Noroplastisiteyi kamitlayan bilimsel ¢caligmalar: duymus ola-
bilirsiniz. Biitiin-Beyinli Cocuk’ta avlanmak i¢in kulaklarini kul-
lanan hayvanlarin beyinlerindeki gelismis isitme merkezlerinin
ve kemancilarin beyinlerindeki, enstriimanin tellerine inanilmaz
bir hizla bastiklar: sol ellerini temsil eden korteks bolgelerinin
normalden daha biiyiik oldugunu gosteren ¢aligmalardan bah-
sediyoruz.

Diger giincel ¢aligmalar, nota okumanin ve org ¢almanin
ogretildigi ¢ocuklarin, beyinlerinde 6nemli degisimler yasadik-
larin1 ve “uzamsal duyumotor haritalama” (spatial sensorimotor
mapping) denen gelismis bir kapasiteye sahip olduklarini gos-
termektedir. Diger bir deyisle cocuklar piyano ¢almanin temel
prensiplerini bile 6grendiklerinde beyinleri piyano bilmeyen
¢ocuklarin beyninden daha farkl gelisir, boylece gevrelerindeki
nesnelerle olan iligkilerinde bedenlerini tamamen anlayabilirler.
Meditasyon yapan insanlar hakkindaki ¢aligmalarda da benzer
sonuglar1 gordiik. Farkindalik egzersizleri beyin baglantilarinda,
ozellikle de bir insanin bagkalariyla ne kadar iyi etkilesim kurdugu
ve zor durumlara ne kadar iyi adapte oldugunu ciddi anlamda
etkileyen gercek degisimler yaratur.

Elbette ki bu tiim ¢ocuklarin piyano dersleri almasi ya da
herkesin meditasyon yapmasi gerekiyor anlamina gelmez (bu fa-
aliyetlerden vazgegirmeye de ¢aligmamaliyiz tabii). Farkindalik
uygulamalarina katilma deneyimi gibi ders alma deneyimi de (ya
da karate yapmak veya keman ¢almak gibi) 6zellikle gocuklukta
ve ergenlikte (hatta yagam boyu) gelisme siirecindeyken degisken
beyni temel ve fiziksel olarak degistirir. Daha ug bir 6rnek goste-
recek olursak, erken ¢ocukluk doneminde gergeklesen bir istismar
insanlar1 daha sonra zihinsel hastaliga kars1 savunmasiz hale ge-
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DENEYIMLER BEYNI GERCEKTEN DEGISTIRIR.

tirebilir. Giincel ¢alismalarda, istismar edilmis geng yetiskinlerin
beyinlerindeki hipokampus denilen belirli bir bolgede gergeklesen
spesifik degisimleri kesfetmek i¢in fonksiyonel manyetik rezonans
goriintilleme (fMRG) veya beyin taramalari kullanilmistir. Bu
kisiler daha yiiksek oranda depresyon, bagimlilik ve travma son-
ras1 stres bozuklugu (TSSB) yasarlar. Beyinleri esasen ¢ocukken
karsilastiklar1 travmaya karsilik olarak degismistir.
Noroplastisitenin, ebeveynler olarak yaptigimiz seyler i¢in
6nemli sonuglar1 vardir. Tekrarlanan deneyimler gercekte beynin
fiziksel mimarisini degistiriyorsa ¢ocuklarimiza tattirdigimiz dene-
yimler konusunda bilingli olmamiz ¢ok 6nemlidir. Cocuklarinizla
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etkilesim kurma yollarinizi diigiiniin. Onlarla nasil iletisim ku-
ruyorsunuz? Eylemleri ve davraniglar: hakkinda diigiinmelerine
yardim ediyor musunuz? Onlara iliskiler, saygi, giiven ve ¢abaya
dair ne 6gretiyorsunuz? Onlara ne gibi firsatlar sunuyorsunuz?
Hayatlarina ne kadar 6nemli insanlar sokuyorsunuz? Gérdiikleri,
duyduklari, hissettikleri, dokunduklar: veya hatta kokladiklar1
her gey beyinlerini ve boylece aileleri, komsulari, sinif arkadaglari,
hatta kendileri de dahil olmak iizere diinyayla ilgili ne diigiin-
diiklerini ve nasil etkilesimde bulunduklarini etkiler.

Tiim bunlar hiicresel seviyede, néronlarimizda ve sinaps deni-
len beyin hiicrelerimizin arasindaki baglantilarda meydana gelir.
Noérobilimcilerin bu fikri ifade etme bigimlerinden biri s6yledir:
“Birlikte ateslenen noronlar birbirlerine baglanirlar.”

Kanadali noropsikolog Donald Hebb’e ithafen “Hebb aksi-
yomu” olarak bilinen bu ifade 6zellikle néronlar bir deneyime
kargilik eg zamanli olarak ateglendiginde, bu néronlarin birbirlerine
baglandiklarini ve bir ag olusturduklarini agiklar. Bir deneyim
stirekli olarak tekrarlandiginda bu néronlar arasindaki baglanti-
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lar derinleserek giiglenir. Bu yiizden de birlikte ateslendiklerinde
birbirlerine baglanirlar.

Unlii fizyolog Ivan Pavlov, kdpeklerinin onlerine yalnizca
gergek yemek konuldugunda degil, ayn1 zamanda gelip yemeleri
icin yemek zili ¢alindiginda da salya akittiklarini buldugunda bu
fikri kabullenmigtir. Kopeklerin “salivasyon néronlar1”, “yemek
zili néronlarina” baglanmis ya da islevsel olarak bagl olmustur.
Hayvanlar diinyasindan daha giincel bir 6rnek, San Francisco
Giants takiminin AT&T Park’ta gece mag yaptig1 her zaman or-
taya ¢ikar. Her magin sonuna dogru, korfez kiyisindaki stadyum
bosalir bogalmaz bir mart: siiriisii sosisli, fistik ve abur cubur
artiklarindan bir ziyafet gekmeye gelir. Biyologlar, kuslarin gelis
zamanini nasil son ana ayarladiklarina sasirirlar: Bunun sebebi
yiikselen kalabalik sesi mi? Stadyum isiklarinin cazibesi mi? Ye-
dinci vurugta “Take Me Out to the Ball Game”i ¢alan org mu?
Fakat bir sey agiktir: Oyun biter bitmez kuslar yemek beklemeye
kosullanmuigtir ya da hazirlanmigstir. Noronlar birlikte ateglenmis
ve sonra da birbirine baglanmistir.

Hebb aksiyomu, yiiriimeye baglayan bir ¢ocugun kucaga
alinmak istendiginde ellerini kaldirip, “Kucagima al?” demesine
neden olur. Gergek sozciiklerin anlamini neredeyse bilmiyordur
ve belli ki zamirleri de heniiz ¢6zememistir. Ancak ona, “Seni
kucagima almami mu istiyorsun?” diye soruldugunda kucaga
alindigini bilir. Bu yiizden kucak istediginde, “Kucagima al?”
diye sorar. Bu atesleyici ve baglayicidir.

Noéronlarin birbirine baglanmast iyi bir ey olabilir. Bir ma-
tematik 6gretmeniyle yasanilan olumlu bir deneyim matematigi
zevk, basar ve bir 6grenci olarak kendini iyi hissetmeyle iliski-
lendiren sinirsel baglantilara yonlendirebilir. Ancak aksi de esit
oranda dogrudur. Sert bir 6gretmenle ya da siire sinir1 olan bir
testte yasanan olumsuz deneyimler ve buna eslik eden endise,
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beyinde yalnizca matematik ve sayilardan degil, ayn1 zamanda
sinavlardan ve hatta genel olarak okuldan zevk almaya ciddi bir
engel teskil eden baglantilar olusturabilir.

Mesele basittir ancak anlagilmasi 6nemlidir: Deneyimler
beyin yapisinda degisimlere yol agar. Gergekte, ¢ocuklarimizla
nasil etkilesim kurup vakit gegirdigimize dair kararlar verirken
noroplastisiteyi akilda tutmak isteriz. Sinirsel baglantilarin nelerden
olustugunu ve gelecekte nasil tiikeneceklerini diisiinmek isteriz.

Ornegin, ¢ocuklarinizin hangi filmleri izlemelerini ve saat-
lerini hangi faaliyetlerle gegirmelerini istersiniz? Degisken bey-
nin deneyimle degisecegini bildigimize gore belirli televizyon
programlarini izlemesinden veya siddet igerikli video oyunlar
oynayarak vakit gecirmesinden rahatsiz olabiliriz. Bunun yerine
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gocuklarimizi diger insanlari anlamalari igin iligki kapasitelerini
artiracak faaliyetlerle (arkadaslarla takilmak, aileyle oyun oy-
namak ya da bir takim galigmas: gerektiren spor ve diger grup
faaliyetlerine katilmak gibi) mesgul olmaya tesvik edebiliriz.
Hatta kasitli olarak bir yaz giinii can sikintist igin vakit yarata-
biliriz, boylece garaja gidip bir makara, biraz ip ve bir koli band:
rulosuyla ne kadar ilging bir sekilde eglenebileceklerini gérmek
zorunda kalirlar. (Eger birisi igeri gelir ve Google’a girip “parasiit
nasil yapilir” ifadesini arayacak olursa, bunun yerine Monopoly
oyununu ¢itkarmak isteyebilirsiniz.)

Cocuklarimiz: tiim olumsuz deneyimlerden ya da aksiliklerden
koruyamaz ya da kurtaramayiz, aym1 zamanda bunu istemeyiz.
Bu deneyimler, stres ve basarisizlikla bas etmek ve esneklikle
cevap vermek i¢in gocuklarimizin ihtiyag duydugu igsel becerileri
edinmenin yani sira biiyiimenin ve direng gelistirmenin énemli
bir pargasidir. Yapabilecegimiz sey, gocuklarimizin deneyimlerini
anlamlandirmasinmi saglamaktir, boylece bu deneyimler biiyiik
ihtimalle beyinde biling dis1 ¢agrisumlar ya da onlar: gelecekte
sinirlandiracak travmalardan ziyade bilingli “6grenme deneyimleri”
olarak kodlanacaktir. Ebeveynler deneyimleri ve anilari ¢ocuklariyla
paylastiginda ¢ocuklar anilar1 deneyimlerden daha iyi algilamaya
egilimlidir. Ebeveynleriyle duygular1 hakkinda konugan gocuklar
daha giiglii bir duygusal zeka gelistirerek kendilerinin ve bagka-
larinin duygularini fark etme ve anlamada daha iyi olabilirler.
Birlikte ateslenip baglanan noronlar degisken beyni degistirir.

Tiim bunlar beynin deneyime gore degismesi noktasina geri
geliyor. Cocuklarinizin degisken beyinlerini etkileyecek ne ya-
samalarini istersiniz? Gelistirmek istediginiz beyin baglantilar:
neler? Bu kitapla ilgili daha da 6nemlisi: Bir ¢ocugun beyninin
degisken oldugunu bildigimize gére yaramazliga nasil cevap ver-
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mek istersiniz? Neticede ¢ocuklarimzin disiplinle tekrarlanan
deneyimleri de beyinlerinde baglant1 kuracaktur.

3. “Beyin D”si: Beyin Derinliklidir

Yani beyin degisir ve degiskendir. Ugiincii “Beyin D”si ise derin-
likli olmasidir. Beyin farkli gorevlerden sorumlu farkli kisimlarla
¢ok yonliidiir. Baz1 kisimlar hafizadan sorumluyken bazilari dil,
empati ve bagka seylerden sorumludur.

Bu igiincii “Beyin D”si, disiplin s6z konusu oldugunda unu-
tulmamas: gereken en onemli gergeklerden biridir. Beynin kar-
magiklig1, cocuklarimiz iizgiinken ya da hoglanmadigimiz sekilde
davraniyorken beynin farkli kisimlarina, farkli devreyi etkinlestiren
farkl1 ebeveynsel cevaplarla bagvurabilecegimiz anlamina gelir.
Baylece bir sonug almak igin beynin bir kismina bagvurabilirken,
farkl1 bir sonug i¢in bagka bir kismina bagvurabiliriz.

Ornegin, ist ve alt beyin meselesine donelim. Cocugunuz
kontrolden ¢ikiyorsa beynin hangi béliimiine bagvururdunuz?
Ilkel ve tepkisel olan kisma.mi? Yoksa gelismis ve mantikls, sef-
katli ve kendini anlayabilen kisma m1? Savunma ve saldirilarla
bir sitiriingen olarak cevap veren veya sakinlesme, sorun ¢6zme
ve hatta oziir dileme potansiyeliyle cevap veren kisma m1? Yanit
acik. Alt beynin tepkiselligini tetiklemektense {ist beynin kav-
rayisina ulagmak istiyoruz. O halde beynin daha iist kisimlar
iletisim kurabilir ve daha alttaki diirtiisel ve tepkisel kisimlara
baskin gelir.

Sozlerimizle ya da dolayh yoldan ses tonu, durus ve yiiz ifadeleri
gibi korkutucu ve sozsiiz sekilde tehdit ederek disipline ettigimizde
¢ocugumuzun tepkisel, siiriingen alt beyninin savunma devrelerini
etkin hale getiririz. Buna “kertenkeleyi diirtmek” diyoruz ve hem
ebeveyn hem de ¢ocuk i¢in neredeyse her zaman duygu artisina
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yol agtigindan bunu tavsiye etmiyoruz. Bes yasindaki ¢ocugu-
nuz manavda ¢ilgina dondiigiinde ve siz ona kars1 ¢ikip disinizi
sikarak “hemen sakinlesmesinde” 1srar ettiginizde kertenkeleyi
diirtmiis oluyorsunuz. Kimseyi verimli bir sonuca ulagtirmayacak
olan alt beyin tepkisini tetiklemis oluyorsunuz. Cocugunuzun
duyu sistemi beden dilinizi ve sozlerinizi algilayip, ¢evresinden
gelen bir tehlikeyi (savas, kag ya da donakal tepkisiyle) atlatmasin
saglayan sinirsel devreyi biyolojik olarak tetikleyen tehdidi tespit
eder. Alt beyni harekete geger, daha duyarli ve kavrayish bir sekilde
oniindeki alternatifleri tam olarak degerlendirmektense daha hizh
tepki vermeye hazirlanir. Kaslar: gerilir ve kendini savunmaya
ve eger gerekirse donakalmaya ve savagsmaya hazirlanir. Belki de
kagabilir ya da bayilarak tepki verebilir. Tiim bunlar alt beynin
tepki yollaridir. Diiglinen, mantikly, irade giicii devresi, devre dist
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kalir ve o anda kullanim disidir. Kilit nokta budur, ayni anda
hem tepkisel alt beyinde hem de algilayici {ist beyinde olamay1z.
Alt beynin tepkiselligi egemendir.

Bu durumda ¢ocugunuzun daha karmagik iist beynine bas-
vurabilir ve daha tepkisel alt beyninin dizginlenmesini saglaya-
bilirsiniz. Cocugunuza sayg: gosterip onu empatiyle terbiye ede-
rek ve diigiinsel goriigmelere agik kalarak “tehdit yok” mesajini
iletirsiniz, boylece siiriingen beyin rahatlayip tepkiselligine bir
son verebilir. Sakin karar vermekten, duygu ve diirtiileri kontrol
etmekten sorumlu ¢ok 6énemli bir bolge olan prefrontal korteks de
dahil olmak {izere iist devreyi bu sekilde etkin hale getirirsiniz.
Tepkisellikten kavrayisa iste boyle gegis yapariz. Cocuklarimiza
da bunu yapmay1 6gretmek isteriz.

Bes yagindaki ¢ocugunuzdan siddetle sakinlesmesini istemek
yerine alt beyninin sakinlesip rahatlamasini saglayabilirsiniz ve
onu nazik¢e yaniniza ¢ekip neden iizgiin oldugunu dinleyerek
tist beynini aktiflestirebilirsiniz. (Halka agik bir yerde ¢ocugunuz
etrafinizdaki herkesi rahatsiz ediyorsa iist beynine bagvurmak
istediginizde onu digar1 ¢ikarmaniz gerekebilir.)

Arastirmalar, alt beyindense iist beyni ¢aligtirma stratejisini
destekler. Ornegin, bir kisiye sinirli ya da korkmus bir yiiz fotog-
rafi gosterildiginde 6zellikle 6fke ve korku gibi giiglii duygular:
hizlica islemekten ve ifade etmekten sorumlu amigdala denilen
(yazildig: gibi okunur) alt beynin bir bolgesinde faaliyet artar.
Amigdalanin asil gorevlerinden biri tetikte kalmak ve tehdit
edildigimizde alarm ¢almaktir, béylece hizlica harekete geceriz.
Ilging bir sekilde 6fkeli veya korkmus bir kisinin fotografini gor-
mek bile bakan kisinin amigdalasini aktif hale getirir. Aslinda
izleyici fotografa ne gordiigiiniin farkinda olmayacak kadar kisa
bir siireligine baksa bile subliminal, i¢giidiisel, duygusal bir cevap
amigdalanin ateglenip aktiflesmesine neden olur.
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Amigdala

Bu ¢aligmayla ilgili daha etkileyici olan ise izleyicilerden resim-
deki duyguyu tanimlamalari istendiginde bunu korku ya da 6fke
olarak adlandirdiklarinda amigdalanin hemen daha az aktif ol-
mastydi. Neden? Ciinkii iist beynin sag ventrolateral prefrontal
korteks denilen kismu tepkisel, duygusal alt beynin egemen olup
kisinin duygularini ve cevaplarini etkilemesine izin vermektense
ofkeli alt beyni sakinlestirir ve beynin diigiinen, analitik kisminin
yonetimi devralmasini saglayarak duyguyu tanimlayip islemekle
yiikamlidiir. Bu, Biitiin-Beyinli Cocuk’ta detaylica tartigtigimiz
“Uslandirmak igin Isimlendir” stratejisinin klasik bir érnegidir.
Bir kisi yalnizca duyguyu isimlendirerek bile korku ve 6fke se-
viyesinin azaldigin: hisseder. Iste iist beyin, alt beyni bu sekilde
sakinlestirir ve bu, 6miir boyu siirecek bir beceridir.
Cocuklarimiz iizgiin olduklarinda ve yaramazlik yaptiklarinda
onlar i¢in yapmak istedigimiz sey st beyinlerini ¢alistirmalarim
saglamaktir. Ust beynin prefrontal kisminda tepkisel hale gelen
alt bolgeleri sakinlegtirebilen rahatlatici iplikgikler vardir. Kilit
nokta, bunlarin gocuklarimizda iyi gelismesini saglamak ve yon-
lendirmeden 6nce baglant: kurarak bir sikint1 aninda bunlari etkin
hale getirmektir. Cocuklarimizdan firtinay1 dindirmek ve igeride
ne oldugunu diisiinmek i¢in i¢sel beceri gelistirmelerini isteriz.
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ALT BEYINLE CATISMAKTANSA...

