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7 Gunde Cocugunuzla
Yeniden Bag Kurun

ir zamanlar hi¢ susmadan konustugu giinleri hatirliyorsunuz.

Teneffiiste neler yasandigindan en sevdigi dinozora kadar
hayatindaki her detay bilirdiniz. Ama simdi evin i¢inde
soylenmemis sozlerin agirligi var. Oda kapilar1 kapaniyor.
Kulakliklar takiliyor. Basit bir soru sordugunuzda ya tek kelimelik
bir cevap, ya omuz silkme ya da 6fke patlamasiyla
karsilagiyorsunuz.

Bu degisim can yakicidir. Insan sanki bir yas siirecinden
geciyormus gibi hisseder. Bir zamanlar size kosarak gelen ¢ocugun
kaybini yasarken, simdi sizi disman gibi goren bu yabanciya anlam
vermeye calisirsiniz. Geceleri uykusuz kalip “Cok mu sert
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davrandim?”, “Yeterince disiplinli degil miydim?” ya da “Onu
tamamen kaybettim mi?” diye diistinebilirsiniz.

Ama onu kaybetmediniz.

Su an yasadiginiz sessizlik, ne ¢cocugunuzun karakterindeki bir
sorun ne de sizin ebeveynlikte basarisiz oldugunuz anlamina
geliyor. Bu durum, beyninde ger¢eklesen buiyuk bir norolojik
dontsumun dogal bir belirtisi. Yedi yasindayken ise yarayan
yontemler, artik on yedi yasindaki bir gengte ayni etkiyi
gostermiyor. Eski kapilar: zorla agmaya calisirsaniz, sadece yeni
kilitler eklemis olursunuz.

Bu rehber, artik yeni sifreyi 6grenmenize yardimeci olmak igin
hazirlandi.

“Bag Kurma Sistemi” yaklasimi ve ergen beyninin norolojik
gercekleri temel alinarak hazirlanan bu 7 Gunluk Sistem, aranizdaki
sessizligi kirmak i¢in pratik bir yol haritasi sunuyor. Sizden strekli
pesinden kogmayi birakip yeniden bag kurmaya odaklanmanizi
istiyor. Kontrol eden bir Yonetici olmaktan ¢ikip, etkileyen bir
Rehber olmaya ge¢menizi oneriyor.

Bu, cocugunuzu bir gecede s6z dinleyen biri haline getirecek sihirli
bir yontem degil. Bu, ergenlik firtinasina dayanabilecek giclu bir
iligki inga etme stratejisi. Amag¢ sadece onun konusmasini saglamak
degil; konusurken kendini givende hissedecegi bir ortam
olusturmak.
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1. Gun: Sessizlik Tuzagindan Cikmak

Temel Fikir

Cocuklarimizin bizden uzaklagmaya basladigini hissettigimizde,
icgtiduisel olarak peslerinden gitmek isteriz. Kaygimiz devreye girer
ve aradaki mesafeyi elimizdeki tek aragla kapatmaya ¢aligiriz:

Okulu sorariz, notlarini sorariz, arkadaglarini sorariz, antrenmanin
nasil gectigini sorariz.

Iste bu, Sessizlik Tuzag1'dur.

Bir ergen i¢in sizin iyi niyetli sorulariniz ilgi gostergesi gibi
hissettirmez. Daha ¢ok stirekli takip ediliyormus gibi hissettirir.
Ergenlik doneminin yogun duygusal diinyasinda, sizin kayginizi
hissederler. “Iyi mi acaba?” endisenizin altinda aslinda kendi i¢inizi
rahatlatma isteginiz oldugunu sezerler. Bunun sonucunda da,
gelismekte olan benliklerini korumak i¢in sizden biraz daha
uzaklagirlar.,

Amag

Bugtin sorgulamayi birakacaksiniz. Sorulari, kendi kayginizi
yatigtirmanin bir yolu olarak kullanmay1 durduracaksiniz.

