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7 Günde Çocuğunuzla 

Yeniden Bağ Kurun  
____ 

 
ir zamanlar hiç susmadan konuştuğu günleri hatırlıyorsunuz. 
Teneffüste neler yaşandığından en sevdiği dinozora kadar 

hayatındaki her detayı bilirdiniz. Ama şimdi evin içinde 
söylenmemiş sözlerin ağırlığı var. Oda kapıları kapanıyor. 
Kulaklıklar takılıyor. Basit bir soru sorduğunuzda ya tek kelimelik 
bir cevap, ya omuz silkme ya da öfke patlamasıyla 
karşılaşıyorsunuz.  

Bu değişim can yakıcıdır. İnsan sanki bir yas sürecinden 
geçiyormuş gibi hisseder. Bir zamanlar size koşarak gelen çocuğun 
kaybını yaşarken, şimdi sizi düşman gibi gören bu yabancıya anlam 
vermeye çalışırsınız. Geceleri uykusuz kalıp “Çok mu sert 
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davrandım?”, “Yeterince disiplinli değil miydim?” ya da “Onu 
tamamen kaybettim mi?” diye düşünebilirsiniz. 

Ama onu kaybetmediniz.  

Şu an yaşadığınız sessizlik, ne çocuğunuzun karakterindeki bir 
sorun ne de sizin ebeveynlikte başarısız olduğunuz anlamına 
geliyor. Bu durum, beyninde gerçekleşen büyük bir nörolojik 
dönüşümün doğal bir belirtisi. Yedi yaşındayken işe yarayan 
yöntemler, artık on yedi yaşındaki bir gençte aynı etkiyi 
göstermiyor. Eski kapıları zorla açmaya çalışırsanız, sadece yeni 
kilitler eklemiş olursunuz.  

Bu rehber, artık yeni şifreyi öğrenmenize yardımcı olmak için 
hazırlandı.  

“Bağ Kurma Sistemi” yaklaşımı ve ergen beyninin nörolojik 
gerçekleri temel alınarak hazırlanan bu 7 Günlük Sistem, aranızdaki 
sessizliği kırmak için pratik bir yol haritası sunuyor. Sizden sürekli 
peşinden koşmayı bırakıp yeniden bağ kurmaya odaklanmanızı 
istiyor. Kontrol eden bir Yönetici olmaktan çıkıp, etkileyen bir 
Rehber olmaya geçmenizi öneriyor.  

Bu, çocuğunuzu bir gecede söz dinleyen biri hâline getirecek sihirli 
bir yöntem değil. Bu, ergenlik fırtınasına dayanabilecek güçlü bir 
ilişki inşa etme stratejisi. Amaç sadece onun konuşmasını sağlamak 
değil; konuşurken kendini güvende hissedeceği bir ortam 
oluşturmak. 
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1. Gün: Sessizlik Tuzağından Çıkmak  
Temel Fikir  

Çocuklarımızın bizden uzaklaşmaya başladığını hissettiğimizde, 
içgüdüsel olarak peşlerinden gitmek isteriz. Kaygımız devreye girer 
ve aradaki mesafeyi elimizdeki tek araçla kapatmaya çalışırız: 
Okulu sorarız, notlarını sorarız, arkadaşlarını sorarız, antrenmanın 
nasıl geçtiğini sorarız.  

İşte bu, Sessizlik Tuzağı’dır.  

Bir ergen için sizin iyi niyetli sorularınız ilgi göstergesi gibi 
hissettirmez. Daha çok sürekli takip ediliyormuş gibi hissettirir. 
Ergenlik döneminin yoğun duygusal dünyasında, sizin kaygınızı 
hissederler. “İyi mi acaba?” endişenizin altında aslında kendi içinizi 
rahatlatma isteğiniz olduğunu sezerler. Bunun sonucunda da, 
gelişmekte olan benliklerini korumak için sizden biraz daha 
uzaklaşırlar.  