{ Zor geliyor, degil mi?

Bana anlatir misin?
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Ust beynin iglevleri hakkinda tekrar diigiiniin: iyi karar verme,
duygular1 ve bedeni kontrol etme, esneklik, empati, kendini an-
lama ve ahlak. Cocuklarimizda gelistirmek istedigimiz karakter
ozellikleri bunlar degil mi? Biitiin-Beyinli Cocuk’ta da dedigimiz
gibi alt beyinle ¢atigmak degil, ist beyni ¢aligtirmak istiyoruz.
Catismayin, ¢alistirin. Onlarin alt beyniyle ¢atistigimizda bunun
sebebi genellikle kendi amigdalamizin da ateslenmis olmasidir.
Amigdalanin ne yapmak istedigini tahmin edin. Kazanmak! Amig-
dala hem ebeveynde hem de gocukta son hizla ateslendiginde her
iki taraf da kazanmak ister, neredeyse her zaman her iki tarafin
da kaybetmesiyle sonuglanacak dramatik bir savas olur. Kimse
kazanmaz ve iliskisel kayiplarla savas alan1 darmaduman olur.
Ciinkii ist beyni ¢aligtirmak yerine alt beyinle ¢atismigizdir.

Farkl1 bir metafor kullanalim: Cocugunuz i¢in bir uzaktan
kumandaniz varmis gibi onunla etkilesim kurdugunuzda ne tiir
bir yanit alacaginizi en azindan bir olgiide belirleme giiciiniiz
vardir. CALISTIR diigmesine (“sakinles ve diigiin” diigmesine)
basarsaniz iist beyne bagvurup yatistirici bir cevab etkinlesti-
rirsiniz. Ancak tehditler ve talepler yoluyla CATISTIR diigme-
sine (“gildir ve duygular: artir” diigmesine) basarsaniz gergekte
beynin savasan kismini etkinlestirmek i¢in ¢abaliyor olursunuz.
Kertenkeleyi diirterseniz siiriingen, tepkisel bir cevap alirsiniz.
Hangi diigmeye basacaginiz size kalmis.

Unutmayin ki bunlarin higbiri sinirlar koyup beklentileri
agik¢a iletmenin sorumlulugundan ebeveynleri muaf tutmak i¢in
degildir. Ilerleyen sayfalarda bunu yapmak icin size pek gok pratik
6neri sunacagiz. Ancak bu sinirlar1 koyup bu beklentileri ilettikge
ve gocugunuzun siiriingen tepkiselligine sahip alt beyniyle degil
de daha mantikli ve kavrayici olan iist beyniyle iletisime gectikce
kendiniz, ¢ocugunuz ve yakinimzdakiler agisindan durumlar:
daha da kolaylastiracaksiniz.
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ALT BEYINLE CATISMAKTANSA...

UST BEYNI CALISTIRIN.

Zor geliyor, degil mi?
Bana anlatir misin?
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Ust beynin iglevleri hakkinda tekrar diigiiniin: iyi karar verme,
duygular ve bedeni kontrol etme, esneklik, empati, kendini an-
lama ve ahlak. Cocuklarimizda gelistirmek istedigimiz karakter
ozellikleri bunlar degil mi? Biitiin-Beyinli Cocuk’ta da dedigimiz
gibi alt beyinle catismak degil, iist beyni ¢alistirmak istiyoruz.
Catigmay1n, ¢alistirin. Onlarin alt beyniyle ¢atistigimizda bunun
sebebi genellikle kendi amigdalamizin da ateslenmis olmasidir.
Amigdalanin ne yapmak istedigini tahmin edin. Kazanmak! Amig-
dala hem ebeveynde hem de gocukta son hizla ateslendiginde her
iki taraf da kazanmak ister, neredeyse her zaman her iki tarafin
da kaybetmesiyle sonuglanacak dramatik bir savas olur. Kimse
kazanmaz ve iliskisel kayiplarla savas alan1 darmaduman olur.
Clinkii ist beyni ¢aligtirmak yerine alt beyinle ¢atigmigizdir.

Farkl1 bir metafor kullanalim: Cocugunuz igin bir uzaktan
kumandaniz varmis gibi onunla etkilesim kurdugunuzda ne tiir
bir yanit alacaginizi en azindan bir 6lgiide belirleme giiciiniiz
vardir. CALISTIR diigmesine (“sakinles ve diisiin” diigmesine)
basarsaniz iist beyne basvurup yatistirici bir cevab: etkinlesti-
rirsiniz. Ancak tehditler ve talepler yoluyla CATISTIR diigme-
sine (“gildir ve duygular: artir” diigmesine) basarsaniz gergekte
beynin savasan kismini etkinlestirmek i¢in gabaliyor olursunuz.
Kertenkeleyi diirterseniz siiriingen, tepkisel bir cevap alirsiniz.
Hangi diigmeye basacaginiz size kalmis.

Unutmayin ki bunlarin higbiri sinirlar koyup beklentileri
agik¢a iletmenin sorumlulugundan ebeveynleri muaf tutmak igin
degildir. Ilerleyen sayfalarda bunu yapmak icin size pek gok pratik
oneri sunacagiz. Ancak bu sinirlar1 koyup bu beklentileri ilettikge
ve gocugunuzun siiriingen tepkiselligine sahip alt beyniyle degil
de daha mantikl1 ve kavrayici olan iist beyniyle iletisime gegtikge
kendiniz, ¢ocugunuz ve yakinimzdakiler agisindan durumlar:
daha da kolaylastiracaksiniz.



DRAMSIZ DISiPLIN

AMIGDALA SAVASI: KIMSE KAZANAMAZ.

Daha da heyecan verici olan ise iist beyne bagvurduktan sonra
ne olacagidir. Tekrar tekrar ¢alistirildiginda giiglenir. Birlikte
ateslenen noronlar birbirine baglanir. Béylece bir ¢ocuk iizgiinken
iist beynini aktive etmek istedigimizde, bu diizensiz durum ile
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beyninin onu diizenli bir duruma getirecek kisminin aktivasyonu
arasinda islevsel bir baglant1 yaratiriz. Prefrontal iist beyinden alt
beyne uzanan bu yatistiric1 iplikgikleri gelistirebiliriz.

Bu da demektir ki gocugumuzun daha biitiinciil dogasina ne
kadar ¢ok bagvurursak, (bir sey yapmadan ya da bagkasinin duy-
gularini degerlendirmeden 6nce ondan ne kadar ¢ok diigiinmesini,
ne kadar etik olarak veya empati kurarak davranmasini istersek)
iist beynini o kadar ¢ok kullanacak ve iist beynin baglantilar, alt
beyin alanlariyla daha gok biitiinlestigi i¢in daha giiclii olacaktur.
Duygular1 costugu zaman bile iist beynini kullanmas: giderek
daha kolaylagacak, otomatik varsayilan ayar1 haline gelecektir.
Sonug olarak iyi kararlar almada, duygularini idare etmede ve
baskalarini 6nemsemede gittik¢e daha iyi olacaktur.

“Beyin D"lerine Bagvurmak

Simdi degisen, degistirilebilir ve derinlikli olan ii¢ Beyin D’sinin
uygulamada neye benzedigini konusalim. Nina veranda basama-
ginda qildirdiginda Liz’in ilk i¢giidiisii ulagim kararlarinin nasil
verildigini mantikli bir sekilde agiklamakti: “Kiz kardesinin okulu
is yerime ¢ok yakin.” Tim’in Nina’y1 okula gotiirmesi i¢in daha
¢ok zamani oldugunu ve Nina’nin daha diin babasiyla daha ¢ok
zaman gegirmek istedigini agiklamakla devam edebilirdi. Tim
bu ifadeler dogru ve mantikliyd:.

Ancak soyledigimiz gibi bir gocuk kriz ge¢irmenin esigindey-
ken mantik ¢ogunlukla etkisiz, hatta bazen zarar verici olacaktir.
Lizin 6fke dolu kizina baktiginda gérdiigii buydu. Aslinda ii¢
Beyin D’sinden ilkini fark etmisti: Nina'nin beyni degisiyordu.
Gelisiyordu. Gelismis degildi, gelisiyordu. Bu yiizden de Liz'in
kiigiik kizina kars1 sabirl1 olmasi gerekiyordu ve ondan kendisini
bir yetiskin ya da bilyiik bir ¢ocuk gibi tutarli bir sekilde kontrol
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etmesini beklememeliydi. Derin bir nefes ald1 ve dort yagindaki
mantiksiz kizina, yedi yagindaki sabirsiz ablasina ve daralan za-
manin yarattig1 strese ragmen sakinligini korumaya ¢alist1.

Bu durumda beynin degistirilebilir oldugu ikinci “Beyin Dsi,
en az ilki kadar 6nemliydi. Liz, kendisinin ve esinin her bir du-
rumu iyi kotii idare etme yollarinin kizlarin gelisen beyinlerini
bagladigini anladi. Boylece bu farkindalik aninda Liz aglayan
kizini aceleyle ve hatta agresif bir sekilde alip Tim’in arabasina
suriikleyerek aracin koltuguna oturtup, emniyet kemerini bag-
lay1p, kapiy: ¢arpma diirtiisiine direndi.

Bu arada Liz'in durumu idare etmek isterken bulundugu 6fke
dolu hali tanidiysaniz yalniz degilsiniz. Hepimiz boyle durumlar
yasadik (Kitabin arkasindaki “Bir Ebeveynlik Uzmaninin Tepesi
Atarsa” boliimiine bakiniz). ilgili ebeveynler yaptiklar: her kiigiik
hatada ya da zor bir duruma biitiin beyin agisindan yaklagma
firsatin1 kagirdiklari her an i¢in gogunlukla kendilerini suglaya-
caktir. Bu igsel elestirmeni yalnizca biraz farkindalik kazanacak
kadar dinlemenizi tavsiye ederiz, boylece bir dahaki sefere daha
iyisini yapabilirsiniz ancak sonrasinda cémert olun ve kendinizi
affedin. Tabii ki qocuklarimz.igin en iyisini yapmak istersiniz.
Fakat kitabin sonug boliimiinde detaylica agiklayacagimiz gibi
ebeveyn hatalari bile gocuklarimiz i¢in oldukga degerli olabilir,
onlara hepimizin insan oldugunu, olanlar1 sorumluluk alip telafi
edebilecegimizi 6gretebiliriz. Bu tiim gocuklar igin 6nemli bir
ogrenme deneyimidir.

Liz bir insan ve bir ebeveyndi, bu yiizden tabii ki hepimiz
gibi hatalardan payini aldi. Ancak bu 6rnekte dramsiz, biitiin
beyin yaklagimiyla disipline etti ve kiigiik kiz1 i¢in bir dakika-
sin1 ayirip duygusal olarak ona destek olmaya bilingli bir sekilde
karar verdi. Buraya kadar aile, gidecekleri yere bir dakika kadar
ge¢ kalmigti. Liz, Nina'nin duygularinin dramatik goriinse de
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gergek oldugunu fark etti. Tam o anda annesine ihtiyac: vardi.
Boylece Liz en kolay ve hizli olani yapma diirtiisiinii reddetti ve
yine kizini kendine cekti.

Bu duruma tam olarak nasil tepki verdigine gelince, bu noktada
tiglincii Beyin D’si olan derinlikli devreye girdi. Liz alt beyniyle
gatigmayacak kadar kizini iyi taniyordu. Zaten yeterince etkindi.
Bunun yerine Nina'nin iist beynini ¢alistirmasi gerekiyordu. Ancak
ilk adim baglant: kurmak olmaliydi. Yénlendirmeden énce her
zaman baglant1 kurariz. Liz’in kizina sarihirken yaptig: buydu.
Evet, acelesi vard1 fakat Nina biraz sakinlesene kadar olumlu bir
sey olamazd1. Annesinin kollarindayken bu fazla uzun siirmemisti.
Yalnizca birkag saniye i¢inde Liz, Nina’nin derin bir nefes aldigin1
ve kii¢iik bedeninin yatigmaya bagladigini hissetti.

Nina sizin kiziniz olsaydi bu durumu kendi tarziniza ve miza-
ciniza gore bir sekilde idare edebilirdiniz. Liz gibi muhtemelen ilk
amacin kiziniz1 sakinlestifmek oldugunu diisiiniir, bunun iizerine
iist beynini aktive eder ve mantiga kulak vermesini saglamaya
¢aligirdiniz. Ertesi sabah erken kalkmaya soz verebilirdiniz, boylece
onu okula gétiirmek igin zamaniniz olurdu. Ya da kizinizi alip
onunla bag basa zaman gegirebilin diye bu 6gleden sonra isten
erken ¢ikmak igin izin alabilirdiniz. Ya da babasi onu gotiiriirken
arabanizda ona hoparlérden bir 6ykii anlatmay: 6nerebilirdiniz.

Liz bu stratejilerden birkag tanesini denedi ama hepsi bosa
¢ikt1. Higbir yaratici ilham bagarili olmadi. Nina hi¢birini kabul
etmedi.

Bu durumun gayet iyi ve hatta mitkemmel bir sekilde ¢6ziil-
diigii bir 6rnek kullanmadigimiz i¢cin memnun degil misiniz?
Rahatladiniz degil mi? Ciinkii her zaman bu sekilde olmadigin:
biliyorsunuz. Bir durumu ne kadar ustalikla idare edersek ve iig
Beyin D’si gibi 6nemli bir bilginin ne kadar farkinda olursak ola-
lim, ¢ocuklarimiz hala bazen istedigimiz sekilde davranmazlar.
Oyuncaklarini toplamazlar. Otomatikman kardeslerinden 6ziir
dilemezler. Sakinlesmezler. Burada olan da tam olarak buydu.
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Nina is birligi yapmiyordu. Duygularini dinlemek, kucaga almak,
bir plan sunmak... Higbir ise yaramad.

Ancak Liz hal4 ise ve ¢ocuklar da okula gitmek zorundaydu.
Bu yiizden sakin kalip empati kurarak (buradaki amacimiz budur)
gitmek zorunda olduklarini ve planlandig: gibi bu sabah onu
okula Tim’in gotiirecegini agikladi: “Uzgiin oldugunu biliyorum
ve benimle gelmek istedigini anliyorum. Ben de isterdim. Ancak
bugiin yapamayiz. Kendin yapabilir misin yoksa baban m1 seni
arabaya gotiirsiin? Baban okula giderken yolda seni rahatlatmak
icin yaninda olacak. Seni seviyorum ve bu 6gleden sonra go-
riisecegiz.” Bununla verandadaki sahne sona erdi, Tim kizini
kucaginda arabaya gétiiriirken Nina agliyordu.

Burada neyi kabul ettigimize dikkat edin. Dramsiz disiplin
¢ocuklarimizin davraniglarini yénlendirdiginiz her anda onlarin
sizin istediginiz sekilde davranacaklarini garanti edemez. Biitiin
beyin yaklasimi size kisa vadeli ¢ocuklarinizi is birligine tesvik
etme amacini elde etmek i¢in kesinlikle daha iyi bir sans sunar.
Ayni zamanda mevcut durumda duygu patlamalarini yok etmeye
ya da en azindan azaltmaya yardim eder, drami da azaltir ve
boylelikle bir ebeveyn bagirdiginda ya da konuyu kisisellestir-
diginde ortaya ¢ikan zarardan ve incinmeden kaginilmis olur.
Fakat tam olarak umdugunuz davranisa ulasmada her zaman
etkili olmayacaktir. Cocuklar da kendi duygulari, arzular: ve is-
leri olan insanlardir neticede, istedigimiz gibi programladigimiz
bilgisayarlar degildirler. Hi¢ olmazsa ilerleyen boliimleri oku-
duktan sonra bize hak vereceginizden emin oldugumuz iizere
dramsiz disiplin size gocugunuzla ikinize de kendini daha iyi
hissettirecek sekilde iletisim kurma sansi verecek, ¢ocugunuzla
aranizda giiven ve sayg1 olusturacak ve ¢ogu disiplin durumunda
drami azaltacaktir.

Dahas biitiin beyin yaklasimi gocuklarimizi disipline ederken
bile onlar1 ne kadar sevip sayg1 duydugumuzu gostermenin bir
yolunu sunar. Bilirler ki (biz bunu yasamlari boyunca tekrar tekrar
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gosteririz) iizgiin olduklarinda veya uygunsuz davrandiklarinda
onlarin yaninda olacagiz. Onlarla olacagiz. Onlara sirtimizi don-
meyecegiz veya sikintida olduklarinda onlar1 reddetmeyecegiz.
Mutluluklarinin sevgimizi almak i¢in karsilamalar: gereken bir
kosul oldugunu séylemeyecegiz ya da ima etmeyecegiz. Dram-
siz disiplin, ¢ocuklarimiza, “Seninleyim. Arkandayim. En kotii
zamaninda, davranis seklini begenmesem de seni seviyorum ve
senin igin buradayim. Zor bir zaman gegirdigini anliyorum ve
buradayim,” dememize izin verir. Hicbir ebeveyn her zaman her
senaryoda bu mesaji veremez. Ancak bunu siirekli istikrarl1 bir
sekilde verebiliriz, béylece ¢ocuklarimizin zihninde higbir soru
isareti kalmaz.

