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Prof. Dr. Zeynep Cihangir Çankaya, lisans eğitimini 1997 yı-
lında Ankara Üniversitesi Eğitim Bilimleri Fakültesi Eğitimde 
Psikolojik Hizmetler Anabilim Dalı’nda tamamladı. 2000 yılın-
da Ankara Üniversitesi’nde yüksek lisansını, 2005 yılında Gazi 
Üniversitesi’nde doktora eğitimini bitirdi. 2000’li yılların başında 
doktora tez çalışmasıyla pozitif psikoloji, öznel iyi oluş, mutluluk 
ve psikolojik ihtiyaçlar konuları üzerinde çalışmaya başladı. Aka-
demik çalışmaları iyi oluş, umut, karakterin güçlü yanları, yaşam 
kalitesi, yaşam doyumu, psikolojik ihtiyaçlar gibi pozitif kavram-
lar üzerinde temellendi. Çocukların, gençlerin ve yetişkinlerin öz-
nel ve psikolojik iyi oluşlarının artırılmasına ve pozitif özellikle-
rinin geliştirilmesine yönelik ulusal ve uluslararası yayınlar yaptı 
ve tezler yönetti. Çeşitli üniversitelerde öğretim üyesi olarak çalış-
tıktan sonra 2022 yılında üniversitedeki görevinden emekli oldu. 
Aynı yıl çocukların özfarkındalıklarını ve duygusal sosyal beceri-
lerini geliştirmek için SEN kitaplarını yazdı. Bir Aile Meselesi Psi-
kolojik Danışma Merkezi’nde çocuk, genç ve yetişkinlerle çalışma-
ya devam ediyor. 

Serdar Çankaya, lisans eğitimini 2000 yılında, Ankara Üni-
versitesi Eğitim Bilimleri Fakültesi Rehberlik ve Psikolojik Danış-
manlık Anabilim Dalı’nda tamamladı. Üniversite yıllarında ve 
sonrasında farklı belgesel projelerinde, TV programlarında yapım 
elemanı olarak görev yaptı. Hazırlayıp sunduğu radyo programıy-
la 1997 yılında Radyo ve Televizyon Gazetecileri Derneği Radyo 
Ödülü’nü aldı. 1999 yılında gönüllü çalışmacı olarak bulunduğu 
İrlanda ve İngiltere’de dezavantajlı bireylerle çalıştı. Uzun yıllar 
boyunca Aikido ile uğraştı (2. Dan). 2003-2016 yılları arasında dev-
let okullarında psikolojik danışman olarak hizmet verdi. 2016 yı-
lında Bir Aile Meselesi Psikolojik Danışmanlık Merkezi’ni kurarak 
mesleğini burada yürütmeye başladı. Halen yetişkinlere, çiftlere, 
yöneticilere ve kurumlara danışmanlık yapmaya devam ediyor. 
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Bir Aile Meselesi 

On yedi yaşından beri hayatı paylaşan iki arkadaşız. On yedi 
yaşından beri iki psikolojik danışman olarak hayatı konuşuyor, in-
sanları merak ediyor, elimiz yettiğince dilimiz döndüğünce onlara 
yardımcı olmaya çalışıyoruz. Bu amaçla 2016 yılında Bir Aile Me-
selesi Psikolojik Danışma Merkezi’ni kurduk. Mesleki deneyimi-
miz arttıkça pek çok insanın kılavuzsuz büyüdüğüne, yolunu ken-
di kendine bulduğuna, yalnızlık hissettiğine şahitlik ettik. Bu tablo 
karşısında çaresiz kalmamak için de 2023 yılından bu yana Bir Aile 
Meselesi kanalında zor konuların kolaylıkla konuşulabileceğini, 
korkularımızın üstesinden gülümseyerek gelebileceğimizi, neşey-
le kederin iç içe olabileceğini anlatmaya çalışıyoruz. Anadolu’nun 
her yerinde, koruyucu ruh sağlığı hizmetlerine ulaşma imkânı ol-
mayanlara, imkân olsa da gücü yetmeyenlere elvermeye gayret 
ediyoruz. Kendini anlamaya çalışan üniversite öğrencisine, ço-
cuğunu nasıl daha doğru büyüteceğini merak eden anne babaya, 
aradığı huzuru neden bulamadığını bilemeyen yetişkine yalnız ol-
madığını hatırlatmak istiyoruz. Bunu şimdi de Bir Aile Meselesi ki-
tabıyla yapmaya çalışıyoruz. Tüm bunları, bizi büyüten ülkemize 
duyduğumuz borç ve sorumluluk duygusuyla yapıyoruz.
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Sunuş