Amaç  

Bugün sorgulamayı bırakacaksınız. Soruları, kendi kaygınızı 
yatıştırmanın bir yolu olarak kullanmayı durduracaksınız.  

 

Uygulama Adımları  

1. Sorgu Alanlarını Tespit Edin  
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En çok ne zaman soru sorduğunuza dikkat edin. Eve dönüş 
yolundaki araba yolculuğunda mı? Akşam yemeğinde mi? Eve 
adımını attığı anda mı? İşte bunlar sizin “Sorgu Alanlarınız.”  

2. “Sıfır Soru” Meydan Okuması  

Önümüzdeki 24 saat boyunca, kurduğunuz bir iletişimi hiç “hesap 
verme” sorusu sormadan geçirmeye çalışın.  

➢​ Kaçının : “Okul nasıldı?”  “Sınav sonucu açıklandı mı?”  
“Kiminle dışarı çıkıyorsun?”  

➢​ Bunun yerine : Gözlem cümleleri veya “ben” dili kullanın.  

3. “Cümleyle Yaklaşma” Dönüşümü  

Bilgi talep etmek yerine, varlığınızı hissettirin.  

➢​ Eski Yaklaşım : Okuldan alıyorsunuz. “Günün nasıl geçti? 
Ödevin var mı?” 

➢​ Yeni Yaklaşım : Okuldan alıyorsunuz. “Seni görmek güzel. 
Sevdiğin cipslerden aldım.” 

Neden İşe Yarıyor?  

Üzerlerine gitmeyi bıraktığınızda, üzerlerindeki baskıyı da 
kaldırmış olursunuz. Böylece çocuğunuza sessizlikten rahatsız 
olmadığınız mesajını verirsiniz. Bu durum onların savunma 
mekanizmasını şaşırtır. Sürekli sorgulanmadıklarını fark 
ettiklerinde, kendilerini korumak için ördükleri duvarlar inmeye 
başlayabilir — belki sadece küçücük bir çatlak kadar bile olsa. 
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2. Gün: Sistemin Nasıl Çalıştığını Anlamak  
Temel Fikir  

Çocuğunuz, inşaat halinde olan bir ev gibidir. Beynin mantık, 
planlama ve dürtü kontrolünden sorumlu bölgesi olan prefrontal 
korteks şu anda adeta “inşaat hâlinde.” Yani ya tam kapasite 
çalışmıyor ya da sürekli gidip geliyor. 

Bu sırada amigdala, yani beynin duygusal merkezi, tamamen aktif 
ve aşırı hassas durumda. Araştırmalar, ergenlerin nötr yüz 
ifadelerini bile çoğu zaman öfkeli ya da tehditkâr olarak algıladığını 
gösteriyor. Duygular yükseldiğinde ise mantık merkezi fiziksel 
olarak devre dışı kalabiliyor.  

Amaç  

Bugün, ev yanarken nasihat vermeyi bırakmayı öğreneceksiniz. 
Duygular zirvedeyken mantığın işe yaramadığını fark edeceksiniz.  

Uygulama Adımları  

1. Amigdala Baskınlığını Fark Edin  

Bugün çocuğunuzu gözlemleyin. Eğer aşırı sinirlendiğini, mantıksız 
davrandığını ya da öfkelendiğini görürseniz, bilin ki o anda beynin 
“CEO’su” ortamı terk etmiş durumda. Şu an tamamen duygularıyla 
hareket ediyor.  

➢​ Belirtiler: Büyümüş göz bebekleri, yüksek ses tonu, mantıksız 
suçlamalar (“Bana hiçbir şeye izin vermiyorsun zaten!” gibi). 
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2. PowerPoint Sunumunu Durdurun  

Çocuğunuz öfkeliyken kendi bakış açınızı anlatmaya çalışmayın. 
Sebepler sıralamayın. Hayat dersi vermeye kalkmayın.  

➢​ Bunu şöyle düşünün: Bir ev yanıyorsa, kimseye yangın 
güvenliğiyle ilgili PowerPoint sunumu yapılmaz. Önce yangın 
söndürülür. O anda yaptığınız mantıklı açıklamalar sadece 
ateşe odun atmak gibi olur. 