Boéylesine tahmin edilebilir, hassas, sevecen ve iligkisel bir
disiplin ¢ocuklarin kendini giivende hissetmesini saglar. Bunun
sonucunda daha iyi karar verebilecek, bir duruma dair gergekte
ne hissettigini anlayabilecek, bagkalarinin bakis agilarini hesaba
katabilecek ve kendi baglarina mantikli bir sonuca ulagabilecek
sekilde beyinleri baglanan bagimsiz bireyler olma 6zgiirligiine
sahip olacaklar. Diger bir deyisle duygusal ve fiziksel giivenlik
deneyimleri onlara sorumlu davranma ve iyi segimler yapma ka-
pasitesi verir. Buna karsin gocugun her zaman kurallara uymasini
gerektiren kontrol ve korku odakli bir ebeveyn tarzi giivenlik
duygusunu sarsar. Bir ¢ocuk isi berbat edip ebeveynlerini iize-
bilecegine ya da cezalandirilacagina dair siirekli bir endise igin-
deyse iist beynini gelistirip giiclendiren seyleri yapma 6zgiirliigiinii
hissetmeyecektir: bagkalarinin duygularini diisiinmek, alternatif
eylemleri kesfetmek, kendisini anlamak ve belli bir durumda en
iyi karar1 vermeye galigmak. Disiplinimizin, ¢ocuklarimizin tiim
enerjilerini ve sinirsel kaynaklarini bizi mutlu etmeye veya beladan
uzak durmaya odaklamalarina yol agmasini istemeyiz. Bunun
yerine disiplinimizin ¢ocuklarin iist beyinlerini gelistirmesini
isteriz. Dramsiz disiplinin yaptig1 tam da budur.



DRAMSIZ DISiPLIN
Dramsiz Disiplin Beyni Yapilandinir

Ug Beyin D’si, bu béliimiin ana fikri olan énemli ve inkar edil-
mez bir sonuca gotiiriir: Dramsiz disiplin ger¢ekte beyni yapi-
landirmayi saglar. Bu dogru. Biitiin beyin yaklagimi sadece zor
ve yiiksek gerilimli durumlar: yatistirmaya yaramaz. Onlar1 ne
kadar ¢ok sevdiginizi daha agik séylediginizde, davraniglarina
sinir getirseniz bile giivende hissettiklerinde iliskinizin gelismesini
de saglar. Hepsi dogru: ilerleyen sayfalarda size gosterecegimiz
disiplin ilkeleri ve stratejileri, tiim bu faydalar: gergekten sunar,
¢ocugunuzla iliskinizi gelistirirken giinliik hayatinizi kolaylastirir
ve daha az stresli hale getirir.

Ancak hepsinin dtesinde dramsiz disiplin esasen bir cocugun
beynini yapilandirir. Ust beyin ile alt beyin arasindaki sinirsel
baglantilan: giiglendirir ve bu baglantilar kisisel i¢gorii, sorumluluk
ve esnek karar verme, empati ve maneviyata gotiiriir. Ciinkii iist
beyin ile alt beyin arasindaki baglayici iplikgikleri gii¢lendirdigi-
mizde, beynin daha iist kisimlari bir gocugun ilkel diirtiileriyle
daha sik iletisim kurup bunlari agabilir. Disiplin kararlarimiz da
bu baglantilarin ne kadar giiglii oldugunu belirlemede rol oynar.
Cocuklarimiz iizgiinken onlarla etkilesim kurma seklimiz onlarin
beyin gelisimlerini ve boylece hem bugiin hem de ilerleyen yil-
larda nasil biri olacaklarini 6nemli olgiide etkiler. Cocuklarimizla
kurdugumuz iletisimin onlarin degisen, degisebilir ve derinlikli
beyinlerindeki baglantilarda sakli igsel becerilerini nasil etkile-
digini gosterir!

Soyle bir ditgiindiigiiniizde aslinda ¢ok mantiklidir. Cocuga
tist beynini kullanma deneyimini her sundugumuzda daha da
gliclenip gelisir. Ona i¢goriisiinii gelistirecek sorular sordugu-
muzda algilamasi daha giiglii olur.
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Ofkelendiginde bu duyguyu
viicudunun neresinde hissediyorsun?

Onu bagka biriyle empati kurmast i¢in tegvik ettigimizde empati

becerisi artar.
Senin sdylediklerini
duydugunda Janie ne |
hissetti acaba?
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Bir gocuga basitce ne yapmasi gerektigini séylemek yerine ona
nasil davranmas gerektigine karar verme firsat1 sundugumuzda
daha iyi kararlar verebilir hale gelir.

Zor bir durum. Bunu
diizeltmek igin sence ne
yapmalisin?

En temel ebeveynlik amaglarindan biri budur, degil mi? Cocukla-
rimizin daha anlayish ve empati becerisi giiglii bireyler olup kendi
baslarina daha iyi kararlar verebilmeleri? Eskilerin ne dedigini
bilirsiniz: “Bir adama balik verirseniz o giin i¢in doyar. Ona ba-
lik tutmay1 6gretirseniz omiir boyu doyar.” En temel amacimiz,
onlara goz kulak oluyoruz ya da ne yapacaklarim séyliiyoruz
diye ¢ocuklarimizin onlardan istediklerimizi yapmalar1 degildir.
(Sonugta yasamlarinin geri kalaninda onlarla yasayip beraber
galigmayi planlamadigimiz siirece bu higbir ise yaramaz.) Daha
ziyade karsilagtiklar: her durumda kendi baslarina olumlu ve
tretken se¢imler yapmay1 6grenmelerine yardim etmek isteriz. Bu
da yaramazlik yaptiklar1 zamanlari, 6nemli beceriler edinmeleri
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ve bu deneyimlerin beyinlerinde baglantilar kurmas igin birer
firsat olarak gérmemiz gerektigi anlamina gelir.

Sinirlar Koyarak Beyni Yapilandirmak

Bu bakis agis1, ¢ocuklarimizin daha iyi segimler yapmalarina
yardim etmemiz gereken anlara bakigimizi tamamen degistire-
bilir. Stnirlar koydugumuzda gocuklarin kendilerini kontrol edip,
davranislarini ve bedenlerini diizenlemelerini saglayan iist beyin
kistmlarim gelistiririz.

Cocuklarimizin, otonom sinir sistemi denilen seyin farkl
yonleri arasinda yer degistirme yetenegi gelistirmelerine yardim
ettigimizi diisiinelim. Otonom sinir sisteminin bir kismy, siste-
min “hizlandiricis” olarak diisiinebileceginiz sempatik daldir. Bir
gaz pedal: gibi bedeni eyleme hazirlarken durumlara ve diirti-
lere zevkle tepki vermemize neden olur. Diger kisimsa, sistemin
“frenleri” olarak ¢alisan, kendimizi ve dirtiilerimizi durdurup
diizenlememizi saglayan parasempatik daldir. Hizlandiriciy1 ve
frenleri dengede tutmak duygusal diizenlemenin anahtaridir, bu
yiizden tizgiin olduklarinda bile kendilerini kontrol etme kapasitesi
gelistirmelerine yardim ettigimizde, otonom sinir sisteminin bu
iki dalin1 dengelemeyi 6grenmelerini saglariz.

Yalnizca beynin islemesi agisindan bazen ardindan anlik
bir fren (ebeveynsel sinir koyma seklinde) uygulamas: gelen (bir
gocugun uygunsuz ve diirtiisel eylemiyle sonuglanabilen) etkin
bir hizlandirici gocugun durup mahcubiyet hissetmesine neden
olabilen bir sinir sistemi yanitina gotiiriir. Bu oldugunda bunun
fizyolojik belirtisi goz temasindan kaginma, gogiiste bir baski
hissetme ve muhtemelen karinda batma hissiyle sonuglanabilir.
Ebeveynler bunu, “Yaptig: seyden dolay: kendini kétii hissediyor,”
diyerek tanimlayabilirler.
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Sinir1 agmaya dair bu ilk farkindalik oldukga sagliklidir ve
bir ¢ocugun gelisen st beyninin kanitidir. Bazi bilim insanlar
“saglikli bir mahcubiyet hissi” yaratan sinir belirlemenin gele-
cekteki davraniglari belirleyen bir vicdan gelistirdigini sdyler. Bu
da maneviyat ve irade giicii anlayisiyla birlikte bir biling veya bir
i¢ ses edinmeye basladig1 anlamina gelir. Zamanla, ebeveynleri
frene basmasi gereken anlar1 tanimasina siirekli yardim ettikge
davraniglar1 degismeye baslar. Belirli bir eylemin kétii oldugunu
ya da ebeveynlerinin onun yaptig: eylemi begenmedigini ve bas
belaya girsin istemiyorsa o eylemden kaginmaya ¢alismasi gerekti-
gini 6grenmekten ¢ok daha fazlasidir bu. Bu ¢ocukta yalnizca iyi
ve kotiiniin ya da kabul edilebilir ve edilemez olanin kurallarim
ogrenmekten daha fazlas1 meydana gelir.

Esasen beyni degisir ve sinir sistemi ona neyin “dogru geldi-
gini” s6ylemek igin baglanir ve bu da gelecekteki davranislarinm
degistirir. Yeni deneyimler noronlar: arasinda yeni baglantilar
kurar ve beyin devresindeki degisimler diinyayla olan etkilesim
seklini temelde olumlu olarak degistirir. Ebeveynlerinin bu siirece
yardim etme sekli de ona hangi davranislarin kabul edilebilir olup
olmadigini sevecen bir sekilde ve empati kurarak 6gretmesidir.
Bu yiizden sinirlar koymamiz ve gocuklarimizin gerektiginde,
ozellikle de diizenleyici beyin devrelerinin baglandigi ilk yillarda
“hayir™ igsellestirmesi esastir. Kendi gevrelerinde kurallar ve
sinirlar1 anlamalarina yardim ederek bilinglerini yapilandiririz.

Bu sevecen bir ebeveyn i¢in ¢ogunlukla zordur. Cocuklari-
mizin mutlu olmasini isteriz ve istediklerini almalar1 hosumuza
gider. Ayrica bir gocugun istedigini alamayinca iyi bir durumun
ne kadar hizl tersine déndiigiiniin farkindayizdir. Ancak ¢o-
cuklarimizi gergekten seviyor ve onlar igin en iyisini istiyorsak,
bir sinir koydugumuzda yasayabilecekleri (ve yasayabilecegimiz)
gerilim ve rahatsizlig1 tolere edebilmemiz gerekir. Cocuklarimiza
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miimkiin oldugu kadar sik evet demek isteriz fakat bazen hayir
demek yapabilecegimiz en sevecen seydir.

Burada bir uyarida bulunalim: Pek ¢ok ebeveyn asir1 sik “hayir”
(ya da benzer bir sey) der. Bunu ¢ogunlukla, gerekli olmadiginda
bile otomatik olarak soylerler. O balona dokunmay: kes. Kosmak
yok. Dokme. Buradaki amag ¢ocuklarimizin “hayir” sézciigiinii
¢ok fazla duymasini istememiz degildir. Aslinda bir “hayir”dan
¢ok daha etkili olan kosullu bir “evet”tir: “Evet, sonra banyo ya-
pabilirsin,” ya da “Evet, bir oykii daha okuyacagiz fakat bunu
yarin yapmamiz gerekecek.” Diger bir deyisle asil konu “hayir”
demeyi bir hedef haline getirmek degil, cocuklarin simirlar: kabul-
lenmesinin onemini anlamak, boylece gelecekte gerektiginde frenlere
kendi kendilerine basmada daha bagsarili olmalarini saglamaktr.

Burada bir uyar1 daha yapmak 6nemli. Sinir belirlemenin ve
“hay1r” demenin yani sira ebeveyn ofkesi ya da ¢ocugu asagilayan
olumsuz yorumlar, yalmizca davranisim1 dizginlemeyi 6grenen
gocugun mevcut “saglikli, gelisimsel mahcubiyetini” daha karma-
sik bir “toksik utanca” ve kiigiik diigmiisliik hissine donistiiriir.
Bir goriise gore toksik utang yalnizca diizeltilmesi gereken yanls
bir sey yapmuis olma hissini igermez, ayni zamanda kisinin igsel
benliginin kusurlu oldugunu hissetmesine neden olur. Benligin
hasarli olduguna dair bu inang¢ ¢ocugun degismez bir durumu
olarak hissedilir, diizeltilebilecek bir davranig olarak degil. Bazi
arastirmacilar “gelecekte degistirilecek bir davranis”tan “temelde
kusurlu olan bir benlik” algisina gegisi, gocuklarin davraniglarina
kars: ailelerinden tekrar tekrar diigmanlik gérmelerinin sonucu
oldugunu disiiniiyor. Toksik utang ve kigiik diigmiigliik hissi
bilingaltinda olsa bile gocukluktan yetigkinlige kadar siirebilir ve
bireyleri kalic1 olarak ve ciddi anlamda kusurlu olduguna dair gizli
bir “sir’la bag baga birakir. Gizli sirrin1 agiga ¢ikarma ihtimali
olan yakin iligkilerde sorun yasama, degersiz hissetme, hayatta
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HEMEN HAYIR DEMEKTENSE...

Hayir, hikdye okumak igin
vaktimiz yok.

, Evet, bir hikdye daha okuyabiliriz...
ama yarin.




Disiplin ve Beyniniz

basarili olma giidiisii olsa bile hi¢bir zaman tatmin olamama
gibi bir dizi negatif sonug kisinin hayatina egemen olabilir. Bir
ebeveyn olarak ¢ocugunuzu asagilamadan gerekli yapiy1 nasil
kuracagimzi 6grenerek ¢ocugunuza toksik utancin bu negatif
sonuglarini yagatmaktan kaginabilirsiniz. Bu ulagilabilir bir hedef
ve biz de kendimizi siz istediginiz miiddetge bu yolda yiiriiyebil-
menizi saglamaya adadik.

Sonug olarak dramsiz disiplin gocuklari kendi i¢lerine bakmaya,
bagkalarinin duygularini 6nemsemeye ve bagka sekilde davranma
diirtiileri ya da arzulari olsa bile gogunlukla zor kararlar vermeye
tesvik eder. Cocuklarin anlayip uzmanlagmalarini istedigimiz
iligkisel ve sosyal becerileri uygulamaya dokmesine izin verir.
Saygiyla yapilandirmamz: saglar. Cocuklarimizin beyinlerinin
degisir, degistirilebilir ve derinlikli olduguna dair bir farkinda-
likla gocuklarimizi disipline ettigimiz gibi sevecen bir sekilde
sinir koymaya goniillii oldugumuzda, ¢ocuklarimizin iligkiler,
irade giicii, empati, kisisel i¢gorii, maneviyat ve ¢ok daha fazlas:
i¢in kapasitelerini gelistiren sinirsel baglantilar kurmaya yardim
ederiz. Davranislarini diizeltmeyi 6grenirlerken birey olarak ken-
dilerini iyi hissedebilirler.

Tiim bunlar ebeveynler i¢in heyecan verici bir sonuca yol
agar: Cocuklarimiz yaramazlik yaptiklari her an bize onlar1 daha
iyi anlama ve neyi 6grenmeleri gerektigini daha iyi sezme firsat1
verirler. Cogu zaman yaramazlik yaparlar ¢iinkii heniiz belirli
bir alanda gelismis becerileri yoktur. Bu yiizden ii¢ yasindaki
gocugunuz, ilk kase dondurmayi sinif arkadagi aldis i¢in onun
sagin1 gektiginde size gergekte, “Sirami bekleme becerisi olustur-
mam gerek,” diyordur. Benzer sekilde yedi yagindaki gocugunuza
oyun arkadagindan ayrilma vaktinin geldigini soylediginizde
size kiistah bir sekilde, “Osuruk suratli Jones,” derken gergekte,
“Istedigim olmadiginda kendime iyi hakim olabilmem ve hayal
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ANNE BABALARIN GORDUKLERT:

N

}/ﬂ

A

COCUGUN DEMEK ISTEDIGI:

Istedigim )
olmadiginda kendime

hdkim olmak igin beceri
gelistirmeliyim.
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kirikligimi saygili bir sekilde ifade edebilmem igin beceri olus-
turmam gerekiyor,” demektedir. Cocuklar yaramazlik yaparak
bize gergekte neye ihtiya¢ duyduklarini, heniiz gelismemis ya da
alistirma yapmalar1 gereken belirli becerileri iletirler.

Kot haber, bunun ¢ocuk ya da ebeveyn igin pek eglenceli
olmamas:. lyi haberse bagka tiirlii alamayacagimaz bilgileri elde
etmemiz. Daha da iyisi gocuklarimiza paylagsma, bagkalarin1 dii-
stinme, kibar konugma ve benzeri becerileri gelistirecek deneyimler
vermek i¢in bilingli adimlar atabilecegimizdir. Cocuklariniz du-
rumu iyi idare etmediginde bunu kutlamaniz gerektigini soylemi-
yoruz. (“Yasasin! Bilingli bir yanitla bir beynin en ideal bigimde
gelismesine yardim etme firsat1!”) Muhtemelen disiplinden zevk
almayacaksiniz ya da gelecekteki krizleri iple cekmeyeceksiniz.
Ancak bu “yaramazhk anlar’nin yalnizca katlanilacak kétii de-
neyimler degil, aslinda bilgi ve gelisim firsatlar1 oldugunu fark
ettiginizde, tiim deneyimi yeni bir gergeveye oturtabilir, bunlar:
beyni yapilandirmak igin birer sans olarak gorebilir ve boylece
gocugunuzun hayatinda anlamli ve 6nemli bir ey yaratabilirsiniz.

n



3. BOLUM

Ofke Nébetinden Sakinlige:
Baglant Kilit Noktadir

ichael oglunun odasindan ytikselen sesleri duydu fakat
televizyonda basketbol magt seyrediyordu ve gidip bak-
madan 6nce reklam arasini beklemeye karar verdi. Bityiik hata.

