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Tirkiye'den bir 6nsoz

“Cocuklugunuzda hangi yasta ailenizle en zor zamanlar yasa-
diysaniz, kendi cocugunuz o yasa geldiginde ebeveyn olarak
ayni zorluklari yasamaya hazir olun.”

Bu cumleyi psikoloji hocamdan ilk duydugumda bana pek de
bir anlam ifade etmemisti. Derken kizm Irmak dinyaya geldi.
Bebeklik yillarindaki aglamalarina verdigim tepki ve nereden gel-
digini bilemedigim kendi 6fke nébetlerim sonraki yillarda bu cim-
leyi sik sik disinmeme neden oldu. Biliyordum ki, aglamasina
izin vermenin ona yararl olacag bilgisi sadece bir bilgiydi ve bu
soguk bilgi tek basina beni hicbir yere gétlremiyordu; ytregimi
Isitamiyor, eritemiyordu. Kendi gecmisime bakmadan, kendi ya-
ralanmi sarmadan kizim aglarken karsisinda o sefkatli, sevecen
anne olmam kolay olmadi.

Irmak blytyor. Ben de buytyorum. Irmak’la ¢iktigim bu yolcu-
lugun yani sira danisanlarimin kendi cocuklari ile yolculuklari da
hayatimin bir parcasi. Her davranisin altinda bir ihtiyac oldugunu
ve bu ihtiyaca bakmadan cocuklarimizla iliskimizde pek yol kat
edemedigimizi tecribe ediyorum: Kimi zaman kendi kizimla olan
iliskimde, kimi zaman danisanlarimla olan suregcte.

Elinizde tuttugunuz kitap iste boyle bir kitap. Size sadece dav-
raniglarin altindaki ihtiyaci fark etmenize yardimci olacak bilgileri
vermekle kalmiyor; ayni zamanda kendi ge¢cmisinize bakip ¢ocu-
gunuzla iliskinizin kimi alanlarinda neden bu kadar zorlandiginizi
da anlamaniza yardimci oluyor.

Yazarin bir 6nceki kitabi Bilincli Bebek, danisanlarima terapiye
gelmeden 6nce okumalarini tavsiye ediyorum. Bilingli Bebek,
hamile ve yeni bebegdi olan ebeveynlere yonelik hazirlanmisken
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Cocugunuza Kulak Verin blylUyen ¢ocugunuzun aglama ve ofke
ndbetlerinden, disipline, televizyon seyretmenin etkisinden, oyu-
na, arkadasliga, cinsellije dek pek ¢ok konuya deginiyor.

Bilgi ile farkindaligi bu kadar guizel harmanlayan bu kitabi 6nce
bir solukta okuyacaksiniz ama daha sonra, cocugunuz blytrken
farkll zamanlarda danisacaginiz bir rehber kitap oldugunu fark
edeceksiniz.

Psikoloji hocamin sdyledigi s6ztn ne kadar dogru oldugunu
kendi tecrlbelerimle anladigimda bu farkindaliin igcimde yarattigi
ilk duygu korku olmustu. Oysa artik éniime c¢ikan bdylesi engel-
lerden, zorluklardan korkmak yerine bunlari, bana beni ve ¢cocu-
gumu anlatan firsatlar olarak gértyorum. Bu bakis acisini da
Aletha J. Solter gibi yazarlardan 6grendiklerime borcluyum. Dav-
ranis odakli yaklagimlardan bir yere varamayip bir seyler eksik
dustncesiyle bu kitabi elinize aldiysaniz dogru yerdesiniz.

lyi okumalar!

Niliifer Devecigil
ndevecigil@hotmail.com



Tesekkiir

Bu kitabin ilk basimini yazmami (1989 yilinda) édneren bitdn
arkadaslarima ve meslektaslarima minnettarligimi belirtmek iste-
rim. Ayrica kendileriyle gbérisme yapmama izin veren butin anne
babalara da tesekklr ederim. Kitapta bu anne babalarn ve
gocuklarinin adlarini degistirerek kullandim (yalnizca kendi gocuk-
larimin adlarini, onlardan izin alarak kullandim). Bu genisletilmis
basimda érneklerin bircogunu korudum. Ayrica bana yeni bakis
acllarl kazandiran, sorduklari sorular ve paylastiklar deneyimlerle
yaklasimimi netlestirmeme yardimci olan dtnyanin pek cok farkli
yerindeki danisanlarima ve atdlye katiimcilarma tesekkir etmek
isterim. Son olarak yeni basim icin geribildirimde bulunan esim
Ken Solter, oglum Nicholas Solter, gelinim Sonja Solter, kizm
Sarah Solter ve meslektasim Heather Stevenson’a tesekkur ede-
rim. Hepsi genisletiimis basim taslaginin tamamini okudular ve
bana cok faydall énerilerde bulundular.
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Uyari