3. “Sonra Konuşuruz” Kuralını Uygulayın  

Duygular yükseldiğinde tek amacınız ortamı sakinleştirmek olmalı. 

➢​ Kullanabileceğiniz cümle : “Şu an gerçekten çok sinirlendiğini 
görebiliyorum. Bunu biraz sonra konuşalım.”  

➢​ Yapmanız gereken : Oradan uzaklaşın. Kendinizi savunmayın. 
Son sözü söylemeye çalışmayın.  

Neden İşe Yarıyor?  

Çünkü aslında çocuğunuzun beyninin yeniden “çevrim içi” olmasını 
bekliyorsunuz. Üzerindeki baskıyı kaldırdığınızda, amigdalasının 
sakinleşmesine alan tanımış oluyorsunuz. Mantık dışı çalışan bir 
beyinle mantıklı bir konuşma yapılamaz. Önce “itfaiyecinin” yani 
sakinliğin gelmesi gerekir; ancak ondan sonra “mimar” yani 
ebeveyn devreye girebilir.  
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3. Gün: Rol Değişimi  
Temel Fikir  

Çocuğunuzun hayatının ilk yıllarında siz “Yönetici”ydiniz. 
Programını siz belirlediniz, ne giyeceğine siz karar verdiniz, 
güvenliğini siz sağladınız. Ama bir ergen yönetilemez. Büyümekte 
olan bir yetişkini kontrol etmeye çalışırsanız, sizi hayatından 
uzaklaştırır. 

Güveni yeniden inşa edebilmek için artık kendinize yeni bir rol 
vermeniz gerekiyor: Danışman.  

➢​ Bir Danışman kontrol etmez, etki eder.  

➢​ Bir Danışman, baskıcı olduğu için değil; güven verdiği için 
fikrine başvurulan kişidir.  

➢​ Bir Danışman, direksiyonda en sonunda çocuğunun olduğunu 
kabul eder.  

Amaç  

Bugün dilinizi emirlerden seçeneklere çevireceksiniz. “Kontrol 
Paradoksu”nu uygulamaya başlayacaksınız: Kontrolü ne kadar 
bırakırsanız, etkiniz o kadar artar.  

Uygulama Adımları  

1. Sabah Rutininizi Gözden Geçirin  

Sabah telaşını nasıl yönettiğinize dikkat edin. Sürekli emir mi 
veriyorsunuz?  
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➢​ Yönetici Dili: “Saat 7.15 olmuş. Hâlâ neden giyinmedin? Hemen 
git dişini fırçala yoksa telefonunu alırım.” 

➢​ Danışman Dili: “Galiba biraz geç kaldın. Servisin kalkmasına 
yirmi dakika var. Kaçırırsan okula gitmek için bir planın var mı, 
yoksa seni bırakmamı ister misin?”  

2. Emir Vermek Yerine Seçenek Sunun  

Gün boyunca, yapması gereken işler konusunda ona alan 
tanıyabileceğiniz anları fark etmeye çalışın.  

➢​ Örnek: “Bu akşam mutfağın toparlanması gerekiyor. Bunu 
yemekten önce mi yapmak istersin, sonra mı?”  

3. “Planın Ne?” Sorusunu Kullanın  

Ne yapması gerektiğini söylemeyi bırakın; bunun yerine o işi nasıl 
halletmeyi düşündüğünü sorun.  

➢​ Örnek: “Tarih projenin teslim tarihi yaklaşıyor. Bu hafta onu 
bitirmek için nasıl bir plan düşünüyorsun?” 

Neden İşe Yarıyor?  