Sekiz yagindaki Graham ve arkadas: James son otuz daki-
kadir Graham’in yiizlerce lego pargasimi dikkatlice diizenleyip
siniflandirtyordu. Graham har¢hgini balik¢1 takimi kutusu al-
mak igin harcamigt1 ve her lego basi, gévdesi, bashgi, kilici, 151n
kilici, degnegi, baltas1 ve Danimarkal: yaratici déhilerin hayal
edebilecegi her sey i¢in farkl bir bolim belirlemisti. Cocuklar
diizenli bir cennetteydiler.

Sorun Michael’in bes yasindaki oglu Matthias’in, Graham ve
James tarafindan giderek diglandigini hissetmesiydi. U¢ ¢ocuk
bu projeye birlikte baslamiglard: fakat daha biyiikler sonunda
Matthias’in onlarin karmagik kategori sistemini pek anlamadi-
gin1 hissetmisti. Bu yiizden de onun faaliyete katilmasina izin
vermiyorlardi.

Iste bu yiizden sesler yiikselmisti.

Michael reklam arasini bekleyemedi. Bagiriglar ona derhal
miidahale etmesi gerektigini soyliiyordu fakat yeterince hizli da

72



Ofke Nobetinden Sakinlige

degildi. Cocuklarin odasindan ii¢ adim uzaktayken (ii¢ kisa adim!)
yiizlerce plastik lego par¢asinin ahsap zemine dagilma sesini duydu.

Ug adim sonra kargaga ve kiyima gahit oldu. Tam anlamiyla
bir katliamdi. Koparilan baglar tiim oday1 kaplamus, kolsuz beden-
lerin ve fiitiirist silahlarin yaninda uzaniyordu, giristen odanin
diger tarafina kadar kaotik bir gékkusagi mevcuttu.

Dikey duran balik¢1 takimi kutusunun yaninda Michael’in
burnundan soluyan kirmizi yiizlii bes yagindaki oglu ona hem
kiistah hem de korkmug goézlerle bakiyordu. “Her seyi mahve-
diyor!” diye bagirarak gozyaslar i¢cinde odadan kagan biiyiik
ogluna doéndii Michael. Ardindan utangag ve rahatsiz goriinen
James onu takip etti.

Tam da bir disiplin an1. $imdi her iki ¢ocuk da bagiriyor,
bir arkadas ¢apraz atege tutulmus halde ve Michael da 6fkeliydi.
Matthias yalnizca biiyiik ¢ocuklarin yaptig: tiim oyunu bozmakla
kalmamuis, ayn1 zamanda odada temizlenmesi gereken devasa bir
daginiklik yaratmigti. (Bir lego pargasina basmanin acisini bili-
yorsaniz, onlar1 yerde birakmanin neden bir se¢enek olmadigin
da bilirsiniz.) Ustelik ma¢1 da kagiriyordu.

Michael bityiik ¢ocuklarla biraz sonra ilgilenebilecegini dii-
siiniip, dncelikle Matthias’la konugmaya karar verdi. Ilk egilimi
kiigiik oglunun baginda dikilip parmagini sallayarak balikg
takimi kutusunu devirdigi i¢in onu azarlamakti. Ofkeyle anlik
sonuglar sunmak istedi. “Bunu neden yaptin?!” diye bagirmak
istedi. Graham’in oyun giinlerine bir daha asla katilmayacagin
soylemek ve sonra, “Neden legolariyla oynamani istemediklerini
anliyor musun?” demek istedi.

Neyse ki Michael’in diisiinen kismi (iist beyni) gorevi dev-
rald1 ve duruma biitiin beyin agisindan yaklast1. Daha olgun ve
empati odakl1 yaklagimi tetikleyen sey, kiigiik oglunun o anda
ona ne kadar ihtiyaci oldugunu bilmesiydi. Tabii ki Michaelin
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Matthias’in davranigina yonelmesi gerekirdi. Evet, agik¢as1 gelecek
sefere durum kontrolden ¢ikmadan 6nce miidahale ederek biraz
daha proaktif olmasi gerekiyordu. Matthias’in, Graham’in nasil
hissettigini diisiinmesini ve eylemlerimizin ¢ogunlukla bagkala-
rin1 6nemli 6lgiide etkiledigini anlamasini istiyordu. Ogrenme
ve yonlendirme kesinlikle gerekliydi.

Ama simdi degil.

Simdi baglanti kurmasi gerekiyordu.

Matthias duygusal olarak karmakarigikt1 ve babasinin, anlaya-
mayacak kadar kiigiik oldugu i¢in elestirilmekten ve diglanmaktan
gelen incinmis duygularini, Giziintii ve 6fkesini sakinlestirmesi
gerekiyordu. Yonlendirme, 6gretme, aile kurallar1 hakkinda ko-
nugma ve bagkalarinin egyalarina saygi duyma zamani degildi.
Baglant: kurma zamaniyd.

Bu yiizden Michael diz ¢oktii ve kollarini agti, Matthias’
kucakladi. O higkirarak agladik¢a Michael onu tuttu, sirtini si-
vazlad1 ve arada bir, “Biliyorum canim. Biliyorum,” dedi.

Bir dakika sonra Matthias ona bakti, gozleri yaslarla doluyken,
“Legolar1 dagittim,” dedi.

Michael cevaben biraz giiliip, “Bence ¢ok daha fazlasini yaptin
kiigiik adam!” dedi.

Matthias hafifce giilimsedi ve bu noktada Michael disiplinin
yonlendirme kismina ilerleyebilecegini ve Matthias’in empati ve
bityiik duygularin uygun ifadeleri konusunda bazi 6nemli dersleri
anlamasini saglayacagini biliyordu. $u anda babasini duyabilirdi.
Michael’in baglantis1 ve rahatlig1 oglunun tepkisel bir durumdan
babasin1 duyup gergekten 6grenebilecegi algisal bir duruma geg-
mesini saglamistu.

Oncelikle baglant: kurmanin yalnizca daha iligkisel ve se-
vecen olmadigina dikkat edin. Evet, burada Michael'in yapti§1
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gibi ebeveynlere ¢ocuklarina baglanmalarina, {izgiin ve karma-
sik olduklarinda duygusal anlamda esnek olmalarina izin verir.
Cocugun “hissedildigini hissetmesini” saglar ki bu, kaosu sa-
kinlige, izolasyonu baglantiya doniistiiren igsel olarak goriilme
ve anlagilma hissidir. Once baglanti: kurmak temelde disiplinin
sevecen bir yoludur. Ancak dramsiz disiplin yaklagiminin daha
ne kadar etkili olabilecegine de dikkat edin. Konu, nutuk atmanin
Michael'in duruma ilk yanit1 kadar yanls olacag: degil. Mesele
(biitiin beyin yaklagiminin kesinlikle temelde daha sevecen ve
sefkatli oldugunu diisiinsek de) ebeveynlik yaklagimlarinin dog-
rulugu ya da yanhshig: da degil. Asil konu, Michael’in ilk olarak
baglant1 kurma taktiginin iki disiplin hedefine ¢ok etkili bir gekilde
ulagmasiyd: is birligi yapma ve beyin yapilandirma. Ogrenmenin
gergeklesmesine, 6gretmenin etkili olmasina ve baglantinin ku-
rulup siirdiiriilmesine izin verdi. Yaklagimi1 Michael’in, oglunun
dikkatini hizlica ve dram olmaksizin ¢gekmesini saglads, boylece
Matthias’in davranmigini onun dinleyebilecegi sekilde konugabildi-
ler. Ayrica Matthias artik Michael’in ne demek istedigini duyup
ona Ogrettigi 6nemli dersleri anlayabildigi i¢in beyin gelisimi
saglanmis oldu. Buna ek olarak Michael ogluna baglant: kurma
konusunda 6rnek olmus, iizgiinken etkilesim kurmak i¢in daha
sakin ve sevecen yollarin oldugunu ona gostermis oldu. Tiim
bunlar, Michael'in yonlendirmeden 6nce baglant: kurmasi sa-
yesinde gergeklesti.

Proaktif Ebeveynlik

Yalnizca bir dakika i¢in gocuklarimiz iizgiinken ya da iyi ka-
rarlar alma konusunda sikint1 yagarken baglantinin neden bu
kadar giiglii bir arag oldugunu konugacagiz. Michael bunu etkili
bir sekilde kullandi. Ancak duruma yanit vermede sadece biraz
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yavag davrand: (ii¢ kisa adim!) ve tiim bu disiplin siirecinden
tamamen kurtulma firsatini kagirdi.

Gergekten dogru. Bazen tepkisel ebeveynlik yerine proaktif
ebeveynlik sayesinde disipline etmekten kaginabiliriz. Proaktif
bir ebeveyn oldugumuzda, yaramazligin ve/veya bir krizin ¢o-
cuklarimizin yakin geleceginde oldugunu (o anda olduklar yerin
¢ok yakininda oldugunu) sdyleyebildigimiz zamanlarn gézleriz ve
miidahale edip bu olas1 may1n tarlasinda onlara rehberlik etmeye
caligiriz. Michael reklam arasini beklemek istedi, bu yiizden bela-
nin oglunun odasinda yiizeye ¢ikmaya basladigina dair isaretleri
gozlemekte yeterince hizli davranamadi.

Proaktif ebeveynlik fark yaratabilir. Ornegin, tath ve genellikle
uysal olan sekiz yagindaki kizinizin yilizme dersine hazirlanirken
glines kremi siirmesi gerektiginde biraz fazla tepki gosterdigini
fark edebilirsiniz: “Neden her giin giines kremi kullanmak zorun-
dayim?!” Sonra siz kiigiik kardegini hazirlarken bir dakikaligina
piyano ¢almaya oturur. Ancak birkag notay1 kagirir ve yumrugunu
ofkeyle tuglara vurur.

Bu eylemleri istisnai olaylar olarak yorumlayip gormezden
gelebilirsiniz. Ya da uyari isaretleri olarak da tanyabilirsiniz ki
muhtemelen 6yleler. Bu kiz ¢ocugunun ozellikle ag oldugunda
sinirli oldugunu hatirlayabilirsiniz, boylece isinizi birakip 6niine
bir elma koyabilirsiniz. Size baktiginda ona tanidik bir giiliim-
seme verebilir ve ona bu egilimini hatirlatabilirsiniz, umariz ki
o da anladigini gostererek bagini sallar, elmayi yiyip irade giicii
alanina geri doner.

Evet, bazen ¢ocuklarimiz kotii kararlar verip ideal olmayan
sekilde davranmadan ¢énce higbir belirti gostermezler. Ancak di-
ger zamanlarda ¢ocuklarimizin ipuglarmi okuyabilir ve disiplin
egrisinde ilerlemek i¢in proaktif adimlar atabiliriz. Parktan ay-
rilmadan bes dakika once bir uyar1 vermek ya da hep ayni saatte
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TEPKISEL EBEVEYNLIK YERINE..
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uyunmasini dikte etmek anlamina gelebilir, boylece gocuklariniz
¢ok yorgun ve huysuz olmazlar. Anaokulu dgrencisine merak
uyandiran bir 6ykii anlatmaya baglayip yarida kesmek ve devamini
arabaya bindiginde anlatacaginizi séylemek veya ¢ocuklarinizin
onemli bir tartigmaya baslamak tizere olduklarin: gérdiigiiniizde
yeni bir oyun baglatmak anlamina da gelebilir. Yiiriimeye baslayan
bir ¢ocuga etkileyici ve enerji dolu bir sesle, “Hey, patates kizart-
masini restoranin ortasina firlatmadan 6nce sana ciizdanimda
ne oldugunu gostermek istiyorum,” demek olabilir.

Proaktif ebeveynligin bagka bir yolu da ¢ocuklariniza yanit
vermeden 6nce SAYY molasi vermektir. Cocugunuzun hoglanma-
diginiz bir yénde davrandigini gordiigiiniizde kendinize, “sinirli
mi, a¢ mi, yalniz mi1, yorgun mu?” diye sorun. Belki tiim yap-
maniz gereken duygularini dinlemek, 6niine birkag¢ kuru tiziim
koymak, onunla bir oyun oynamak ya da daha fazla uyumasina
yardimci olmaktir. Diger bir deyisle, bazen ihtiyaciniz olan tek
sey, biraz 6ngorii ve 6nceden plan yapmaktir.

COCUGUNUZ GOK:
Sivirti mi?
AC MI!

Y ALNIZ M7
YO RGUN Mu?
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Proaktif ebeveynlik kolay degildir ve sizin aginizdan gergekten
farkindalik gerektirir. Ancak olumsuz davranislarin baslangicin
ne kadar gozlemleyebilir ve onleyebilirseniz, ortaligi hem dagimiklik
hem de duygu anlaminda toparlamaniz igin o kadar az zaman ge-
rekir, cocugunuz ve siz eglenmek icin daha fazla zaman bulursunuz.

Bildigimiz gibi yaramazlik bazen Gylece olur. Hem de dyle
bir olur ki... Higbir tedbir bunu engelleyemez. Iste 0 an baglant:
kurma zamani gelmistir. Hemen cezalandirma, 6giit veya direktif
verme, hatta hemen olumlu bir sekilde yénlendirme diirtiimiizle
savasmaliy1z. Bunun yerine baglant: kurmaliy1z.

Neden Once Baglanti?

Biraz daha belirleyici olalim ve baglantinin neden bu kadar giiglii
oldugu konusunda konusalim. Cocuklarimiz kendilerini kontrol
etmede ve iyi kararlar almada giigliik gektiginde ilk yanitimizin
baglant: kurmak olmasinin ti¢ temel faydasina bakacagiz: kisa
vadeli, uzun vadeli ve iligkisel.

1. Fayda: Baglant: Bir Cocugu Tepkisellikten Kavrayisa
Gaéturir

Her ne kadar ¢ocuklarimiz yaramazhik yaptiginda belirli bir bigimde
yanit verme karar alirsak alalim, yapmak zorunda oldugumuz
bir gey var: Disipline ettigimiz zamanda bile (hatta bilhassa o
zaman) onlarla duygusal agidan baglantili kalmaliy1z. Sonugta
gocuklarimizin en iizgiin oldugu anlar bize en ¢ok ihtiyag duyduklar:
zamanlardir. Bir diislinsenize: Elbette bikkin, 6fkeli ya da kont-
rolden gikmis hissetmek istemezler. Bu yalnizca tatsiz degil, ayn1
zamanda oldukga stres vericidir. Genellikle yaramazlik ¢ocugun
etrafinda ve iginde olanlarla bas etmede zorluk ¢ekmesinin bir
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sonucudur. Yonetme kapasitesi olmadig biiyiik duygular: vardir
ve yaramazlik sadece sonugtur. Eylemleri (6zellikle de kontrolden
¢iktiginda) yardima ihtiyaci olduguna dair birer mesajdir. Yardim
ve baglant1 dilegidir.

Bu yiizden ¢ocuklar ofkeli, izgiin, utanmig, mahcup, bunal-
mus ve bir gekilde kontrolsiiz hissettiklerinde, onlarin yaninda
olmaliy1z. Baglant1 kurarak, igsel firtinalarini dindirebilir, sakin-
lesip daha iyi kararlar almalarina yardim edebiliriz. Sevgimizi ve
onayimizi hissettiklerinde, bizim tarafimizdan “hissedildiklerini
hissettiklerinde” eylemlerinden hoslanmadigimiz bilseler dahi (ya
da onlar bizim davranisimizi begenmeseler de) kontrolii ele alip
tist beyinlerini ¢alistirmaya baglayabilirler. Bu gergeklestiginde,
etkili disiplin gergekten saglanabilir. Diger bir deyisle baglanti,
onlari tepkisel bir durumdan onlara 6gretmek istedigimiz ders
ve onlarla paylasmak istedigimiz saglikli etkilesimler i¢in daha
kavrayish olabildikleri bir duruma gegirir.

OBRETMEK BAGLANTI

BAGLANTI
pisipLIN N
PL. —b\ | ICIN cOCUGUN i

KAVRAMAYA

BéReTMEKLE | L) | Oerenmeve | L

teiLinir W;:&;’::S’ AGIK OLUR GOTURUR

KAVRAYISA

Boylece yonlendirip agik¢a 6gretmeye baglamadan 6nce kendi-
mize sorabilecegimiz harika bir soru var: Cocugum hazir mi?
Beni duymaya, 6grenmeye ve anlamaya hazir mi? Bir ¢ocuk hazir
degilse, biiyiik ihtimalle daha fazla baglant: gerekir.

Michael ve bes yasindaki ¢ocugunda gordiigiimiiz gibi bag-
lant sinir sistemini sakinlestirir, o anda gocuklarin tepkiselligini
rahatlatir ve bizi duyup, 6grenip, kendi biitiin beyin kararlarini
verebilecekleri bir yere gotiiriir. Duygu 6lglim aletinin ayar1 sagti-
ginda, baglanti duygularin ¢ok yiiksege ¢ikmasini engelleyen bir
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diizenleyicidir. Baglanti olmadan, duygular kontrolden gikmaya
devam edebilir.

BRGLANTD SARINLETIRIR &5

ﬂ
&/—v—-’

Gergekten tizgiin, kizgin ya da mutsuz hissettiginiz son zamani
hayal edin. Sevdiginiz biri size, “Sakinlesmen gerek,” ya da, “Bu
kadar biiylitmesen?” dediginde nasil hissederdiniz? Veya size,
“Sakinlesip mutlu ve huzurlu olana kadar gelme,” dese? Bu ya-
nitlar kot hissettirirdi degil mi? Fakat bunlar gocuklarimiza her
zaman soOyledigimiz tiirden seyler. Boyle yapmamuz igsel sikin-
tilarin1 gergekten artirir ve daha gok yaramazliga yol agar, daha
az degil. Bu yanitlar olumsuz durumlari biiyiiterek baglantinin
tersini gergeklestirir.