Bu kitap, anne babalara yénelik 2 ila 8 yas arasindaki cocuk-
larin gelisimsel, duygusal ve egitimle ilgili intiyaclarina odaklanan
eqitici bir kaynaktir. Tibbi, psikolojik ya da egitime yonelik bir tav-
siye ya da tedavi yerine kullanimamalidir. Burada s6zl edilen
bazi davranis ve semptomlar ciddi duygusal, tibbi, davranigsal ya
da gelisimsel sorunlarnin gostergesi olabilir. Cocugunuzun her-
hangi bir sorunu varsa, yetkin uzmanlardan profesyonel dneri ve
tedavi almaya c¢alismanizi siddetle tavsiye ederim. Bu kitaptaki
Onerilerden bir kismi her kosulda ya da her ¢ocuk igin uygun
olmayabilir. Kitabin yazari ya da yayimcisi, bu kitapta yer alan
Onerilerin etkililigini garantilemez ve bu bilgilerin dogrudan ya da
dolayll yoldan kullaniimasindan dogan ya da dogdugu iddia edi-
len zararlardan dolay hicbir kisi ya da kuruma karsi yukumitlik
ya da sorumluluk tasimaz.
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Yeni basim icin 6nsoz

Bu kitap ilk kez 1989 yilinda Helping Young Children Flourish
(Cocugunuza Kulak Verin, Dogan Kitap, 2012) adiyla yayimlan-
mistir. Bilingli Bebek (Dogan Kitap, 2010), kitabinin devami niteli-
gindedir. Bilincli Bebek ve bu kitap dogumdan 8 yasa kadarki
Bilincli Ebeveynlik yaklasimini timuyle kapsiyor. Bu yaklasimin
Ozel bazi alanlarina odaklanan Ug kitap daha yazdim: Aglamalar
ve Ofke Nobetleri (Dogan Kitap, 2019), Oyun Oynama Sanat
(Dogan Kitap, 2017) ve Uyusturuculardan Korunmus Cocuk
Yetistirme (Kuzey Yayinlari, 2007). Kitaplarimin birgok dile gevril-
mis olmasi beni mutlu ediyor.

Bu gb6zden gegciriimis ve gtincellenmis basimda, kitabin temel
yapisini korudum, ama yeni bilgiler, bakis acllar ve dzet tablolari
ekledim. Arastirmalar, bu ebeveynlik yaklasiminin dogrulugunu
destekliyor. Ben de yeni basimda daha yakin tarihli bu arastirma
bulgularinin bazilarini paylastigim icin mutluyum.

Kitapta, su anda yetiskin bireyler olan cocuklarima iliskin pek
cok drnek yer aliyor. Glvenle sdyleyebilirim ki, bu yaklasim ise yari-
yor. Cocuklarimi higbir zaman cezalandirmadim ya da édllendir-
medim ve gocuklanm higbir zaman isyan etmediler, glnku isyan
edecekKleri bir sey yoktu. Esimin de benim de her iki cocugumuzla
yakin bir iliskimiz var ve bunun tadini ¢ikariyoruz. Torunlarimizin da
bu yaklasimla yetistirildiklerini gormek beni heyecanlandiryor.

1990’da bu yaklasimi dinya c¢apinda yayginlastirmak igin
Aware Parenting Institute’u (Bilingli Ebeveynlik Enstitist) kur-
dum. Anne babalara bu yaklasimi 6gretmek isteyenlere egitim
vermek icin bir sertifika programi gelistirdim. Su anda bir¢ok
Ulkede sertifikall egitmenler var. Bu konuda daha ayrintili bilgi
almak icin lutfen www.awareparenting.com adresinden Bilingli
Ebeveynlik web sitesini ziyaret edin.
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Giris

Bu kitap genellikle “erken ¢ocukluk” dénemi olarak adlandiri-
lan 2-8 yas arasini kapsiyor. Dogumdan 2,5 yasa kadarki donemi
anlattigim Bilincli Bebek (Dogan Kitap, 2010) adl kitabin devami
olan bu kitap, kendi i¢inde bir buttin olusturuyor ve 6zel acgikla-
malar gerektirmiyor. Dolayisiyla bu kitabi anlamak igin Bilingli
Bebek kitabini okumus olmaniz gerekmez. Yine de bebeklerin
duygusal ihtiyaclarini daha derinlemesine anlamak istiyorsaniz,
Bilincli Bebek’i okumak, bu konudaki kavrayisinizi gelistirecek
yeni bilgiler edinmenizi saglayacaktir.