Bazı sorular vardır; bir kez zihninize düşer, bir daha da sizi 
bırakmaz. Günlük hayatın içinde ansızın belirir; bir ses, bir koku 
ya da bir cümleyle geçmişin kapısını aralar. Ve birden anlarsınız: 
Çocukluğunuz aslında hiç gitmemiştir; hâlâ sizinle birlikte yaşa-
maktadır. Çocuğunuzun gözlerine bakarken, kendi çocukluğunu-
zun izlerini görürsünüz. İşte o an, içinizden şu sorular geçer: Ben 
nasıl bir çocuktum? Hangi anılar, hangi duygular beni şekillendir-
di? Peki ya şimdi nasıl bir anne ya da babaya dönüştüm? Bir Aile 
Meselesi tam da bu derin ve sarsıcı soruların izini sürüyor. Yanıt 
aramaktan çok, bu sorularla birlikte kalabilmeyi; onlara içtenlikle 
ve cesaretle bakabilmeyi teklif ediyor.

Bu kitap, kusursuz bir ebeveyn olmanın formüllerini vermiyor. 
Onun derdi çok daha derin, çok daha insani: Kendi çocukluğumu-
zu anlamak ve hem anne babamıza hem de kendi ebeveynliğimize 
başka bir gözle bakabilmek. İçimizdeki çocukla yüzleşmek, geç-
mişin izlerini keşfetmek ve böylece geleceğimizi şekillendirmenin 
temelini atmamıza olanak tanımak. Kendi kırgınlıklarımızı, yarım 
kalmışlıklarımızı ya da ruhumuzu doyuran şeyleri fark ettikçe, ço-
cuklarımızla şefkatli bir ilişki kurmanın yolu da açılmaya başlıyor.

Ebeveynin Yolculuğu serisini hazırlarken amacımız, yalnızca 
bilgi sunan değil; kalbe dokunan, düşündüren, içimizdeki anne 
babaya ses veren kitapları bir araya getirmekti. İşte bu yüzden Bir 
Aile Meselesi, bu serinin en özel duraklarından biri oldu. Okura 
sadece doğruları sıralamıyor; onunla birlikte sorular soruyor. Bu 
sayede kendi çocukluğumuza daha şefkatli, kendimize ise daha 
yakından bakabilmemizi mümkün kılıyor.
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Prof. Dr. Zeynep Cihangir Çankaya ve Psikolojik Danışman 
Serdar Çankaya’yı çoğunuz podcast’lerinden ve YouTube kanalla-
rından tanıyorsunuz. Benim de hayranlıkla takip ettiğim, hem ala-
nında son derece yetkin hem de bizlere bu kadar yakın ve içten bu 
iki uzmana kitap yolculuğunda eşlik etmek benim için büyük bir 
mutluluktu. Eminim, siz de benim gibi kitabın satırları arasında 
gezinirken sık sık, “Bu benim hikâyem” diyeceksiniz. Bazı şeyle-
ri ilk kez durup düşünmeye başlayacak, belki de içinizde bir sızı 
hissedeceksiniz... Ama en çok da şunu fark edeceksiniz: Kendini 
anlamak, çocuğuna iyi bir anne baba olmanın en içten yoludur.

Bu kitap bizi içimize bakmaya, köklerimize uzanmaya, kendi-
mize ve çocuğumuza daha şefkatli bir yerden yaklaşmaya çağırı-
yor. Okudukça hatırlıyoruz: İyileşmek mümkün. Anlamak müm-
kün. Dönüşmek mümkün. Ve belki de, en çok buna ihtiyacımız var. 

Senem Han Uysal
senemhanuysal@gmail.com 
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Giriş

Çocukluk hiç bitmez... Yaşınız ilerler, büyürsünüz, saçınıza ak-
lar düşer ama o hep oradadır. Kalbiniz kırıldığında, düşünmeden 
verdiğiniz kararlarda, o artık sizi sevmediğini söylediğinde, hak-
kınız yendiğinde, görmezden gelindiğinizde, yok sayıldığınızda, 
geçmeyeceğine inandığınız bir yalnızlığa teslim olduğunuzda, 
kontrolsüz öfkenizle, dolmuş gözlerinizle, yüzünüzdeki kırgın ifa-
deyle döndüğünüz yer daima çocukluğunuzdur. 

O anda size bakan biri, sizdeki yetişkin kadını/adamı değil, 
o an ortaya çıkan çocuğu görür. Duyguları yaşama biçiminiz, ani 
çıkışlarınız, keskin tavırlarınız, anlık inançlarınız, düşünceleriniz 
ancak bir çocuğa uygundur; siz de bilirsiniz ki başka bir zamanda 
bu durumda böyle davranmazdınız. Aklıselim bir yetişkin gibi yö-
netebilirdiniz.