Diger yandan baglanti, ¢ocuklarin duygularinin ve bedenleri-
nin kontroliinii geri kazanmalarini saglayarak onlar1 sakinlestirir.
Onlarin “hissedildiklerini hissetmelerini” saglar ve bu empati alt
beynin ve tiim sinir sisteminin tepkiselligiyle (kalp atiglarinda
hizlanma, soluk soluga kalma, gerilen kaslar ve mide gurultu-
suyla) birlikte ortaya ¢ikan izolasyon ya da yanlis anlagilmis olma
hissini sakinlestirir. Sonugta, ¢ocuklar daha iyi segimler yapip
kendilerini daha iyi idare edebilirler.

Baglant1 aslinda beyni biitiinler. Bu sekilde ¢aligir. Soyledi-
gimiz gibi beyin derinliklidir. (“Bu ii¢iincii beyin D’sidir.) Pek
cok boliimden olugur ve hepsinin gérevleri ayridir. Ust beyin ve
alt beyin. Sol taraf ve sag taraf. Hafiza merkezleri ve ac1 bolgeleri
vardir. Tiim sistemler ve beyin devresiyle birlikte beynimizin bu
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bolgelerinin sorumluluklar: ve kendi gorevleri vardir. Eg giidiimlii
bir biitiin olarak ¢alistiklarinda beyin biitiinlesir. Pek ¢ok kismi
bir takim olarak ¢alisarak kendi baslarina ¢alistiklarindan daha
etkili olmay1 bagarabilir.

Biitiin-Beyinli Cocuk’ta agikladigimiz gibi bir iyilik nehri
bitiinlesmeyi anlamak i¢gin iyi bir imgedir. Huzur verici, sakin
bir nehirde siiziilen bir kanoda oldugunuzu hayal edin. Sakin,
rahat ve karsiniza ¢ikacaklarla ugrasmaya hazir hissedersiniz.
Her seyin mitkemmel veya istediginiz gibi olmasi gerekmez. Iyi
bir ruh halindesinizdir: sakin, yeni diisiincelere a¢ik ve denge-
lisiniz, viicudunuz enerjik ve huzurludur. Iler istediginiz gibi
gitmediginde bile esnek bir gekilde uyum saglayabilirsiniz. Bu
iyilik nehridir.

Ancak bazen nehrin akiginda duramayabilirsiniz. Bir kiyiya
ya da digerine ¢ok uzak kalirsiniz. Nehrin bir tarafi kaosu tem-
sil eder. Bu kiyinin yaninda hayati cogkulu ve yonetilemez hale
getiren tehlikeli akintilar vardir. Kaos kiyisina yakinken kolayca
tiztiliirsiiniiz ve hatta kiigiik engeller sizi kontrol dis1 birakabilir.
Yogun endise veya ofke gibi baskin duygular yasayabilirsiniz,
bedeninizin de gergin kaslar, hizli kalp atiglan1 ve gatik kaslarla
kaotik oldugunu hissedersiniz.

Diger kiy1 da o kadar sevimli degildir. Katilig1 temsil eder ve
diinyanin belirli bir sekilde islemesini arzulamaya ya da beklemeye
takilip kalirsiniz, isler yolunda gitmediginde uyum saglamaya
gonliiniiz ya da kabiliyetiniz yoktur. Kendi goriisiiniizii veya ar-
zularimiz1 etrafinizdaki diinyaya dayatma ¢abasiyla anlamli bir
sekilde uzlagma ya da goriisme isteginde olmaz veya olamazsiniz.

Yani bir kiyida kaos, digerinde de katilik vardir. Bu iki ug
nokta ya kontrolsiizliik ya da esneklik veya uyumlulugun olmadig:
asir1 kontrolliilitk sunar. Her iki ug nokta da sizi iyilik nehrinin
huzurlu akisindan uzak tutar. Kaotik ya da kati olursaniz, zi-
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hinsel ve duygusal saglktan zevk alma, diinyada huzurlu olma

firsatim kagirirsiniz.

Iyilik nehrini ¢ocuklarinizla iligkili olarak diisiiniin. Nere-
deyse her zaman ¢ocuklar yaramazlik yaptiklarinda ya da iizgiin
olduklarinda kaos, katilik veya her ikisini de gostereceklerdir.
Dokuz yasinda bir ¢ocuk ertesi giin okulda sunum yapacag: i¢in
gergindir ve agilis kismini ezberleyemedigi i¢in aglayarak notlarin
yirttiginda kaosa yenilmistir. Iyilik nehrinin sakin akigindan ok
uzakta kiyiya garpmustir. Benzer sekilde bes yasindaki bir ¢ocuk
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uyumadan 6nce inatla bir masal daha okunmasini istediginde ya
da en 6zel bilekligini bulana kadar banyo yapmayi reddettiginde
tam olarak katilik kiyisina vurmustur. Onceki boliimdeki Nina’y1
hatirliyor musunuz? O sabah annesi, onu babasinin okula gétiire-
cegini soyledigi igin dagildiginda bagka bir alternatif bakis agis1
diigiinmeyi reddetmis, zikzak cizerek kaos ve katilik arasinda
gidip gelmis, iyilik nehrinin merkezindeki huzurlu akistan zevk
almak istememisti.

Iste baglantinin yaptigi sey budur. Gocuklari kiyilardan uzak-
lagtirir ve onlari igsel bir denge yasadiklari, daha mutlu ve dengeli
hissettikleri akiga gotiiriir. Béylece onlara sdylememiz gerekenleri
duyabilirler ve daha iyi kararlar alabilirler. Bunalmis ve kaotik
hisseden gocugumuzla baglant1 kurdugumuzda onun o kiyidan
uzaklagmasina ve daha dengeli ve kontrollii hissedebildigi nehre
donmesine yardim ederiz. Kat1 bir zihin ¢ergevesine sikigmis,
alternatif bakis agilarini diisiinemeyen gocugumuzla baglant:
kurdugumuzda onun biitiinlesmesine yardim ederiz, béylece bir
duruma dair inat¢1 tutumunu gevsetebilir, daha esnek ve uyumlu
olabilir. Her iki durumda da baglant: biitiinlesmis bir ruh hali
ve 6grenme firsat1 yaratir.

Bir sonraki boliimde, ¢ocuklariniz {izgiinken onlarla bag-
lant1 kurmanin pratik yollar1 hakkinda daha spesifik ornekler
verecegiz. Ancak asil yaklagim genellikle dinlemeyi ve pek ¢ok
sozel ve s6zsliz empati kurmay gerektirir. Bu, gocuklarimiza ve
zihinlerinin i¢ diinyasina (duygu ve diigiincelerine, alg: ve hafi-
zalarina, hayatlarindaki igsel subjektif anlamin ne olduguna) bu
sekilde ayak uydururuz. Bu, davranisin altindaki zihni kavramaktir.
Ornegin, gocuklarimizla baglanti kurmanin en giiglii yollarindan
biri basitce onlara fiziksel olarak dokunmaktir. Elimizle koluna
dokunma, sirtini sivazlama ya da sicacik sarilma gibi basit ve
sevecen bir dokunus beynimizde ve viicudumuzda iyi hissetme
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hormonlar: salgilatir (oksitosin ve opioit gibi) ve stres hormonu
seviyemizi diisiiriir (kortizol). Cocuklariniz iizgiinken sevecen bir
dokunus ortami sakinlestirip yiiksek stres anlarinda bile baglant:
kurmaniza yardim edebilir. Bu, yalnizca goriinen davranislarina
tepki vermek degil, i¢ sikintilariyla baglant: kurmaktir.

Michael’in lego katliaminin ortasinda kiigiik ogluna bakarken
yaptig1 ilk seyi unutmayin: Oturup ona sarildi.

BAGLANTI, COCUGU TEPKISELLIKTEN KAVRAYISA GOTURUR.

Boyle yaparak Matthias’1in ufak kanosunu kaos kiyisindan uzak-
lastirip nehrin huzurlu akigina gekmeye bagladi. Sonra da dinledi.
Matthias’in ¢ok sey sdylemesine gerek yoktu: “Legolar1 dagit-
tim.” Bu s6zle harekete gegebilirdi. Bazen ¢ocuklarin daha fazla
konusup daha uzun siire dinlenilmeye ihtiyaci olacaktir. Bazen
de konugmak istemeyeceklerdir. Bazen ise burada oldugu gibi
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cabucak gerceklegebilir. S6zsiiz temas, empatiyi yansitan bir ifade
(“Anliyorum dostum”) ve dinleme istegi. Matthias’in geng beyni
ve tepkisel bedeni arasinda bir denge saglamak igin ihtiyaci olan
seyler bunlardir. Bu gergeklestikten sonra babasi ona ders verip
bir seyler 6gretebildi.

Michael bu agidan diisiinmese bile yaptig1 sey, Matthiasin
beyninin biitiinlegmesini saglamak i¢in iligkisini, baglant: kuran
iletisimini kullanmak, boylece onun iist ve alt beyni ile sag ve
sol kisimlarinin birlikte ¢aligmasini saglamakti. Matthias biiyiik
¢ocuklara kizdiginda alt beyni tist beynini engelleyerek kontrolii
tamamen ele gecirmisti. Béylece beynin daha alttaki i¢giidiisel ve
tepkisel kisimlar1 6yle aktiflesmisti ki sonuglar1 diisiinmesini ve
bagkalarinin duygularini 6nemsemesini saglayan beynin daha iist
kisimlarina erisimi kaybetmisti. Beyninin bu iki kismu birlikte
¢aligmiyordu. Diger bir deyisle, beyni o anda biitiinliigiinii kay-
betmisti ve sonug ise lego katliamiydi. Mantikl: sol beyin sozleri
yerine sozsiiz bir harekette bulunarak Michael, Matthias’in alt
beyninin iggal ettigi sag kisimla dogrudan baglant1 kurabilmisti.
Matthias’in sag ve sol, alt ve iist beyni biitiinlesip daha esgtidiimlii
ve dengeli olmaya hazir hale gelmisti. Baglanti, duygu odakl alt
beyni ile diigiinme odakli iist beynini biitiinlestirmis ve Michael'in
ogluyla kisa vadeli is birli§i yapabilmesine izin vermisti.

2. Fayda: Baglanti Beyni Yapilandirir

Onceki béliimde agikladigimiz gibi dramsiz disiplin bir ¢ocu-
gun iligkiler, irade giicli, empati, kisisel i¢gorii ve daha fazlas
icin kapasitesini gelistirerek beynini yapilandirir. Sinirlar koyma,
yap1 yaratma ve ¢ocuklarin “hayir” igsellestirerek i¢sel denetim
kurmalarina ve diirtiilerini bastirmalarina yardim etmenin 6ne-
mini tartigtik. Cocuklarimizla iliskilerimizi, onlarin beyinlerinin
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yiritiici islevlerini yapilandirmak igin iste boyle kullaniriz. Bir
¢ocugun iligkisel ve karar verme becerilerini gelistirmesinin baska
yollarini da ele aldik. Cocuklarimizla yaptigimiz her etkilesim,
beyinlerini yapilandirma ve olacaklarini umdugumuz tiirden
insanlar olma kapasitelerini gelistirme firsat1 sunar.

Iste bunlarin hepsi baglantiyla baglar. Onlar: tepkisellikten
kavrayisa gotiirmenin kisa vadeli faydasinin yani sira bir disip-
lin etkilesimi sirasinda kurulan baglanti, ¢ocuklar biiyiidiik¢e
uzun vadeli etkileri olacak gekilde onlarin beyinlerini etkiler.
Gocuklarimiz tizgiinken onlari rahatlattigimizda, duygularini
dinleyip ortalig1 dagittiklarinda bile onlar1 ne kadar sevdigimizi
soyledigimizde, bu sekilde yanit verdigimizde beyinlerinin gelisme
seklini, hem simdi hem de ergenlik ve yetiskinlik donemlerinde
nasil bir insan olacaklarini 6nemli 6l¢iide etkileriz.

Ogrettigimiz dersleri ve ¢ocuklarimizla etkilesime girdikge
ornek oldugumuz davraniglar iceren yénlendirme hakkinda sonraki
boliimlerde daha fazla konugacagiz. Tabii ki bir ¢ocugun beyni
yaramazliga yanit verdigimizde ona ilettigimiz seyden oldukga
etkilenecektir. O anda kendi davraniglarimizla nasil 6rnek oldu-
gumuza gore de degisecektir. Bilingli ya da bilingsiz sekilde bir
gocugun beyni herhangi bir duruma kars: verilen ebeveynsel yanita
dair tiim bilgileri 6ztimser. Buradaki ilgili nokta baglantidir ve
ebeveynlerin o disiplin aninda deneyimledikleri seye bagli olarak
¢ocuklarin beynini nasil degistirdigi ve hatta yapilandirdigidir.

Daha norolojik terimlerle ifade edecek olursak, baglant: iist
ve alt beyin arasindaki baglayic iplikgikleri giiglendirir, boylece
beynin daha iist kismlari alt kisimlarla ve ilkel diirtiilerle daha
etkili bir bicimde iletisim kurup onlara iistiin gelebilir. Ust ve
alt beyni baglayan bu iplik¢iklere “zihnin merdivenleri” diyo-
ruz. Bu merdivenler iist ve alt beyni birbirine baglar ve beynin
prefrontal korteks denilen bélgesine yarar saglar. Duygularimizi
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dengeleme, dikkatimizi toplama, diirtiilerimizi kontrol etme ve
empati sayesinde baskalariyla baglanti1 kurma da d4hil olmak tizere
yiiriitiicii otokontrol islevlerini saglayan iste bu 6nemli bolgedir.
Prefrontal korteks gelistikge cocuklar, onlardan gelistirmelerini
ve hem evde hem de yuvadan ugtuklarinda uzmanlagsmalarim
istedigimiz sosyal ve duygusal becerileri uygulamaya koyabilirler.

Basitge soylemek gerekirse, iliskide biitiinsellik beyinde bii-
tiinligi yaratir. Biitiinsel bir iliski kendimiz ile bagkalar1 arasin-
daki farkliliklar: onurlandirirken ve sonrasinda sefkatli iletigim
yoluyla baglanti kurarken gelisir. Bagka birine kars1 empati kurar,
onun hissettiklerini hisseder ve onun bakis agisin1 anlariz. Bu
baglantida diger kisinin igsel cinsel hayatina sayg1 duyar ancak
o kisiye déniigmeyiz. Iste bu sekilde farkl bireyler olmaya ama
ayni zamanda baglant1 kurmaya devam ederiz. Bu tiir bir biitiin-
sellik iligkide harmoni yaratir. Sagirtic1 bir sekilde kisiler arasi
biitiinsellik ayn1 zamanda ¢ocugun beyninde biitiinliik yaratan
ebeveyn-gocuk iliskisinin merkezinde de goriiliir. Iste bu sekilde
farkli bolgeler (sol ve sag, iist ve alt gibi) essiz ve 6zel kalmaya
devam edip ayni zamanda baglantili olur. Beynin diizenlenmesi,
bitiinlitkten ortaya ¢ikan farkli bolgelerin koordinasyonuna ve
dengesine dayanir. Yiriitiicii iglevlerin, dikkati toplama kapasi-
tesinin, duygulari, diisiinceleri ve davraniglar diizenleme kapasi-
tesinin temelinde bu tiir bir sinirsel biitiinliik yatar. Iste igin sirr1
budur! Kisiler aras: bitiinsellik igsel sinirsel biitiinselligi saglar.

Iste bu, baglantinin uzun vadeli faydasidir: Sinirsel baglanti-
lar yaratir, beyni ger¢ek anlamda degistiren ve gocuklarimizi iyi
kararlar vermede, iligkilere katilmada ve diinyalariyla bagaril1 bir
sekilde etkilesim kurmada daha yetenekli hale getiren biitiinleyici

iplikgikler gelistirir.
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3. Fayda: Baglanti Cocugunuzla iliskinizi Derinlestirir

Béylece baglanti, gocuklar: tepkisellikten kavrayisa gotiirmenin
kisa vadeli faydasini ve beyni yapilandirmanin uzun vadeli fayda-
sin1 sunar. Ustiinde durmak istedigimiz iiiincii fayda ise iligkisel
olandir: Baglant1 gocugunuzla aranizdaki bag: derinlestirir.

Catigma anlar1 herhangi bir iligkideki en zor ve belirsiz za-
manlar olabilir. En 6nemlileri arasinda da olabilirler. Tabii ki
¢ocuklarimiz sarilip birlikte kitap okurken ya da gidip perfor-
manslarina tezahiirat etti§imizde yanlarinda oldugumuzu bilirler.
Peki, ya gerilim ve gatigma ortaya ¢iktiginda? Ya farkli arzularimiz
veya fikirlerimiz varsa? Iste esas bu anlarda sinaniriz. Segimleri
bizi memnun etmediginde ¢ocuklarimiza nasil yanit veririz? Se-
vecen bir gekilde yol gostererek mi, 6fke ve elestiriyle mi yoksa
kizginlikla ve utandiric1 bir duygu patlamastyla mi1? Bu onlarla
iliskimizin gelisimini ve hatta benlik duygularin: etkileyecektir.

Cocuklarimiz yaramazlik yaptiginda veya girkin ve kontrolsiiz
davrandiklarinda baglant: kurmak istemek bile her zaman kolay
degildir. Sessiz bir ugakta ¢ocuklariniz arasinda kavga ¢iktiginda
ya da onlar1 sinemaya gotiirdiikten sonra mizmizlanip sikéyet
ettiklerinde onlarla baglant1 kurmak, diinyada yapmak istediginiz
son sey olabilir.