Kitapta anlatilan yaklagim, Baglanma Teorisi, travma, ¢ocuk
gelisimi, néropsikoloji ve psikoterapi alanlarindaki arastirmalara
dayaniyor. Cocuklarin duygusal ve gelisimsel ihtiyaclari ile ebe-
veyn-cocuk iliskisine odaklaniyor. Arastirmaci psikologlar saye-
sinde elimizde kucuk ¢ocuklarin gelisimine iliskin cok zengin bir
bilgi birikimi bulunuyor. Artik kiicUk cocuklarin nasil 6grendik-
lerine, gelisimlerini hangi faktorlerin destekledigine ve hangile-
rinin engelledigine iliskin olduk¢a net bir fikrimiz var. Kaguk
gocuklara davraniglarimiz, beyinlerinin ileride nasil calisacagini
belirler. Erken dénem deneyimleri (anne karnindan baslayarak)
hangi genlerin aciga cikacagini ve hangilerinin uykuda kalaca-
gini bile belirler. Bu arastirmalarin anlami, anne babaligin
6nemli oldugudur.

Odil ve cezaya dayanan geleneksel davranisgl yaklasimla
yetistirilen cocuklar, mevcut durumu pasif bir sekilde kabullenen,
itaatkér bireyler olabilirler. Bu yaklasim fabrika iscilerini egitmek
icin uygun olabilir. Ama cocuklarin daha énce karsilasmadiklari
sorunlara ¢6zUim bulma becerilerini gelistirmez. Evleri sular
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altinda kalmis on bin ailenin sorunlariyla nasil basa ¢ikilir? Okya-
nuslardaki plastik atiklari ne yapmak gerekir? Naslil yeni eneriji
kaynaklari kullanabiliriz? Genglerin terdrist gruplara katilimini nasil
engelleyebiliriz? Uyusturucu bagimiiiginin éndne nasil gecebiliriz?
Yoksullugu sona erdirmek icin ne yapabiliriz? insanligin gdrece
yeni butun bu sorunlarini cdzebilmek icin yenilikgi distnen birey-
lere ihtiyacimiz var. Anne babalar olarak gérevimiz, insanligin kar-
sllastigi sorunlara ¢6zUm bulacak motivasyona, cesarete, yarati-
ciliga ve beceriye sahip, sefkatli ve yetkin insanlardan olusan yeni
bir kusak yetistirmek. Artik cocuklari nasil yetistirecegimize iliskin
genel kabul géren standartlari sorgulamanin ve farkli bir seyler
yapmanin zamani geldi. Bu kitap, cocuklarinizi anlamaniza,
onlarla guclu bir bag kurmaniza ve davranis sorunlarini ceza ya
da 6dul kullanmadan ¢dzmenize yardimci olacak. Cocuklariniz
dustinme, 6grenme, stresle basa ¢ikma, sorun ¢bzme, baskala-
riyla sevecen bir sekilde iliski kurma potansiyellerine sizin deste-
ginizle ulasacaklar. Bu yaklasim serpilmelerine, anlamii hayatlar
kurmalarina ve dinyay! daha iyi bir yer haline getirecek yollar bul-
malarina yardimci olacaktir.

Anne babalik, muazzam zaman, enerji, dikkat, maddi kaynak
ve adanmiglik gerektirir. Zor ekonomik kosullarla ve duygusal ya
da fiziksel sorunlarla mucadele ediyor olabilirsiniz. Belki de tim
gun calisan, kendine ayiracak zamani hi¢c olmayan yalniz bir ebe-
veynsiniz. Anne babaligi biraz olsun kolaylastirmanin yollarindan
biri, size yardimci olacak birilerini bulmaktir. Cocugunuzu yapa-
yalniz yetistirmek zorunda degilsiniz. Ekonomik glcuniz yar-
dimcl tutmaya yetmiyorsa, baska anne babalarla yardimlasabilir-
siniz. Yorgun ya da hastaysaniz, bir arkadasinizdan ya da kom-
sunuzdan yardima gelmesini rica edin. Yardim istemek icin gticu-
ndzun timuyle tikenmesini beklemeyin. Hem kendinize hem de
cocugunuza karsi, kendinize iyi bakma ve hak ettiginiz yardimi
isteme sorumlulugunuz var.

Cocuklarinizin ilk yillarindaki yolculugunuz boyunca kimi
keyifli, kimi aci veren pek cok duygu yasayacaksiniz. Muhteme-
len cocuklugunuzdaki baz olaylar hatirlayacaksiniz ve gocugu-



nuzla yasadiginiz bazi sorunlarin, sizin de ayni yaglarda yasamis
oldugunuz sorunlar oldugunu fark edeceksiniz. Aslinda muhte-
melen isteseniz de istemeseniz de bitin gocuklugunuzu yeniden
deneyimleyeceksiniz! Bilingsiz ebeveynlikten mustaripseniz ya da
istismara maruz kaldiysaniz cocugunuzun davraniglari muhteme-
len beklediginizden daha sik tepenizi attiracaktir. Cocugunuzun
bazi davraniglar karsisinda tedirginlik, sabirsizlik, 6fke, korku ya
da blyUk bir saskinlik duymaniz son derece normaldir. Ama bu
duygulara bir cikis kanall bulmak gerekir, aksi takdirde saglikl
dustnmenize engel olabilir ve sonradan pisman olacaginiz seyler
yapmaniza yol acabilirler.