Tabii çocuk tarafımız her zaman kaygılı, öfkeli, üzgün değildir. 
Şakalar yapan, şarkılar söyleyen, meraklı gözlerle etrafa bakıp an-
lamaya çalışan; sebepsiz bir yaşam sevinci duyan, çocuklarımızla 
neşe içinde kikirdememizi, yaşam coşkusu, yaşam sevinci hisset-
memizi sağlayan aydınlık bir yüzü de vardır. Şimdi kim diyebilir 
ki büyüdük ve içimizdeki çocuğu unuttuk diye; mümkün mü böy-
le bir şey? İnsan büyüdüğü evi unutabilir mi?

İşte biz de bu satırları anne baba olarak hem büyütme sorumlu-
luğunu taşıdığımız kendi çocuklarımız hem de büyümeyen çocuk 
tarafımız için yazdık. Okudukça siz kendi çocukluğunuzu anlayın, 
anladıkça çocuklarınızı daha huzurlu, daha konforlu büyütebilin 
diye bir ses olmaya çalıştık. Çünkü biz de anne babayız, bizim de 
bir çocuk tarafımız var. Biz de zorlanarak, zaman zaman kaybola-
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rak, bir kılavuz arayışıyla büyüdük. Anne babalığı hatalar yaparak 
öğrendik.

Kitaplarda okuduklarımızın, derslerde öğrendiklerimizin çare 
olmadığı anlar yaşadık. Deneyimin bilgiye galip geldiğini, yeni 
öğrenmelerin eskiler karşısında güçsüz kaldığını en derinlerimiz-
de hissettik. Pek çok şey dönüp dolaşıp içinde büyüdüğümüz ai-
leye, orada öğrendiklerimize, orada öğrenemediklerimize ya da 
yanlış öğrenmelerimize dayanıyordu. 

“Olmayız” dediğimiz gibi oluyor, “Yapmayız” dediklerimizi 
ziyadesiyle yapıyor, “Ben onun gibi davranmayacağım” dedik-
lerimiz gibi davranıyorduk. Nereden kaçıyorsak oraya doğru ko-
şuyorduk, kimden uzak olmak için debeleniyorsak ona doğru yol 
alıyorduk. Etrafımıza baktığımızda da bize benzeyen çok insan ol-
duğunu görüyor, yollarını bulmakta nasıl zorlandıklarına danışma 
odalarında şahitlik ediyorduk. Birbirimizden farkımız yoktu; sınıf, 
statü, eğitim, donanım düzeyi fark etmeksizin hepimizin meselesi, 
“Bir Aile Meselesi”ydi. 

Kimimizinki sahip olup zorlandığımız, baş edemediğimiz, ki-
mimizinki sahip olamayıp aramaya devam ettiğimiz bir aileydi. 
Ve bunun böyle devam etmek zorunda olmadığını, birbirimize el-
verebileceğimizi, birbirimizin ailesi olabileceğimizi, elimizi diğeri-
nin sırtına koyarak “Ben buradayım” diyebileceğimizi düşündük 
ve bu inançla yola çıktık. 

Bizim görmediğimizin bizimle başlayabileceğine, bizden son-
rasını inşa edebilmenin mümkün olduğuna, geçmişe hayıflanmak 
yerine, gelecek için adım atabileceğimize inandık. Bildiklerimizi, 
gördüklerimizi, deneyimlediklerimizi, duvara toslamalarımızı an-
latalım da izleyenin, dinleyenin, okuyanın sırtında bir el olsun is-
tedik. 

İlk ortak kitabımızın da anne babalıkla ilgili olmasına karar 
verdik çünkü bir çocuk gibi davrandığımız anların en güçlü tetik-
leyicisi bir başka çocuktur, hem de bizim çocuğumuz; en kıymetli-
miz, en sevdiğimiz... 

Neyi ne kadar öğrendiğimizi ne kadar becerebileceğimizi, kriz 
yönetme becerimizin gücünü, acıyan yerlerimizi, tetiklenmeye ha-
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zır örüntülerimizi anlamanın en zorlu sınavı gibidir anne baba ol-
mak. Ve biliyor musunuz, kendi çocuk taraflarına adil, merhamet-
li, şefkatli yaklaşabilenler çocuklarına da aynı tavrı gösterebilirler. 