Ancak baglant1 neredeyse her disiplin durumunda ilk ya-
nitimiz olmalidir. Sorunla yalnizca kisa vadede bag etmemize
yardim ettigi icin degil. Cocuklarimizin uzun vadede daha iyi
insanlar olmalarini sagladigi i¢in de degil. Ayni zamanda ve en
6nemlisi iliskiye ne kadar deger verdigimizi gostermemizi sag-
lad1g1 igin. Cocuklarimizin degisen, degisebilir ve derinlikli be-
yinleri oldugunu ve miicadele ederken bize ihtiyag duyduklarini
biliyoruz. Ne kadar empati, destek ve dinlemeyle yanit verirsek
onlarla iligkimiz o kadar iyi olacaktur.
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Tina gegenlerde alt1 yasindaki ¢ocuguyla beraber arkadas:
Sabrina’nin evindeki dogum giinii partisine katilmigt1. Sabrina’nin
anne ve babasi Bassil ve Kimberly partinin sonunda misafirleri
ugurluyordu. Oturma odasina dondiiklerinde bir siirprizle kar-
silagtilar. [ste Kimberly, yazdig1 e-postada Tina’ya durumu soyle
anlatiyor:

Partiden sonra Sabrina eve girdi ve tiim hediyelerini go-
zetimsiz bir gekilde agt1. Bu yiizden ona kimin ne hediye
ettigini not alamadim. Tam bir curcunaydi! Sabrina he-
diyeleri agarken kizim Sierra orada oldugu i¢in ¢ogunun
kimden geldigini bulabildim. Sabrina tesekkiir kartlarini
yazmadan 6nce kimin ne hediye aldigini bilmek istiyordum.
Kaleydoskop tebesirini ona JP mi ald1? Bayan Manners’in
taktiklerimi onaylamayacagindan eminim ama belirsiz ol-
masindan iyidir!

Bu durumda, odaya dondiigiinde oyuncaklarin her yere sagilmis
ve yirtik paketlerin etrafi kaplamig oldugunu géren yorgun bir
ebeveynle kesinlikle empati kurabiliriz. Sonugta Kimberly on bes
tane alt1 yasinda ¢ocuk, onlarin ebeveynleri ve kardesleri igin
keyifli fakat guriltiilii, eglenceli ama kaotik bir dogum giinii
partisine ev sahipligi yapmigti. Bu tiir durumlar ebeveynsel bir
ofke nobeti i¢in uygundur. Parti bitene kadar beklemeyip ete
saldiran vahsi bir hayvan gibi hediyelere atilan simarik bir gocuga
bagirmayla sonlanir.

Ancak Kimberly kendi irade giiciinii siirdiirerek duruma dram-
siz disiplin agisindan yaklagabildi, bu da onu baglantiya gétiirdii
(evet, dogru bildiniz). Bir ders ya da 6giit vermek yerine kiziyla
baglantiya gecti. Oncelikle parti vermenin ve simdi hediyeleri
agmanin ne kadar eglenceli oldugunu kabul etti. Hatta Sabrina
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ona ¢ok heyecanlandig oyuncak bryiklarini gosterirken sabirh
bir sekilde yaninda oturdu. (Ah, Sabrina’y: bir tanisaydiniz...)
Sonra da Kimberly baglant1 kurmay1 bagarmasinin ardindan ki-
ztyla konustu, ona hediyeler ve tesekkiir notlar1 hakkinda bilmesi
gereken seyleri dgretti. Iste bu sekilde baglanti, beyni daha iyi
yapilandiran ve iligkiyi giiglendiren biitiinleyici bir firsat yaratt.

BAGLANTI, COCUGUNUZLA OLAN ILISKINIZi DERINLESTIRIR.

L A

—

Cocuklarimiz her yaramazlik yaptiginda ya da kontrolii yitirdi-
ginde oncelikle baglant: kurabilecek misiniz? Tabii ki hayir. Biz
kendi ¢ocuklarimizla yapamiyoruz mesela. Ancak ¢ocuklarimizin
ne yaptig1 ya da bizim iyilik nehrinde olup olmamamaiz fark et-
meksizin ilk yanitimiz ne kadar baglant: olabilirse gocuklarimiz
sevmedigimiz sekilde davrandiklarinda bile teselli, kosulsuz sevgi
ve destek almak i¢in bize giivenebileceklerini onlara o kadar ¢ok
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gostermis oluruz. Bunun bir iligkiyi nasil giiglendirip derinlegtire-
cegini bir diigiiniin! Dahasi ¢ocuklarinizla iliskinizi gliglendirir-
ken, onlar yetiskinlige ilerledikge iyi kardesler, arkadaglar ve egler
olmalari i¢in onlar1 daha iyi hazirlayacaksiniz. Onlara yalnizca
soylediklerinizle degil, yaptiklarinizla da rehberlik edip 6rnek
olarak egitim vereceksiniz. Baglantinin iligkisel faydas: budur:
Cocuklara, sevdigimiz kisinin segimlerini begenmesek bile bir
iliskide olmanin ve sevmenin ne demek oldugunu 6gretir.

Peki, ya Ofke Nobetleri? Onlan Goz Ardi Etmemiz
Gerekmiyor mu?

Ebeveynlere baglant1 kurma ve yonlendirmeyi ogretirken duy-
dugumuz en yaygin sorulardan biri 6fke nobetleriyle ilgilidir.
Genellikle seyircilerden biri sunun gibi bir sey soracaktir: “Ofke
nobetlerini gz ard1 etmemiz gerektigini saniyordum. Bir ¢ocuk
¢ildirdiginda onunla baglant: kurmak ona ilgi gostermek anlamina
gelmez mi? Yani bu yalmzca olumsuz davranis: giiglendirmez mi?”

Bu soruya cevabimiz dramsiz, biitiin beyin felsefesinin gele-
neksel yaklagimlardan farkli oldugu bagka bir alan1 ortaya ¢tkarr.
Evet, bir gocugun istedigi bir oyuncagi almak, parkta daha uzun
stire kalmak gibi istenen bir sonuca ulagmak i¢in kontrollii bir
sekilde ve kasten stratejik bir 6fke nobeti ge¢irdigi zamanlar ola-
bilir. Fakat ¢ogu ¢ocuk ve neredeyse her zaman kiigiik gocuklar
i¢in stratejik 6fke nobetleri kesinlikle istisnadur.

Cogu zaman bir 6fke ndbeti, bir gocugun alt beyninin iist
beynini ele ge¢irdiginin ve onu mesru ve gergek anlamda kont-
rolden ¢ikardiginin kanitidir. Ya da ¢ocuk tamamen kontrolden
¢ikmasa bile sinir sistemi 6yle bozuktur ki mizmizlanir veya o
anda esnek olma ve duygularini yonetme kapasitesi yoktur. Bir
gocuk duygularim1 ve eylemlerini diizenleyemezse cevabimiz

92



Ofke Nobetinden Sakinlige

yardim sunmak ve rahatlig1 vurgulamak olmalidir. Korumac
olmali, empati kurmali ve baglantiya odaklanmaliy1z. Huysuzsa
ve kontrolden ¢ikacak kadar sikintili ve iizgiinse o anda bize ih-
tiyact vardir. Hala sinirlar koymamz gerekir (bir gocugun cam
sikildig: icin restorandaki perdeleri ¢ekmesine izin veremeyiz)
ancak o andaki hedefimiz onu rahatlatmak ve kendini kontrol
edebilmesi i¢in sakinlesmesini saglamaktir. Kaosun ve kontrolii
kaybetmenin, beynin farkli kisimlarinin esgiidiimlii bir biitiin
olarak galigmadigs, engellenmis biitiinliik isaretleri oldugunu ha-
tirlayin. Baglant: biitiinleyici firsatlar yarattig: i¢in rahatlatma
seklimiz haline gelir. Biitiinliitk duygular1 diizenleme yetenegi
yaratir ve ¢ocuklarimizi bu sekilde sakinlestirir, onlar1 kaos veya
biitiinlesmemis durumlarin katiligindan bitiinliigiin ve iyiligin
daha sakin ve a¢ik uyumuna gotiiriir.

Bu yiizden ebeveynler 6fke nobetlerine dair fikrimizi sor-
duklarinda cevabimiz, ¢ocuklarimizin en iizgiin ve kontrol dis1
olduklar1 zamanlari diigiinme geklimizi yeniden yapilandirmaya
ihtiyacimiz oldugudur. Ebeveynlerin bir 6fke nébetini, yalnizca
asmay1 6grenmek, kendi yararlarina kullanmak veya her ne pa-
hasina olursa olsun miimkiin oldugu kadar erken durdurmak
zorunda kaldiklar1 kétii bir deneyim olarak degil de bir yardim
talebi gibi, bir cocuga giivende ve seviliyor oldugunu hissettirmek
i¢in bagka bir yardim firsat1 olarak gérmelerini 6neriyoruz. Si-
kintiy1 rahatlatmak, igsel bir firtina ¢iktiginda bir siginak olmak,
dagilma durumundan baglant: yoluyla biitiinlesme durumuna
gegmek icin bir sanstir. Bu yiizden bu baglant:1 anlarina “bi-
tiinleyici firsatlar” diyoruz. Bakicisinin tekrar tekrar duygusal
olarak kavrayici ve duyarli davranarak (baglanti kurarak) gocuga
yasattig1 deneyimler, ¢ocugun beyninde otokontrol ile kendini
teskin etme becerisi olusturur ve onu daha fazla bagimsizliga ve
esneklige gotiiriir.
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Bu ytizden bir 6fke nébetine karst dramsiz disiplin yaniti
ebeveynsel empatiyle baslar. Cocuklarin neden 6fke nébetleri ge-
¢irdigini, siddetli duygular yonetimi devraldik¢a geng ve gelismekte
olan beyinlerinin biitiinligiiniin sarsildigini anladigimizda, onlar
¢iglik atip bagirmaya ve tekmelemeye basladig1 zaman ¢ok daha
sefkatli bir yanit verecegiz. Bu, bir ¢ocugun 6fke nobetinden zevk
dlacaglmlz anlamina gelmez (eger boyleyse profesyonel yardim
almay1 diistinebilirsiniz) ancak empati ve sefkatle yaklagmak, 6fke
nobetini ¢ocugun sirf zor, manipiilatif veya yaramaz oldugunun
bir kanit1 olarak gérmekten daha fazla huzura ve baglantiya go-
tiirecektir.

Bu yiizden ebeveynlere bir 6fke nobetini goz ardi etmeyi
6neren geleneksel yaklasimi onaylamiyoruz. Bir 6fke nébetinin,
gocuga uygunsuz sekilde davrandigini agiklama zamani olmadig:
fikrine katiliyoruz. Ofke nébeti gegiren bir ¢ocuk, geleneksel an-
lamda “ogretilebilir bir an”da degildir. Ancak baglant1 sayesinde
bu durum biitiinleyici bir firsata gevrilebilir. Ebeveynler ¢cocuklar:
tizgiinken genellikle ¢ok fazla konusmaya egilimlidir, bir 6fke
nobetinin ortasinda sorular sorup ders vermeye ¢alismak onlarin
duygularini daha da siddetlendirebilir. Sinir sistemleri zaten agir
yiiklidiir ve ne kadar konusursak sistemlerini o kadar duyusal
girdiyle doldururuz.

Fakat bu ger¢ek, mantiksal olarak ¢ocuklarimiz ¢ok sinirliyken
onlar1 umursamamamiz gerektigi sonucuna gétiirmez. Aslinda
yanit olarak bunun tam tersini tesvik ediyoruz. Bir 6fke nébe-
tinin ortasinda bir gocugu gormezden gelmek yapabilecegimiz
en kotii seylerden biridir ¢iinkii bir ¢ocuk iizgiinken gercekten aci
¢ekiyordur. Perisandir. Vilcudunda stres hormonu olan kortizol
pompalaniyor ve beynini yikiyordur, duygu ve diirtiileri tama-
men kontrolden ¢ikmuistir, kendisini sakinlestiremez veya ihtiyaci
olani ifade edemez. Bu ac1 vericidir. Tipk: ¢ocuklarimizin, fiziksel
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BIRINCI MESAJ:

Kizarsan
veya liziiliirsen tek
bagina kalirsin. Seni seviyorum

ve krizin gegince yaninda olacagim
ama boyle davrandigin siirece seni
umursamayacagim. Bu yiizden
hemen iiziilmeyi kes.

IKINCI MESAJ:

Dagihp yikilsan da, en kotii
halinde olsan da senin yanindayim.
Buna katlanabilirim. Ne olursa olsun
yanindayim.
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anlamda yaralandiklarinda onlarin yaninda olmamizi, onlar: tes-
kin etmemizi istemeleri gibi duygusal anlamda ac1 ¢ekerlerken de
ayni seye ihtiyag duyarlar. Sakin, sevecen ve korumaci olmamizi
isterler. Baglant: kurmamaiza ihtiyag duyarlar.

Bir 6fke nobetinin ne kadar kétii olabilecegini biliyoruz.
Gergekten biliyoruz. Ancak aslinda diisiinmeniz gereken sey su:
Cocuklariniza ne mesaj vermek istiyorsunuz?

Ikinci mesaji verdiginizde pes etmis olmuyorsunuz. Asiri
hoggoriilii de olmuyorsunuz. Bir ¢ocugun kendisine zarar ver-
mesine, esyalar1 kirmasina ya da bagkalarini riske atmasina goz
yummak zorunda oldugunuz anlamina gelmiyor bu. Hala sinirlar
koyabilirsiniz ve koymalisiniz da. Viicudunu kontrol etmesine veya
bir 6fke nébeti sirasinda bir diirtiiyii durdurmasina bile yardim
edebilirsiniz. (Sonraki béliimlerde bunu nasil yapacaginiza dair
belirli 6neriler sunacagiz.) Ancak sevginizi iletip ¢ocugunuzla bu
zor am atlatirken her zaman, “Buradayim,” diyerek bu sinirlar
koyarsiniz.

Dis¢i koltugundan miimkiin oldugu kadar gabuk kalkmak
istememiz gibi 6fke nobetinin de miimkiin oldugu kadar hizh
gecmesini bekleriz elbette. Hos bir sey degildir. Ancak biitiin
beyin bakis agistyla yaklastyorsaniz asil hedefiniz 6fke nébetinin
cabucak bitmesini saglamak degildir. Ik hedefiniz daha ziyade
baglant: kurmaktir, bu da ele aldigimiz tiim kisa vadeli, uzun
vadeli ve iligkisel faydalar1 sunacaktir. Diger bir deyisle, 6fke
noébetinin miimkiin oldugu kadar gabuk bitmesini isteseniz de
daha biiyiik baglant1 hedefi, sizi buna kisa vadede daha derin ve
etkili bir gekilde ulagtirir ve uzun vadede de ¢cok daha fazlasini
elde edersiniz. Bir 6fke nébeti sirasinda empati kurup sogukkan-
liliginiz1 koruyarak isleri daha da kolaylastirir ve hem gocugunuz
hem de kendiniz i¢in daha az dramatik hale getirirsiniz, bylece
¢ocugunuzun gelecekte kendini daha iyi yonetmesini saglama
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kapasitesini de gelistirmis olursunuz ¢iinkii duygusal duyarlilik
daha iyi segimler yapmasina, bedenini ve duygularini kontrol
etmesine ve bagkalarini 6nemsemesine izin veren beynindeki
biitiinleyici baglantilar1 giiglendirir.

Bir Cocugu Simartmadan Nasil Baglanti Kurarsimz?

Baglantinin ¢atigmay dagittigini, gocugun beynini yapilandirdigini
ve ebeveyn-gocuk iliskisini giliglendirdigini sdyledik. Bize sikga
sorulan sorulardan biri de yonlendirmeden 6nceki potansiyel bir
baglant: engeliyle ilgilidir: “Cocuklarim yanlis bir sey yaptiklarinda
hep baglant: kurarsam, onlar1 gimartmis olmaz miyim? Yani bu
degistirmek istedigim davranis1 pekistirmez mi?”

Bu mantikli soru bir yanlig anlamaya dayanir, bu yiizden
birkag¢ dakika i¢in simartmanin ne oldugunu ve ne olmadigini
tartisalim. Boylece disiplin sirasinda baglant: kurmanin bir gocugu
simartmaktan neden farkli oldugu konusunda daha agik olabiliriz.

Simartmanin ne olmadigiyla baglayalim: Simartmak ¢ocuk-
lariniza ne kadar sevgi, zaman ve ilgi gosterdiginizle alakal: de-
gildir. Cocuklarimiza kendinizi vererek onlart sitmartamazsiniz.
Ayni sekilde bir bebegi onu ¢ok fazla kucaginiza alarak ya da
ihtiyaclarini her istediginde gidererek simartamazsiniz. Bir za-
manlar ebeveynlik otoriteleri ebeveynlerin bebeklerini simartma
korkusuyla ¢ok fazla kucaga almamalarini sdylerdi. $imdi daha
iyisini biliyoruz. Bir gocuga duyarli olup onu sakinlestirmek onu
simartmaz ancak ona yanit vermemek veya onu sakinlestirme-
mek, onu giivensiz bir sekilde bagh ve endiseli bir gocuga do-
nugtiiriir. Gergekte yapmamiz gereken sey, ¢ocugunuzla iligkinizi
giiclendirmek, ona sevginizi ve ilginizi hak ettigini gostermektir.
Diger bir deyisle ¢ocuklarimizin, ihtiyaglarinin karsilanacagina
giivenebileceklerini bilmelerini isteriz.
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Diger yandan ebeveynler (ya da diger bakicilar) ¢ocugun
diinyasini dyle bir yaratirlar ki gocuk her istedigini aninda almaya
hakki olduguna, onun i¢in her seyin hemen yapilmasi gerektigine
inanr. Iste spmartmak aslinda budur. Cocuklarimizin ihtiyaglarinin
her zaman kargilanacagini ummalarini isteriz, istek ve hevesle-
rinin degil. (Rolling Stones’un sark: sozlerini farkl bir sekilde
yorumlayacak olursak, ¢ocuklarimizin her zaman istedikleri her
seyi alamasalar da ihtiya¢ duyduklan seyleri elde edeceklerini
bilmelerini isteriz!) Bir ¢ocuk tizgiinken ya da kontrolden ¢ikmis-
ken onunla baglant1 kurmak, o ¢ocugun istegine boyun egmek
degil, onun ihtiyaglarin gidermektir.

“Stmartmanin” sozlitk tanimi “agir1 diigkiinliik veya 6vgiiyle
karaktere ya da davranisa zarar vermek™tir. Simartmak ¢ocuk-
larimiza ¢ok fazla sey verdigimizde ya da gok para harcayip her
zaman “evet” dedigimizde ortaya ¢ikabilir tabii ki. Ancak ¢o-
cuklara diinyanin ve etraflarindaki insanlarin onlarin emrine
amade olacag diisiincesini verdigimizde de bu meydana gelir.