Kendinize (ve cocugunuza) yapabileceginiz en blyUk iyilik, sizi
dinleyebilecek, yargllamadan ve tavsiyelerde bulunmadan duy-
gularinizi onaylayacak birilerini bulmaktir. Halinin  Ustiindeki
camurlari, gece uyanmalarini, kardes kavgalarni, uyku saati
muUcadelelerini ve stipermarketteki 6fke ndbetlerini; kisacasi anne
babali@in bitiin gunltk sorunlarini anlatmak igin zaman ayirin.
Daha derinlerdeki duygu, dusunce ve sorularinizi paylasmak da
size iyi gelecektir: lyi bir ebeveyn miyim? Cocugum normal mi?
ihtiyaclarmi nasil karsilayacagim? Cocugum okulda basarili ola-
cak mi? Ofkemle nasil basa glkacagim?

Duygularinizi destekleyici bir dinleyiciyle paylastiktan sonra
muhtemelen stresinizin azaldigini hissedecek, hayalinizdeki ebe-
veyn gibi davranmayi daha kolay basaracaksiniz. Bazi esler ya da
arkadaslar donusumlU olarak birbirlerini dinlerler. Ama rahatsiz
edici dizeyde yetersizlik, depresyon, kaygi, gli¢gsizlUk ya da 6tke
duygularyla muicadele ediyorsaniz profesyonel terapi size lyi
gelebilir.

Kitabin her bdlumunin sonunda alistirmalar yer aliyor. Bu
alistirmalar (¢ gruptan olusuyor. Ik gruptaki alistirmalar kendi
cocuklugunuzu kesfetmenize yardimci olacak Onerilerden,
ikinci gruptaki alistirmalar cocugunuza kars! hissettiginiz duy-
gular ifade etmenizi tesvik edecek onerilerden, tGgcuncd grup
ise kendi ihtiyaclarinizi karsilamanizi saglayacak Onerilerden
olusuyor.
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Kendinizi zaman zaman yetersiz hissetseniz de cocuklariniz
icin yaptiginiz batin o guzel seyler, onlara verdiginiz sevgi ve
gosterdiginiz ilgi icin kendinizi takdir etmeyi ihmal etmeyin. Muh-
temelen zaten farkinda oldugunuzdan ¢ok daha fazlasini yapiyor-
sunuzdur!



Cocuklarin gelisimine 6diilsiiz ve cezasiz nasil destek olunur?
Ofke nobetlerine nasil tepki vermek gerekir?

Cocugunuz agladiginda ne yapmalisiniz?

Oyuncak seciminde nelere dikkat etmek gerekir?

Cocugunuza Kulak Verin, cocuklarin 2 ila 8 yas arasi donemdeki
gelisimlerini, duygusal ihtiyaclarini ve ebeveyn olmanin
zorluklariniinceliyor. Cocuklarimizi daha iyi anlamanin, kisisel
becerilerini dikkate alarak yonlendirmenin ve onlarla sevgi
dolu bir bag kurmanin yollarini gésteriyor.

Odiil ve ceza olmadan, bag kurmaya odakli ebeveynlik
yaklasimi icin essiz bir kaynak olan Cocugunuza Kulak Verin,
arastirmalarla desteklenerek gtincellenen yeni baskisiyla
tum anne babalara “Cocuklarinizi mutlu buyutmek icin, kendi
kurallariniza degil, 6nce onlara kulak verin” diyor. Mutlu bir
hayat icin siz de Aletha J. Solter’a kulak verin!

Aletha J. Solter Bilincli Ebeveynlik konusunda diunya capinda
taninmis bir uzmandr. isvicre Cenevre Universitesi'nde

insan biyolojisi mastiri, California Universitesi’nde (Santa
Barbara) psikoloji doktorasi yapan Solter, Aware Parenting
Institute’un (Bilincli Ebeveynlik Enstitiisii) kurucusudur. iki
cocuk annesi olan Solter, dunyanin pek cok ulkesindeki anne
babalar ve profesyoneller icin Bilincli Ebeveynlik workshop’lari
duzenlemektedir. Solter’in Bilincli Bebek, Oyun Oynama Sanati,
Aglamalar ve Ofke Nébetleri ile Travma Yasayan Cocugunuzu
lyilestirmek adli kitaplar da Dogan Kitap tarafindan
yayimlanmistir.
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