Bu yaklaşım, “Psikolojik Tepki”yi azaltır — yani kişinin özgürlüğü 
tehdit edildiğinde beynin otomatik olarak geliştirdiği savunma 
mekanizmasını. Danışman gibi davrandığınızda, çocuğunuza 
dönüşmekte olduğu yetişkin gibi yaklaşmış olursunuz. Bu da 
savunmalarını düşürür ve söylediklerinizi gerçekten dinleme 
ihtimalini artırır.  
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4. Gün: Verilen Sinyalleri Doğru Okumak  
Temel Fikir  

Sorgulamayı bıraktınız (1. Gün) ve rolünüzü değiştirmeye başladınız 
(3. Gün). Şimdi ise gerçekten cevap alabileceğiniz şekilde soru 
sormayı öğrenmeniz gerekiyor.  

Birçok ebeveyn sürekli “Neden?” sorusuna başvurur: “Bunu neden 
yaptın?” “Neden geç kaldın?”  

Ama bir ergen beyninde “Neden?” sorusu çoğu zaman suçlama gibi 
duyulur. Genellikle kendilerinin bile net cevabını bilmediği bir 
açıklama yapmaları bekleniyormuş gibi hissederler. Bundan 
kaçmanın en kolay yolu da içlerine kapanmaktır. 

Amaç  

Bugün “Rapor Soruları”nı (bilgi toplama odaklı) bırakıp “Merak 
Soruları”na (bağ kurma odaklı) geçeceksiniz.  

Uygulama Adımları  

1. “Neden?” Yerine “Ne?” veya “Nasıl?” Kullanın  

Önümüzdeki 24 saat boyunca çocuğunuzla konuşurken “neden” 
kelimesini hayatınızdan çıkarmaya çalışın.  

➢​ Bunun yerine: “Neden düşük not aldın?”  

➢​ Şunu deneyin: “Sence o sınavda ne oldu?”  
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➢​ Neden?: “Ne?” sorusu düşünmeye alan açar. “Neden?” sorusu 
ise savunma ve bahane üretme baskısı yaratır.  

2. Kapalı Sorular Yerine Açık Uçlu Sorular Sorun  

Evet/Hayır cevaplı sorulardan kaçının. Çünkü konuşmayı hemen 
bitirirler.  

➢​ Şöyle demek yerine: “Günün iyi geçti mi?”  

➢​ Şunu deneyin: “Bugünün en kötü kısmı neydi?” veya “Öğle 
arasında yaşanan en komik şey neydi?”  

➢​ Neden?: Detay, sohbeti büyütür. 

3. “Yaptın mı?” Yerine “Planın Ne?” Sorusu 

➢​ Şöyle demek yerine: “Ödevini bitirdin mi?” (Kontrol eden 
Yönetici yaklaşımı)  

➢​ Şunu deneyin: “Bu akşam işlerini halletmek için nasıl bir 
planın var?” (Güven veren Danışman yaklaşımı)  

Pratik Egzersiz: Cümleyi Yeniden Kurma  

Bugün çocuğunuzla konuşmadan önce bir an durun ve aklınızdan 
geçen ilk cümleyi yeniden şekillendirin.  

➢​ Düşünce: “Onu neden giyiyorsun?”  ​
➢ Dönüşüm: “Bu gömlek yeni galiba. Nereden aldın?”  

➢​ Düşünce: “Yemek yedin mi?”​
➢ Dönüşüm: “Dürüm yapıyorum. Aç mısın?”  
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Neden İşe Yarıyor?  

Merak odaklı sorular güven hissi yaratır. Çocuğunuza, sadece 
performansıyla ya da kurallara uyup uymamasıyla değil; gerçekten 
kendisiyle ilgilendiğiniz mesajını verir. İnsanlar sorgulandıklarını 
hissettiklerinde saklanırlar. Ama samimi bir merakla yaklaşıldığını 
hissettiklerinde, kendilerini açmaya başlarlar.  
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5. Gün: Dinlemek ve Zamanlamayı Doğru 
Ayarlamak  
Temel Fikir  

Mükemmel soruyu sormuş olabilirsiniz; ama yanlış zamanda 
sorarsanız ya da cevabı beklemezseniz, hiçbir işe yaramaz.  