Kendi, kişisel çocuk tarafıyla arası iyi olmayanlar, çocuk ta-
raflarını görmezden gelenler, yok sayanlar, unutanlar, kusurlu 
olduğunu, sevilesi olmadığını düşünenler, kendi çocuklarıyla da 
bağ kurmakta zorlanıyorlar. Yani önce kendisi büyümeyen insan, 
çocuğunu da büyütürken zorlanıyor. Çünkü çocuk demek makul 
olmamak, sınırları zorlamak, talepkâr olmak, bir duygunun içinde 
kaybolmak, onu yönetememek, yönerge almakta zorlanmak de-
mek; bunlar çocuğun, çocukluğun doğasında var; henüz bağlan-
tıları tamamlanmamış bir beyinle dünyaya gelmiş birinden başka 
türlüsünü beklemek de iyimserlik olmaz mı? 

Bir taraftan da biz de zor zamanlardan geçtik, duygusal olgun-
luğa, büyümeye fırsat bulamadık. Sonra da kucağımızda bir çocuk 
bulduk, zorlanmamız çok anlaşılır değil mi? Bırakıp gitmek, isti-
fa etmek, “Ben vazgeçtim” demek de mümkün değil. Üstelik biz 
başka türlü olacağız diye de yola çıkmışız... Ama şunu unutmayın, 
anne babalıkta kusursuz olmak söz konusu bile değil. Hepimiz 
elimizden gelenin en iyisini yapmaya gayret ediyoruz. Bize göste-
rilmeyeni el yordamıyla, deneye yanıla bulmaya çalışıyoruz. Daha 
iyisini bilseydik, becerebilseydik onu yapmaz mıydık? Gösteren 
olsa izlemez, anlatan olsa dinlemez, “Haydi beraber yapalım” di-
yene eşlik etmez miydik? 

Pek çoğumuz anne babalık hikâyesinde görmediğimizle, bilme-
diğimizle sınanıyoruz. Bu sınanmada zorlanmamak mümkün mü? 
İnsanlardan yalnızca yaşça büyüdükleri için iyi anne babalar olma-
larını beklemek zaten adil de değil. Anne babalık biraz da hata ya-
pılarak öğreniliyor, siz de hata yapacaksınız tabii ki... Nihayetinde, 
hâlâ anne babanızın küçük çocuğusunuz, buna hakkınız var. 

Aslolan değişime açık olmak, eksiği gidermek, yanlışı telafi et-
mek, mümkünse bunu tekrarlamadan doğruyu öğrenmek. Hede-
fimiz hata yapmamak, eksik olmamak değil de hatalı ya da eksik 
olduğumuz durumları nasıl yönetebileceğimizi öğrenmekten vaz-
geçmemek.
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Bu kitapla size geçmişin bugününüzü ve anne babalığınızı na-
sıl etkilediğini anlatmaya çalışacağız. Eksik ve yanlış öğrenmeleri-
nizin yerine, daha uygun yollar bulmanız için çabalayacağız. Ama 
bu kitap sadece çocuk sahibi olanlar için değil, kendi çocukluğunu 
anlamak isteyenler için de yazıldı. Biliyorsunuz bugünü anlamak 
için önce geçmişe, doğru bir açıyla bakmak gerekiyor. Geçmişimi-
zi anlayabildiğimizde kendimizi yalnız ve ayrı hissetmediğimiz 
bir hayat kurabiliriz. 

Elinizdeki kitabın birinci bölümünde sizi büyütmüş olabilecek 
bazı ebeveyn tiplerini anlattık. Bu önemli; çünkü ebeveynlik mo-
del alarak, taklit ederek öğreniliyor. Eğer modeliniz sağlıklı değil-
diyse sizin de zorlanmanız çok anlaşılır bir durum. Ama bu model 
kaderiniz olmak zorunda değil, teslimiyet göstermeniz gerekmi-
yor. Yerine ne koyacağınızı bulabilirseniz –ki bu kitapta anlat-
maya çalışacağız– kendi ebeveynlik modelinizi oluşturabilirsiniz. 
Zaten zor bir ebeveynle büyüdüyseniz, bir çocuğun neye ihtiyaç 
duyduğunu ya da ona neyin iyi gelmediğini en iyi siz bilirsiniz. 

İkinci bölümde artık büyüyen ve ebeveyn olan halinizin zor-
lanmalarından bahsettik. Doğruyu yeterince görmeden, duygusal 
ihtiyaçlarımız yeterince karşılanmadan anne babalık yapmanın 
bizi nasıl zorlayabileceğini yazdık. 