Yeni nesil ebeveynler, eskilere kiyasla gocuklarini daha fazla
mi gimartiyor? Bityiik ihtimalle. Bunu en ¢ok ebeveynler ¢ocuk-
larin1 miicadele etmekten alikoyduklarinda goériiyoruz. Onlan
hayal kirikliklar1 veya zorluklardan agir1 koruyorlar. Ebeveynler
¢ogunlukla diigkiinliigii sevgi ve baglantiyla karistirirlar. Duygusal
agidan duyarli ve sevecen olmayan ebeveynlerce biiyiitiilen anne
babalar ¢ogu zaman ayni deneyimleri kendi gocuklariyla farkli
sekilde yagamak isterler. Cocuklarina ¢ok daha fazlasini vererek
stmartip, cocuklarin gergekte ihtiyag duyduklar: seyleri (sevgi, baglant,
ilgi ve zaman) comertge sunmaktansa ¢ocuklar hayatin kagimimaz
bir sekilde getirdigi hiisranlarla miicadele edip yiizlesirken onlar:
miicadele ve iiziintiiden koruduklarinda sorunlar ortaya ¢ikar.

Cocuklarimiza ¢ok sey vererek onlar: sgmarttigimiz konu-
sunda endiselenmek i¢in bir nedenimiz var. Cocuklara her zaman
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istedikleri verildiginde esneklik kazanma ve 6nemli hayat dersleri
ogrenme firsatlarini kaybederler: doyumun gecikmesi, bir sey i¢in
¢aligmak zorunda olmak, hayal kirikligiyla bag etmek. Minnet
duygusunun aksine hak ettigini diisiinme ¢ocugun gelecekteki
iligkilerini etkileyebilir.

Cocuklarimizin zor durumlarla miicadele etmeyi 6gren-
melerini de isteriz. Mutfak masasinda bitmemis 6devini bulup
gocugumuzu gecikmis bir 6devin sonuglariyla yiizlesmekten ko-
rumak i¢in okula gitmeden 6nce 6devi kendimiz tamamlayarak
ona iyilik yapmis olmayiz. Ya da gocugumuzun duyup da davet
edilmedigi bir dogum giinii partisine davet edilmesi i¢in bagka
bir ebeveyni aradigimizda da aynis1 gegerlidir. Bu yanitlar gocuk-
larda acisiz bir hayat yagayacaklarina dair bir beklenti yaratir ve
sonugta hayatin mitkemmel olmadigin: gordiiklerinde bununla
basa ¢ikamayabilirler.

Simartmanin sorunlu bir bagka sonucu, hem ¢ocuk hem de
ebeveyn i¢in anlik tatmin saglamasidir. Bazen o anda daha kolay
oldugu i¢in agir1 diiskiinliik gosterir ya da bir sinir koyamayiz.
Giinde iki ya da ii¢ kez ddiile evet demek 6fkeyi engelledigi igin
kisa vadede daha kolay gelebilir. Peki, yarin? O zaman da 6diil
beklenecek mi? Unutmayin ki beyin tiim deneyimlerimizden ¢ag-
risimlar yapar. Simartmak en nihayetinde biz ebeveynler igin
hayat1 zorlagtirir ¢linkii gocuklarimiz her zaman istediklerini
alacaklarini diigiiniirse beklediklerini alamadiklarinda taleplerle
ya da ofke krizleriyle bag etmek zorunda kaliriz.

Gergek diinyadaki insanlar onlarin biitiin isteklerine yanit
vermedigi i¢in simarik ¢ocuklar bityiirken genellikle mutsuzlagir.
Daha kiigiik zevkleri ve kendi diinyalarini yaratma basarisinin
degerini bilmekte zorlanirlar. Gergek giiven ve beceri, istedigimizi
almay1 bagarmaktan degil, asil bagarilarimizdan ve bir seyde ma-
haret gelistirmemizden gelir. Dahast bir ¢ocuk istedigini alama-
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maktan dogan duygularla bas edemez, tavrini uyarlayip kendini
rahatlatamazsa, hayal kirikliklar: bitytidiikge ileride bunlarla baga
¢ikmasi daha zorlagacaktir. (Bu arada 6. Bolim’de bu kotii alig-
kanlig1 edindirdiysek simarikligin etkilerini azaltmak igin bazi
stratejiler ele alacagiz.)

Soylemeye ¢alistigimiz sey, ebeveynlerin ¢ocuklarim simartma
konusunda endiselenmekte hakl olduklaridir. Agir1 diiskiinliik
¢ocuklara, ebeveynlere ve iliskiye hi¢ yardimc: degildir. Ancak s1-
martmak, ¢ocuk iizgiinken ya da kotii segimler yaptiginda onunla
baglant: kurmakla ilgili degildir. Unutmayin ki bir ¢ocuga ¢ok fazla
duygusal baglanti, ilgi, fiziksel temas veya sevgi gistererek onu
stmartamazsimiz. Cocuklarimiz bize ihtiyag duydugunda onlarin
yaninda olmamiz gerekir.

Diger bir deyisle baglant1 simartmalk, iistiine titremek veya bir
¢ocugun bagimsizligini engellemek degildir. Baglant: kurulmasini
istedigimizde ebeveynlerin, ¢ocuklarinin yagaminin iplerini eline
aldig1, miicadele vermekten ve iiziilmekten alikoydugu helikopter
ebeveynligi (asir1 koruyucu ebeveynligi) onaylamiyoruz. Baglanti,
¢ocuklari giigliiklerden kurtarmak degildir. Baglanti, zor zaman-
lar1 ¢ocuklarimizla birlikte gegirmek, dizlerini kanatip fiziksel act
gekiyormus gibi duygusal aci cekerlerken de yanlarinda olmak-
tir. Biitiin beyin yaklagimiyla disipline ederek onlara iliskisel ve
duygusal beceriler edinmelerinde yardim ettigimizde ve boylece
¢ocuklarimiz giivende ve baglantil1 hissettiginde, hayat 6nlerine
ne ¢ikarirsa ¢ikarsin kendilerini daha hazir hissedecekleri icin
aslinda bagimsiz olmalarini saglamis oluruz.

Sinirlar Koyarken de Baglanti Kurabilirsiniz

Evet, gocuklarimiz: disipline ederken onlarla duygusal agidan
baglant1 kurmak, onlara katilmak ve zor bir zaman gegirdikle-

100



Ofke Nébetinden Sakinlige

rinde yanlarinda oldugumuzu bilmelerinden emin olmak isteriz.
Fakat hayir, bu her isteklerini gidermemiz gerektigi anlamina
gelmez. Aslinda ¢ocugunuz oyuncak¢idan gikmak istemedigi i¢in
aglayip ofke nobetine girdiginde, q1glik atip eline gegirebildigi ne
varsa atmasina izin vermeniz yalnizca géz yummak degil ayn
zamanda sorumsuzluktur.

Bir ¢ocugun hayatindan sinirlar1 kaldirdiginizda ona iyilik
yapmus olmazsiniz. Duygusal patlamasinin kontrolden ¢ikmasina
izin vermek ona (ya da size veya oyuncakg¢idaki diger insanlara)
kendini iyi hissettirmez. Kendisini kontrol etmekle miicadele eden
bir gocukla baglant1 kurmaktan bahsederken ona istedigi gibi
davranmasina izin verin demiyoruz. Bart Simpson figiiriinii kirila-
bilir bir Hello Kitty saatine dogru savururken ona sadece, “Uzgiin
gibisin,” diyemezsiniz. “Uzgiin oldugunu ve viicudunu kontrol
etmekte zorlandigini biliyorum. Sana yardim edecegim,” gibi bir
sey soylemek daha uygun bir yanit olur. Onu nazikge tutmaniz
ya da sakinlesene kadar (empati ve fiziksel temas yoluyla, size
ihtiyac1 oldugunu hatirlayarak) baglant1 kurmaya devam ederek
onu oradan ¢ikarmaniz gerekebilir. Kontrolii el alip 6grenmeye
agik bir duruma geldiginde ona ne oldugunu tartigabilirsiniz.

Iki yanittaki farka dikkat edin. Biri (“Uzgiin gibisin”), gocugun
ditrtiilerinin herkesi esir almasina, sinirlarinin ne oldugundan
habersiz olmasina yol agar ve arzular: gaz pedalina basarken onun
frenlere basmasini engeller. Digeri ise gocuga, ne yapip yapamaya-
cagina dair sinirlar1 oldugunu 6grenme firsatini verir. Cocuklar
yasadiklar1 seyi onemsedigimizi hissetmek isterler ancak herhangi
bir yerde nasil davranmalari gerektigini bilmelerini saglayan ku-
rallar1 ve sinirlar belirtmemizi de isterler.

Dan, ¢ocuklari kiigiikken onlar1 yakinlardaki bir parka go-
tiirdii, orada dort ya da bes yaslarindaki bir ¢ocuk digerlerine
patronluk taslayip kaba davraniyordu. Annesi sézde “¢ocugunun
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SINIRSIZ HOSGORU YERINE...

!

Uzgiin oldugunu ve
viicudunu kontrol etmekte
zorlandigini biliyorum. Sana
yardim edecegim.
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sorunlarini onun yerine ¢6zmeyi tercih etmediginden” miidahale
etmek istemedi. Sonunda bagka bir anne ona ¢ocugunun kaba
oldugunu ve diger ¢ocuklarin kaydirag: kullanmalarini engel-
ledigini s6yledi, o anda annesi onu sertge azarladi: “Brian! Co-
cuklarin kaymasina izin ver yoksa eve doneriz!” Buna karsilik,
¢ocuk annesine aptal oldugunu soyledi ve kum atmaya bagladu.
Kadin, “Peki, gidiyoruz,” dedi ve toplanmaya baslad1 ama ¢ocuk
gitmeyi reddetti. Anne tehdit etmeye devam etti fakat eyleme
ge¢medi. Dan on dakika sonra gocuklariyla gittiginde anne ve
oglu hala oradaydi.

Bu durum baglant1 derken neden séz ettigimize dair bir
soru igareti yaratir. Bu 6rnekte konu gocugun iizgiin ve agh-
yor olusu degildi. Diirtiilerini diizenlemekte ve durumu idare
etmekte hali zorlaniyordu ancak bunu daha ¢ok inat¢1 ve ters
davranarak ifade ediyordu. Yine de annesi onu yonlendirmeye
¢alismadan once baglant: kurmaliydi. Bir ¢ocuk duygularla dolup
tagsmaksizin uygun olmayan kararlar verdiginde baglanti, onun o
anda nasil hissettigini kabul etmek olabilir. Yiiriiyiip, “Kaydirag:
kimin kullanacagina karar vermek hosuna gidiyor gibi gériiniiyor.
Arkadaglarinla burada ne yaptiginizi bana da anlat,” diyebilirdi.

Bunun gibi yarg1 ve 6fke yerine ilgi ve merak ileten bir tonda
soylenen basit bir ifade ikisi arasinda duygusal bir baglant1 kurar.
Cocugun annesi yonlendirmeyi daha makul bir gekilde gergekles-
tirebilir, boylece ayn1 duyguyu ¢ok daha farkli bir tonda verebilir.
Kadin kendi kisiligine ve oglunun mizacina dayanarak, “Baska
bir anneden bazi ¢ocuklarin kaydirag: kullanmak istediklerini
ve onlar1 engellemenden hoglanmadiklarini duydum. Kaydirak
parktaki tiim gocuklar i¢in. Bunu nasil paylagabilecegimize dair
bir fikrin var m1?” gibi bir sey soyleyebilirdi.

Iyi bir anda ¢ocuk, “Buldum! Ben kayip kosacagim ve geri gelene
kadar onlar kayacak,” diyebilir. Pek de comert olmadig: bir anda
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bunu reddederse annenin sunu sdylemesi gerekir, “Sen ve arka-
daslarin i¢in kaydirag: bu sekilde kullanmak zorsa frizbi atmak
gibi degisik bir seyler deneyelim.”

Anne bagkalarini diigiinmemiz gerektigini 6greten sinirlar1 bu
tiir ifadelerle dikte ettirirken ¢ocugun duygu durumuna duyarh
olurdu. Gerekirse ona ikinci bir sans da verebilirdi. Ancak ¢ocuk
itaat etmeyi reddedip daha ok hakaret ederek kum atmaya bas-
ladiysa anne soz verdigi yonlendirmeyi izlemek zorunda kalird:
“Parktan gitme konusunda gergekten ofkeli ve tizgiin oldugunu
gorebiliyorum. Ancak su anda iyi segimler yapmakta zorlandi-
gindan burada kalamayiz. Arabaya yiiriiyerek gitmek ister misin?
Ya da seni oraya kucaklayip gétiirebilirim. Sen se¢.” Sonra da
annenin bunu yapmasi gerekirdi.

Fakat baglantinin yam sira agikea iletisim kurup sinirlar
korurken ¢ocuklarin iyi segimler yapmalarina ve sinirlarina saygi
duymalarina yardim etmeliyiz. Cocuklarin ihtiya¢ duydugu, hatta
istedigi de budur. Duygusal durumlari kendilerini ve herkesi esir
aldiginda da kendilerini iyi hissetmezler. Bu onlar1 nehrin kaos
kiyisinda birakir, kontrol dist hissettirir. Diinyanin ve iligkilerin
nasil isledigini anlamalari i¢in onlara kurallar 6greterek beyin-
lerinin biitiinliik haline geri donmesine ve onlar1 nehrin akigina
gotiirmesini saglayabiliriz. Cocuklarimizin duygusal yasamlarina
ebeveynsel bir yap1 kazandirmak, gercekte onlara bir giivenlik
duygusu ve hissetme 6zgiirliigii sunar.

Cocuklarimizin, iligkilerin saygi, koruma, sicaklik, duyarhilik,
is birligi ve uzlastyla gelistigini 6grenmelerini isteriz. Bu yiizden
onlarla hem baglantilar1 hem de sinir koymay: vurgulayan bir
bakis agisiyla etkilesim kurmak isteriz. Diger bir deyisle, stan-
dartlara bagl kalip siirekli i¢ diinyalarina 6nem verdigimizde
6grenecekleri dersler bunlardir. Ebeveyn hassasiyeti ve yapisindan
bir gocugun becerikliligi, esnekligi ve iligki yetenegi ortaya ¢ikar.
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BAGLANTI KURMAK SUNA BENZER:

Ah, tathm.
Bir sikintin var.

106



Ofke Nébetinden Sakinlige

Egleniyorsun galiba. Ne
inga ediyorsun?

Sonugta ¢ocuklar simir koymamiza ve beklentilerimizi iletme-
mize ihtiyag duyarlar. Ancak buradaki kilit nokta tiim disiplinin
¢ocuklar: korumakla ve onlarin goriildiigtinii, duyuldugunu, se-
vildigini ve (hatta hata yaptiklarinda bile) ebeveynleri tarafindan
onaylandigini bilmelerine izin vererek i¢ diinyalarina uyum sagla-
makla baslamasi gerektigidir. Cocuklar goriildiiklerini, giivende ve
rahat olduklarini hissettiklerinde gelisirler. Bu sekilde ¢ocuklarin
davranigini gekillendirip yapilandirarak onlarin zihinlerine deger
verebiliriz. Davranigin altindaki ¢ocuk zihnine deger verirken
bir davranig degisimine rehberlik edip yeni bir beceri ogretir,
bir soruna yaklasirken 6nemli bir yol gosterebiliriz. Bir gocu-
gun benligini ve bizimle olan baglant1 duygusunu beslerken iste
boyle disipline eder ve bir seyler 6gretiriz. O zaman beyinleri
ihtiyaclarinin karsilanacagini ve kosulsuz sevileceklerini bekle-
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meye odaklanacagindan, etraflarindaki diinyayla bu sosyal ve
duygusal becerilere ve inanglara dayanarak etkilesimde bulunurlar.
Bu yiizden gocuklarinizdan birinin kontroli kaybettigi veya
sizi tamamen ¢ildirtan bir sey yaptig1 bir dahaki sefere, bir ¢ocu-
gun yiiksek duygu zamanlarinda baglant: kurmaya ¢ok ihtiyaci
oldugunu kendinize hatirlatin. Evet, davraniga hitap etmeniz,
yonlendirmeniz ve ders vermeniz gerekecek. Ancak dncelikle bu
siddetli duygular1 yeniden sekillendirin ve ne olduklarini tanyin:
Baglant1 igin ¢aba harcayin. Cocugunuzun en kotii haline biiriin-
diigii an, size en ¢ok ihtiyag duydugu zamandir. Baglant1 kurmak
gocugun deneyimini paylagsmak, bu zor zamani onunla gegirmek-
tir. Boylece beyninin biitiinlesmesine yardim edip kendi bagina
erisemedigi duygusal diizeni ona sunmus olursunuz. O zaman
iyilik nehrinin akigina geri donebilir. Tepkisellikten hassasiyete
ge¢mesini, beynini yapilandirmasini saglamis olacak, ikinizin
paylastig iliskiyi derinlestirip gii¢lendirmis olacaksiniz.
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ina ve esi bir gece alt1 yagindaki ¢ocuklarinin dakikalar-

dir banyodan dénmedigini fark ettiklerinde ailece yemek
yiyorlardi. Onu salonda Tina’nin iPad’iyle oynarken buldular.
Tina hikayeyi §6yle anlatiyor:

Once alt1 yagindaki oglum birkag kuralimizi ¢ignedigi icin
ofkelenmistim. Masadan gizlice kagmis ve izin almadan
iPad’le oynuyordu. Yapmamas: gerektigini bildigi halde
iPad’i koruyucu kilifindan da ¢ikarmigti. Ihlallerin hig-
biri 6nemli degildi. Sorun, hepimizin anlastig1 kurallar
6nemsememesiydi.