Ergenler okuldan sonra çoğu zaman “duygusal çöküş” yaşar. Gün 
boyunca okulda kendilerini kontrol etmek zorunda kalmışlardır. 
Eve geldiklerinde ise artık enerjileri tükenmiştir. Bu dönem bir 
“Kırmızı Işık Bölgesi”dir. O anda konuşmaya çalışmak, fırtınanın 
ortasında uçak indirmeye benzer. 

Üstelik ergen beyni duygusal soruları işlemekte daha yavaş çalışır. 
Önce ses tonunu analiz ederler, tehdit var mı diye kontrol ederler, 
sonra cevap oluşturmaya çalışırlar.  

Amaç  

Bugün ne zaman konuştuğunuza ve cevap için ne kadar 
beklediğinize odaklanacaksınız.  

Uygulama Adımları  

1. “Yeşil Işık” Anlarını Bulun  

Kapıdan girer girmez konuşmaya çalışmayı bırakın. Bunun yerine 
baskının düşük olduğu ortamları fark edin.  
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➢​ Araba Yolculukları: Yan yana oturmak, sürekli göz göze gelme 
baskısını azaltır. Burası altın fırsattır.  

➢​ Gece Saatleri: Ergen beyni çoğu zaman gece 22.00’den sonra 
açılır. Mutfakta atıştırmalık yerken ya da yatağının kenarında 
kısa bir sohbet etmek en verimli zaman olabilir. 

➢​ Ortak Yapılan İşler: Köpeği gezdirmek, bulaşık yıkamak gibi 
birlikte yapılan sakin aktiviteler. 

2. Yansıtıcı Dinleme (Ayna Tekniği) 

Konuşmaya başladıklarında hemen çözüm üretmeyin. 
Yargılamayın. Önce duygusunu yansıtın. 

➢​ Ergen: “Hocam tam bir sinir bozucu. Ortada hiçbir şey yokken 
ceza verdi.”  

➢​ Ebeveyn (Ayna): “Vay be… Bu gerçekten çok sinir bozucu 
hissettirmiş olmalı. İnsan haksız yere suçlandığını hissedince 
kötü oluyor.” 

➢​ Şunları Söylemeyin: “Peki sen ne yaptın?” veya “Ben şimdi 
öğretmene yazarım.” 

3. 7 Saniye Kuralı  

Bir soru sorduktan sonra içinizden yediye kadar sayın.  

➢​ Örnek: “Umut’la aranız nasıl gidiyor?”  

➢​ Sonra içinizden sayın: 1... 2... 3... 4... 5... 6... 7... 

➢​ Sonuç: Sessizlik bir boşluk yaratır ve çoğu zaman o boşluğu 
onlar doldurur. Eğer ikinci saniyede tekrar konuşursanız, 
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aslında cevap vermekten kaçmaları için çıkış yolu sunmuş 
olursunuz.  

Neden İşe Yarıyor?  

Yansıtıcı dinleme, çocuğunuza onun tarafında olduğunuzu 
hissettirir. Duygusunu onaylamış olursunuz; bu, söylediği her şeyi 
kabul ettiğiniz anlamına gelmez. 7 Saniye Kuralı ise onun düşünme 
hızına saygı duyduğunuzu ve cevap vermesi için gerçekten alan 
tanıdığınızı gösterir.  
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6. Gün: Çatışmayı Yakınlığa Dönüştürmek  
Temel Fikir  

Çatışma, başarısızlığın değil; gelişimin işaretidir. Ancak kişi 
“duygusal taşma” yaşadığında — yani kalp atışı dakikada 100’ün 
üzerine çıktığında — sağlıklı bir tartışma yürütmek neredeyse 
imkânsız hâle gelir. Siz ya da çocuğunuz bu durumdayken, biyolojik 
olarak empati kurmak ve mantıklı düşünmek çok zorlaşır.  

Amaç kavga etmemek değildir. Amaç, yaşanan patlamanın evi yerle 
bir etmesine izin vermeden süreci yönetebilmek ve sonrasında 
ilişkiyi onarabilmektir.  