Üçüncü bölümde, çocukların sahip oldukları için zorlanabile-
cekleri kimi kişilik yapılarını anlatmaya çalıştık; ki bu yapıların 
anne babalar olarak sizi de zorlayabileceğini tahmin ettik. Çocu-
ğunuzun özelliklerini yeterince tanır ve doğru tanımlarsanız bula-
cağınız çözümlerin, kuracağınız etkileşimlerin daha verimli, daha 
etkili olacağını düşündük. 

Ve son olarak kendimizi, çocuklarımızı daha iyi tanıdıktan son-
ra ebeveynlikte işinizi kolaylaştıracak tavsiyeler aradık, faydalı ol-
masını umuyoruz. 

Şunu unutmayın lütfen: Bir çocuğu en iyi anne babası tanır. 
Uzmanların verdiği bilgilerden faydalanırken sezgilerinize gü-
venmeyi de unutmayın. Anne baba çocuğunu karanlıkta teninden, 
kokusundan tanır, bilir, bulur. Okuduklarınızın, sosyal medyada 
duyduklarınızın size kendinizi yetersiz, sıkışmış, tedirgin, cahil 
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hissettirmesine müsaade etmeyin. Bize inanın; anne babalık üze-
rine konuşanlar da –biz de bu gruba dahiliz– zorlanıyorlar, hiçbir 
şey öyle kolay olmuyor. Hepimiz daha doğrusunu, daha iyisini 
öğrenmek için çabalıyoruz zaten. Anne babalık matematik for-
mülleriyle yapılacak iş değildir, görünmeyen değişkenleri çoktur. 
Çocuğunuz için tabii ki çabalayın ama bu arada kendinize şefkat 
göstermeyi de unutmayın. 

Mesele huzur içinde şarkı söyleyen, şen kahkahalar atan, “Bu 
benim aklıma yatmıyor” diyen, güvenle elimizi tutan, arkadaşı 
düştüğünde kaldırıp “İyi misin?” diye soran, halden anlayan ço-
cuklar yetiştirmek... E tabii bir de onun yaşam sevincini doyasıya 
paylaşan, anne babalığı zor bir sınav gibi değil de birlikte büyü-
me, olgunlaşma fırsatı gibi gören, ona gösterdiği şefkatle kendisi 
de iyileşen, hem ona hem de kendi içindeki çocuğa anne babalık 
edebilen insanlar olabilmek. Bütün bunları becerebilirsek üstümü-
ze düşeni yapmışız demektir. Ne dersiniz?
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Mutsuz bir çocukluk,  
mutsuz bir yetişkinliği mi getirir? 

“Bu nasıl soru şimdi? Sen yetişkin gibi davranamıyorsun diye 
sorumluluğu annene babana mı atacaksın? Bugünkü mutsuzluğu-
nun, yalnızlığının sorumlusu sen değil misin? Zaten, çocukluğun 
geçmişte kaldı; yapılacak bir şey de yok, tekrar tekrar düşünüp ko-
nuşmanın faydası da yok. Sorumluluk senin, yetişkin olmak bunu 
kabullenmeyi gerektirir.” 

Aklımıza böyle sorular düştüğünde içsesimiz yukarıda da gör-
düğünüz gibi hırçınlaşabiliyor ama söyleyin, sakin olsun... Derdi-
miz sorumluluktan kaçmak ya da sıkıntılarımız için günah keçisi 
bulmak değil. Evet, çocukluğumuz geride kaldı ama o zaman his-
settiklerimizi sıklıkla, kolaylıkla yeniden hissediyoruz: Bir bakışla 
kalbimiz kırılıyor, tek bir kelimeyle değersiz hissediyoruz, kimse-
lerin bizi sevmediğini düşünüyoruz ya da çocuk gibi aşırı tepkiler 
veriyoruz. Peki, bunlar tamamen bugünle mi ilgili, dünün hiç mi 
etkisi yok? Bunu anlamaya çalışmak, sorumluluktan kaçtığımız ya 
da karamsarlığa teslim olduğumuz anlamına mı geliyor? 

Geçmişte olup biteni anlamadan bugünü yönetmek mümkün 
mü gerçekten?

Pek mümkün değil aslında; dünkü mutsuzluğun bizi nasıl et-
kilediğini görmemek, içinde kaybolmaya sebebiyet veriyor. Ço-
cuklukta hissettiğimiz zorlayıcı duygular bir türlü peşimizi bırak-
mıyor. Aslında bir şekilde çocukluk devam ediyor; duygularımızı 
geçmişte olduğu gibi bugün de bir çocuk gibi içinde kaybolarak ya-
şıyoruz, yetişkinlerden beklendiği şekilde yönetemiyoruz. Üzerine 
düşünülmemiş bir geçmiş hayatımızda kör noktalar oluşturuyor.