Ik olarak oglumu, mizacini ve gelisim agamasini
diisiindiim. Dan’le simdiye dek birkag kez s6yledigimiz
gibi nasil disipline edilecegine karar verilirken baglam her
zaman 6nemsenmelidir. Oglum hassas ve vicdanl kiigiik
bir ¢ocuk oldugu i¢in onu disipline ederken muhtemelen
¢ok fazla sey sdylememe gerek olmayacagini biliyordum.

Scott ve ben kanepeye, onun yanina oturduk ve merakh
bir ses tonuyla, “Burada ne oldu?” dedim.

O anda oglumun alt dudag: titremeye baslad1 ve gozleri
yaslarla doldu. “Yalnizca Minecraft oynamak istedim!”
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10

Sozsiiz iletisim i¢sel bilincinin ve kendi rahatsizliginin
bir yansimasiydi. Kelimeler ise sugunun bir kabuliiydii.
Ifadesinde értiilii olan mesaj da suydu: “Masay: terk etme-
mem ve iPad’i almamam gerektigini biliyorum ama ¢ok
oynamak istedim! Diirtiim ¢ok giilitydii.” Bu ana kadar
konugmamizin y6énlendirme kisminin ¢ok fazla zorlayici
olmayacagim biliyordum. Diger zamanlarda zorlardi ama
simdi onun agisindan bir farkindalik oldugu igin zorlayict
degildi.

Yo6nlendirmeden 6nce onunla ortak bir noktada bu-
lusmak ve duygusal agidan baglant: kurmak istedim. Ona,
“O oyuna gergekten ilgi duyuyorsun, degil mi? Biiyiik ¢o-
cuklarin nelerle oynadigini merak mi ediyorsun?”

Scott da bana uydu ve binalar, tiineller ve hayvanlarla
dolu bir diinya yaratmani saglayan oyunun ne kadar harika
oldugunu soyledi.

Oglumuz bize siikliim piikliim bakti, bakiglarini ben-
den Scott’a yoneltti, aramizdaki her seyin yolunda olup
olmadigini sorgulad1. Bagini sallad ve hafifce giiliimsedi.

Baglanti bu ciimleler ve bakiglarla kurulmugtu. Scott
ve ben o zaman yonlendirebildik. Yine oglumuzu taniyip
o anda onu anlayabildigimizden bu durum bizi ¢ok zor-
lamadi. Scott sadece, “Peki, ya kurallarimiz?” diye sordu.

Burada oglumuz ger¢ekten aglamaya bagladi. Ders za-
ten igsellestirildigi i¢in pek bir sey sdylemeye gerek yoktu.

Onu rahatlatmak i¢in kolumu ona doladim. “Bu geceki
se¢imlerinin kurallarimiza uymadigini biliyorum. Bir da-
hakine daha farkli yapacagin bir sey var mi1?” diye sordum.

Aglarken bagini agag1 yukari sallads, bir dahakine masay:
terk etmeden Once izin alacagina soz verdi. Sarildik ve Scott
ona Minecraft hakkinda bir soru sordu, o da babasina tuzak
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kapis1 ve zindan hakkinda bir seyler aciklad1. Neselendikge
sugunu ve gozyaslarini unuttu, sonra da masada ailenin
geri kalanina yeniden katildik. Baglanti yonlendirmeye
gotlirmiisti, yalmzca 6gretmekle kalmamus, ayn1 zamanda
oglumuz anlagildigini ve sevildigini hissetmisti.

Baglantiya Zemin Hazirlamak: Yanit Esnekligi

Onceki béliimde baglantinin disiplin siirecinin ilk agamasi ol-
dugunu irdeledik. $imdi ¢ocugunuz iizgiinken veya yaramazlik
yaparken dayanacaginiz ilkeleri ve stratejileri tavsiye ederek bu-
nun uygulamada nasil olduguna odaklanacagiz. Baglanti nadiren
Tina’nin anlattig: gibi basittir. Genellikle ¢ok daha zorlayicidir.

Baglanti tavsiyelerini tartigirken dedigimiz gibi sozde her
durumda herkes i¢in ayni1 olan basmakalip bir teknik bulmaya
galiymaktan kaginin. Burada bahsedecegimiz ilke ve stratejiler
¢ogu zaman oldukga etkilidir. Ancak bu yaklagimlari her bir
duruma kendi ebeveynlik tarziniza ve ¢ocugunuzun mizacina
dayanarak uygulamalisiniz. Diger bir deyisle yanit esnekligini
stirdiiriin.

Yanit esnekligi adindan da tahmin edilebilecegi gibi bir duruma
kars1 yanitimizin esnek olmasi anlamina gelir. En iyi davranig
bi¢imini diisiiniip se¢mek i¢in durmak anlamindadir. Diirtiyi
yanittan ayirmamiza izin verir, boylece tepkimiz ¢abucak (ve
kasitl1 olmadan) bir ¢ocugun davramisindan ya da igsel kaosumuz-
dan ileri gelmez. Bu yiizden “A” olay1 oldugunda otomatikman
“B” davranigini sergilemeyiz, bunun yerine “B,” “C”, hatta “D”
ve “E” karisimini diigiiniiriiz. Yanit esnekligi diigiiniilecek ¢ok
gesitli ihtimaller saglayacak sekilde zamanda ve zihinlerimizde
bir alan yaratir. Sonugta bir deneyimin etkisinde sadece birkag
saniyeligine “kalabiliriz” ve “yapma” eylem dongiisiine girmeden
once diigiinebiliriz.
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Yanit esnekligi ocugunuzla yasadiginiz zor bir anda miim-
kiin olan “en akilli benliginizi” segmenizi saglar, béylece baglant
ortaya ¢ikabilir. Ortaya ¢ikan her senaryoya herkes i¢in ayn1 olan
robotik bir yaklasim uyguladiginiz otomatik pilot disiplininin
tam aksidir. Cocuklarimizin zihnine ve davramslarina kars:
yanitlarimizda esnek oldugumuzda bir duruma bilingli olarak
miimkiin olan en iyi sekilde yanit verebilir ve ¢ocuklarimizin o
anda ihtiya¢ duyduklar seyi saglamis oluruz.

Cocugunuzun yaptig1 kural ihlaline bagh olarak sakinlesmek
icin bir an duraksamak gerekebilir. Bir yaramazhga tamklik ettikten
nanosaniye sonra yanit vermemek iyi bir kuraldir. Anin etkisiyle
kurallar koymak, erkek kardesini havuza ittigi igin kiziniza tiim
yaz boyunca havuza giremeyecegini sdylemek isteyebileceginizi
biliyoruz. (Bazen giiliing degil miyiz?) Ancak halka agik havuzda
olay ¢ikarip disiplin konusunda asiriya kagmaktansa kendinize
birka¢ dakika ayirip sakinlesmeye ¢alisirsaniz, gocugunuzun o
anda ihtiya¢ duydugu seye daha sakin ve duyarl bir sekilde bilingli
bir yanit vermeniz i¢in daha iyi bir sansiniz olur. (Bonus olarak
tim gehirde aksam yemeklerinin konusu olmaktan kurtulmus
olursunuz: “Bugiin havuzdaki ¢ilgin kadin1 gérmeliydin.”)

Diger zamanlarda yanit esnekligi normalde yapacaginizdan
daha sert bir tavir takinmaya karar vermenize neden olabilir. On
bir yagindaki gocugunuzun sorumluluklari ve 6devleri konusunda
daha az inisiyatif aldigina dair isaretler fark ederseniz, dolabinda
(vine!) “nasil unuttugunu bilmedigi” kitabini alabilmesi i¢in onu
okula gotirmemeye karar verebilirsiniz. Onunla samimi bigimde
empati kurar ve baglanti kurdugunuzdan emin olursunuz: “Ki-
tabini okulda unutup 6devi yarina hazirlayamayacak olman ne
kétii.” Ama unutkanliginin dogal ve mantikli etkilerini dene-
yimlemesine de izin verirsiniz. Ya da belki kisiligi veya durumun
baglamy, sizi bu yaklasimin en iyisi olduguna inandirdig igin onu
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kitabin1 almast icin okula geri gétiiriirsiiniiz. Iste biitiin mesele
bu. Yanit esnekligi bir duruma diisiinmeden tepki vermektense
ortaya ¢ikan her duruma nasil yanit vermek istediginize karar
vermenizi saglar.

Ebeveynligin pek ¢ok yonii gibi yanit esnekligi de temelde
bilingli ebeveynlik hakkindadir. Belirli bir anda (belirli bir ¢o-
cugun) ¢ocugunuzun ihtiyaglarini kargilamada bilingli olmaktan
sz ediyoruz. Bu hedef zihninizin merkezindeyken baglanti ister
istemez pesinden gelecektir.

Simdi gocuklar kendilerini iyi idare etmede zorlandiklarinda
ya da mantiksiz kararlar verdiklerinde onlarla baglant: kurmak
i¢in yanit esnekligini kullanabileceginiz bazi belirli yollara ba-
kalim. Ebeveyn ve ¢ocuk arasinda baglantiya zemin hazirlayip
izin veren {i¢ dramsiz baglant: ilkesine odaklanarak baslayalim.
Sonra da anlik baglanti stratejilerine yonelecegiz.

1. Baglant: ilkesi: Kopek Baligi Miizigini Kapatin

Daha 6nce Dan’in konugmalarina katildrysaniz onun képek baligt
miizigi kavramini tanitisina denk gelmis olabilirsiniz. Dan bu
fikri s6yle agiklar:

Oncelikle seyirciye otuz saniyelik bir video izletirken onlar-
dan viicutlarinin ve zihinlerinin yanitina dikkat etmelerini
istiyorum.! Ekranda giizel bir orman gériiyorlar. Kameray:
tutan kiginin bakis agisindan seyirci bir kéy yolu gériiyor
ve bu yol giizel bir okyanusa agiliyor. Bu esnada sakin,

1 Bu video esasen Giivenlik Cemberi Miidahale Programu (Circle of Security Intervention
Program) tarafindan yapilmistir. Bu harika galigmay: su kitapta inceleyebilirsiniz: The
Circle of Security Intervention, Bert Powell vd. (New York: Guilford Press, 2013).
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klasik miizigi andiran bir piyano sesi geliyor ve bu kirsal
alandaki huzuru ve siikinet duygusunu hissettiriyor.

Sonra videoyu durdurup aym videoyu arka planda
farkl1 bir miizikle izletecegimi agiklayarak seyirciden tekrar
izlemelerini istiyorum. Seyirci ayni goriintiileri goriiyor:
giizel bir orman, kdy yolu, okyanus. Ancak bu kez film
miizigi karanlik ve tehditkar... Denizin Disleri filminin
inlii tema mizigine benziyor ve goriintiiniin algilanma
bigimini tamamen degistiriyor. O huzurlu sahne simdi
tehditkar goriiniiyor (Kargimiza neyin gikabilecegini kim
bilir?) ve yol, gitmek istemeyecegimizden emin oldugumuz
bir yere ¢ikiyor. Yolun sonundaki okyanusta ne bulacagimizi
tahmin etmek miimkiin degil, ¢alan miizige dayanarak bir
ihtimal kopek balig: olabilir. Ancak korkumuza ragmen
kamera suya yaklagsmaya devam ediyor.

Ayni goriintiiler olsa da seyirci yasadiklar1 deneyi-
min farkl bir arka plan miizigiyle tamamen degistigini
kesfediyor. Bir film miizigi huzur ve sakinlige, digeriyse
korku ve dehsete gotiiriiyor.

Cocuklarimizla etkilesim kurarken de aynisi gegerlidir. Arka
plan miizigine dikkat etmeliyiz. “Képek baligr” miizigi bizi mev-
cut andan koparip korkuya dayali ebeveynligi yagsamamiza yol
agar. Dikkatimiz tepkisel oldugumuz seye odaklanir. Gelecekte
ne olacagina dair endise duyariz ya da ge¢misten gelen bir seye
yanit veririz. Boyle yaptigimizda o anda gergekte ne oldugunu,
¢ocuklarin gergekten neye ihtiya¢ duydugunu ve gergekten ne tiir
bir mesaj ilettiklerini kagiririz. Sonugta onlara kendimizi en iyi
sekilde vermemis oluruz. Diger bir deyisle kopek balig1 miizigi
bizi bu spesifik ¢ocuga bu spesifik anda ebeveynlik yapmaktan
alikoyar.
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Ornegin, besinci sinifa giden gocugunuzun, hasta oldugu
i¢in birkag giin okula gidemedigi i¢in matematik ortalamasini
beklediginizden daha diisiik gosteren ilk gelisim raporuyla eve
geldigini farz edin. Arka planda képek baligi miizigi calmazsa
bunu okula gitmemesine ya da besinci sinifta konularin daha zor
olduguna baglayabilirsiniz. Artik konular: anladigindan emin
olmak i¢in adimlar atarsiniz ve 6gretmenine gidip gitmemeye
karar verirsiniz. Diger bir deyisle duruma sakin ve mantikl bir
bakis agisiyla yaklasirsiniz.

Ancak diyelim ki kizinizin agabeyi dokuzuncu sinifta oku-
yor ve 6devlerinde daha az sorumluluk gésteriyor, iistelik temel
matematik kurallarinda zorlaniyor. Agabeyiyle olan 6nceki de-
neyiminiz, kiziniz size gelisim raporunu gosterdiginde zihni-
nizde galan kopek baligi miiziginin sebebi olabilir. “Iste yine
bashyoruz” sozii, diisiincelerinizi ele gegiren nakarat olabilir.
Bu yiizden duruma normalde yapacaginiz sekilde yanit vermek
yerine kiziniza bu konuda nasil hissettigini sorun ve onun igin
en iyi olan geyi anlamaya ¢alisin, oglunuzun matematikle ilgili
sorunlarini diigiiniirseniz kizinizin durumuna agir1 tepki verir-
siniz. Ona sonuglardan ve okul sonras: faaliyetleri birakmaktan
bahsetmeye baslarsiniz. Képek baligi miizigi gercekten sizi ele
gegirirse belki iyi tiniversitelere girmek konusunda 6giit vermeye
baslarsiniz ve besinci sinif matematigindeki birkag¢ koétii nottan
baslayan olaylar zinciri ortaokul ve lisedeki sorunlardan tilkedeki
hi¢bir iiniversiteye girememeye kadar gidebilir. Daha siz farkina
bile varamadan sizin giizeller giizeli on yagindaki kiziniz, market
arabasini nehir kenarindaki koprii altinda yasadig karton koliye
dogru siiren evsiz bir kadin olmugtur. Ustelik biitiin bunlar sirf
matematikte “biiyiiktiir” isaretinin hangi yonde oldugunu ka-
ristirdigl icin olmustur! Dramsiz disiplin yanit1 i¢in kilit nokta,
¢ogu zaman oldugu gibi farkindaliktir. Képek baligi miiziginin
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zihninizde haykirdigini fark ettiginizde ruh halinizi degistirebi-
lir, karg1 kargrya oldugunuz mevcut senaryoya uymayan gegmis
deneyimlere ve korkuya dayal ebeveynlige bir son verebilirsiniz.
Bunun yerine cesareti kirilmis olan ¢ocugunuzla baglanti kura-
bilirsiniz. O anda ona ihtiyag duydugu seyi verebilirsiniz: Mevcut
anda olan bir ebeveyn, ge¢misteki beklentilere ya da gelecekteki
korkulara degil, yalnizca mevcut spesifik durumun asil gerceklerine
dayanan bir ebeveyndir. Asagidaki gorsellere bakin.

Bu, zamanla davranis oriintiilerine dikkat etmedigimiz anla-
mina gelmez. Davranigi bagka etkenlerle agir1 derecede iliskilen-
dirdigimiz ya da bizi miidahale arayigindan veya ¢ocuklarimizin
ihtiyag duyduklar1 becerileri yapilandirmaktan alikoyan gesitli
bahanelerle ¢ocuklarimizin miikerrer miicadelelerini gegistiri-
verdigimiz inkdr durumlarina da saplanabiliriz. Cocugu higbir
zaman hatali olmayan ve onun davranislarindan hi¢bir zaman
sorumlu olmayan bir ebeveynle karsilagtiniz. Sayfa 118’deki gor-
sellere bakin.

“Haftanin mazereti” bir ebeveyn yanit1 6riintiisii haline gel-
diginde, s6z konusu ebeveynler muhtemelen farkli tiirden bir
kopek baligi miizigi esliginde galigiyordur. Tibbi agidan hassas
bebekleri olan ebeveynler i¢in de durum benzerdir, képek balig:
miizigi onlar1 ¢ocuklar igin “agir1 gabalamaya” iter, ger¢ekte ol-
duklarindan daha hassaslarmig gibi davranmaya devam ederler.

Asil konu, kopek balig1 miiziginin bilingli ebeveynligi ve ¢o-
cuklarimizin bize ihtiya¢ duyduklari anda yanlarinda olmamizi
engelleyebilmesidir. Bu bizi anlayisli olmak yerine tepkisel yapar.
Bazen beklentilerimizi ayarlamamiz ve ¢ocuklarimizin gelismeleri
i¢in daha fazla zamana ihtiya¢ duyduklarini fark etmemiz gerekir.
Diger zamanlarda beklentilerimizi ayarlayip ¢ocuklarimizin on-
lardan istedigimizden daha fazlasin: yapabildiklerini fark etmemiz
gerekir, yani onlar1 segimlerinde daha fazla sorumluluk almaya
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Uygulamada Dramsiz Baglanti

KOPEK BALIGI MUZIGINI DINLEMEK YERINE...

/ Iste yine \\:

$_< baglyoruz! //

SIZE IHTIYAC DUYAN COCUGUNUZLA BAGLANTI KURUN.

Bu notu aldigin igin
iizgiin gibisin. /
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DRAMSIZ DiSiPLIN

INKAR ETMEK ¢IRKIN OLABILIR..

Kizim harig biitiin bando yanhg
yone dondii. Buna inanabiliyor
musunuz?!

Uzgiiniim, oglum alerji
ilact kullamiyor. Aym
zamanda yeni kdpegimize
aligmaya galigiyor.
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