Amaç  

Bugün “Stratejik Duraklama” yöntemini ve “Onarım Süreci”ni 
uygulamayı öğreneceksiniz.  

Uygulama Adımları  

1. Stratejik Duraklama  

Konuşma hararetlenmeye başladığında hemen durun. Peşinden 
odasına gitmeyin.  

➢​ Kullanabileceğiniz cümle: “Şu an sağlıklı bir konuşma 
yapamayacak kadar gerildim. Sonradan pişman olacağım bir 
şey söylemek istemiyorum. Sakinleşmek için yirmi dakikaya 
ihtiyacım var, sonra tekrar konuşmayı deneyebiliriz.”  
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➢​ En önemli kural: Mutlaka bir süre belirtin (örneğin 20 dakika). 
Böylece sizi onu yalnız bırakıyormuş gibi hissetmez.  

2. 20 Dakikalık Sıfırlama Süreci  

Ara verdiğiniz sırada tartışmayı kafanızda tekrar tekrar yaşamayın. 
Kortizolü vücuttan atacak fiziksel bir şey yapın. Bulaşık yıkayın. 
Yürüyüş yapın. Derin nefes alın.  

3. 4 Adımlı Onarım Süreci  

Sakinleştikten sonra ilk adımı siz atın. Düzeltmeye çalışmadan önce 
yeniden bağ kurun.  

➢​ 1. Adım: Tepkinizin Sorumluluğunu Alın. “Sesimi yükselttiğim 
için özür dilerim. Kontrolümü kaybettim ve bu doğru değildi.”  

➢​ 2. Adım: Duygusunu Onaylayın. “Gerçekten stres altında 
olduğunu görebiliyorum. Sürekli üstüne gitmemin sende baskı 
yarattığını anlıyorum.” 

➢​ 3. Adım: Sınırı Kısaca Hatırlatın (İsteğe Bağlı). “Yine de 
notlarla ilgili bir çözüm bulmamız gerekiyor ama bunu kavga 
etmeden yapmak istiyorum.”  

➢​ 4. Adım: Normale Dönüş Yapın. “Seni seviyorum. Aç mısın?”  

Neden İşe Yarıyor?  

Çünkü burada duygusal kontrolü modellemiş oluyorsunuz. 
Çocuğunuza, bir ilişkinin zarar görse bile yeniden onarılabileceğini 
göstermiş oluyorsunuz. Güven, çatışmanın yokluğunda değil; 
çatışmadan sonra yapılan onarımda inşa edilir.  
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7 Günde Çocuğunuzla Yeniden Bağ Kurun 

7. Gün: Empati Kurabilen Duvar Olmak  
Temel Fikir  

Danışman olmak, her şeye izin veren pasif bir ebeveyn olmak 
demek değildir. Sınırlar hâlâ gereklidir. Ancak ceza ile sonuç 
arasında büyük bir fark vardır. Ceza, geçmişte yapılan bir şey için 
acı vermeye odaklanır. Sonuç ise geleceğe dair bir gerçekliği 
öğretir.  

Buradaki hedef, “Empatik Duvar” olabilmektir. Bir duvar bağırmaz. 
Öfkelenmez. Sadece orada durur. Ona çarptığınızda canınız 
yanabilir ama duvar size saldırmıyordur.  

Amaç  

Bugün, bağınızı zedelemeden sınır koymayı öğreneceksiniz.  

Uygulama Adımları  

1. Öfke ile Sonucu Birbirinden Ayırın  

Bir sonuç uygulamadan önce sakinleşmeyi bekleyin.  

➢​ Senaryo: Eve gelmesi gereken saati kaçırdı.  

2. “Senin Adına Üzüldüm” Yaklaşımı  

Sonucun kötü hissettirdiği konusunda onunla aynı fikirde olun.  

➢​ Ergen: “Bu çok saçma! Arabayı elimden alamazsın!”  
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➢​ Ebeveyn: “Biliyorum. Otobüsle gitmek zorunda kalacak olman 
gerçekten çok uğraştırıcı olacak. Senin adına buna ben de 
üzülüyorum. Ama anlaşmamız eve en geç 11.00’de gelmendi.”  

3. “Ben Demiştim” Tuzağından Kaçının  

Sonucu uygularken sorumluluk dersi vermeye çalışmayın. Çünkü 
sonuç zaten kendi başına ders niteliğindedir.  

➢​ Kötü Yaklaşım: “Biraz sorumluluk sahibi olsaydın bunların 
hiçbiri olmazdı.”  

➢​ Daha Sağlıklı Yaklaşım: “Kızgın olduğunu biliyorum. Ben de 
olsam kızardım. Önümüzdeki hafta sonu tekrar deneyebiliriz.”  

Neden İşe Yarıyor?  

Bağırıp utandırdığınızda, çocuğunuz yaşanan olay yerine sizin 
öfkenize odaklanır. Kendini hatalı taraf değil, mağdur gibi görmeye 
başlar. Ama siz sınırı korurken aynı zamanda empati 
gösterdiğinizde (“Senin adına üzüldüm” yaklaşımı), dikkatini kendi 
seçimine ve ortaya çıkan sonuca vermek zorunda kalır. Böylece 
karşı karşıya gelmek yerine, aynı masanın aynı tarafında oturup 
probleme birlikte bakmaya başlamış olursunuz. 
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Sonuç  
____ 

 

 
Günlük Protokolü tamamladınız. Sorgulamayı bıraktınız, 
ergen beyninin nasıl çalıştığını anlamaya başladınız, rolünüzü 

Danışman yaklaşımına çevirdiniz, yeni bir iletişim dili öğrendiniz, 
doğru zamanlamayı fark ettiniz, çatışmaları onarmayı öğrendiniz ve 
empatiyle sınır koymayı deneyimlediniz.  

Şimdi şöyle düşünüyor olabilirsiniz: “Bunların hepsini yaptım ama 
bugün yine göz devirdi.”  

Bu tamamen normal. Ergenlikte gelişim düz bir çizgi hâlinde 
ilerlemez. Bir gün yetişkinliğe doğru iki adım atarlar, ertesi gün 
çocukluğa geri kayar gibi görünürler. Bazen çorap yüzünden bile 
öfke patlaması yaşayabilirler.  
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Panik yapmayın. Çünkü bu kısa vadeli bir süreç değil; uzun vadeli 
bir yolculuk.  

Yarın kusursuz bir ilişki kurmaya çalışmıyorsunuz. Ömür boyu 
sürecek bir ilişki inşa etmeye çalışıyorsunuz. Bugün attığınız 
adımların amacı, çocuğunuz yirmi beş yaşına geldiğinde sizi 
aramak zorunda hissettiği için değil, gerçekten istediği için 
telefonu eline almasını sağlamak.  

Bilim bize şunu söylüyor: En iyi ebeveynler bile çocuklarıyla 
zamanın yalnızca yaklaşık %30’unda tam anlamıyla uyum içinde 
olabiliyor. Asıl farkı yaratan şey ise onarım süreci. Kusursuz 
olmanız gerekmiyor. Sadece orada olmanız ve o sandalyeyi hep açık 
tutmanız gerekiyor.  

Bundan Sonraki Yol Haritanız  

➢​ Her Gün: Stresin yüksek olduğu anlarda (özellikle okul sonrası 
saatlerde) “Sıfır Soru” yaklaşımını uygulayın.  

➢​ Her Hafta: Bir tane anlamlı “Merak Sorusu” sorabilmek için 
uygun “Yeşil Işık” anlarını kollayın. 

➢​ Çatışma Anlarında: Her zaman “Sonra Konuşuruz” kuralını 
kullanın. Duygular taşmışken tartışmayın.  

➢​ Daima: Önce bağı koruyun. Düzeltmeden önce bağ kurun.  

Bu sessizlik sonsuza kadar sürmeyecek. İlişkiniz şu anda gelişim 
aşamasında. İnşa etmeye devam edin. 
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