Uygulama Adimlari
1. Sorgu Alanlarimi Tespit Edin
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En ¢ok ne zaman soru sordugunuza dikkat edin. Eve donts
yolundaki araba yolculugunda mi? Aksam yemeginde mi? Eve
adimim attig1 anda mi? Iste bunlar sizin “Sorgu Alanlariniz’”

2. “Sifir Soru” Meydan Okumasi

Oniimiizdeki 24 saat boyunca, kurdugunuz bir iletisimi hi¢ “hesap
verme” sorusu sormadan gecirmeye calisin.

> Kacinin : “Okul nasildi?” “Sinav sonucu a¢iklandi m1?”
“Kiminle disar1 ¢ikiyorsun?”

> Bunun yerine : Gozlem ctiimleleri veya “ben” dili kullanin.
3. “Cimleyle Yaklagsma” Donustimiu
Bilgi talep etmek yerine, varliginizi hissettirin.

> Eski Yaklagim : Okuldan aliyorsunuz. “Gunin nasil gegti?
Odevin var mi1?”

> Yeni Yaklasim : Okuldan aliyorsunuz. “Seni gormek gtizel.
Sevdigin cipslerden aldim.”

Neden ise Yariyor?

Uzerlerine gitmeyi biraktiginizda, tizerlerindeki baskiy1 da
kaldirmig olursunuz. Boylece ¢ocugunuza sessizlikten rahatsiz
olmadiginiz mesajini verirsiniz. Bu durum onlarin savunma
mekanizmasini sasirtir. Surekli sorgulanmadiklarini fark
ettiklerinde, kendilerini korumak i¢in ordikleri duvarlar inmeye
baslayabilir — belki sadece kugtciik bir ¢atlak kadar bile olsa.
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2. Gun: Sistemin Nasil Calistigini1 Anlamak

Temel Fikir

Cocugunuz, ingaat halinde olan bir ev gibidir. Beynin mantik,
planlama ve dirti kontrolinden sorumlu bolgesi olan prefrontal
korteks su anda adeta “ingaat halinde.” Yani ya tam kapasite
calismiyor ya da surekli gidip geliyor.

Bu sirada amigdala, yani beynin duygusal merkezi, tamamen aktif
ve asirt hassas durumda. Arastirmalar, ergenlerin notr yuz
ifadelerini bile ¢ogu zaman 6fkeli ya da tehditkar olarak algiladigini
gosteriyor. Duygular yiikseldiginde ise mantik merkezi fiziksel
olarak devre dis1 kalabiliyor.

Amag

Bugin, ev yanarken nasihat vermeyi birakmay1 0greneceksiniz.
Duygular zirvedeyken mantigin ise yaramadigini fark edeceksiniz.

Uygulama Adimlari
1. Amigdala Baskinligini Fark Edin

Buglin ¢ocugunuzu gozlemleyin. Eger asir1 sinirlendigini, mantiksiz
davrandigini ya da 6fkelendigini gorurseniz, bilin ki o anda beynin

“CEO’su” ortami terk etmis durumda. Su an tamamen duygulariyla
hareket ediyor.

> Belirtiler: Buytimius goz bebekleri, yliksek ses tonu, mantiksiz
su¢lamalar (“Bana higbir seye izin vermiyorsun zaten!” gibi).
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2. PowerPoint Sunumunu Durdurun

Cocugunuz ofkeliyken kendi bakig aginizi anlatmaya ¢alismayin.
Sebepler siralamayin. Hayat dersi vermeye kalkmayin.

> Bunu s6yle diisuniin: Bir ev yaniyorsa, kimseye yangin
giivenligiyle ilgili PowerPoint sunumu yapilmaz. Once yangin
sondurular. O anda yaptiginiz mantikl agiklamalar sadece
atese odun atmak gibi olur.

3. “Sonra Konusuruz” Kuralini Uygulayin
Duygular yukseldiginde tek amaciniz ortami sakinlestirmek olmali.

> Kullanabileceginiz ciimle : “Su an ger¢ekten ¢ok sinirlendigini
gorebiliyorum. Bunu biraz sonra konusalim.”

> Yapmaniz gereken : Oradan uzaklasin. Kendinizi savunmayin.
Son sozu soylemeye caligmayin.

Neden ise Yariyor?

Cunki aslinda ¢cocugunuzun beyninin yeniden “gevrim i¢i” olmasini
bekliyorsunuz. Uzerindeki baskiy1 kaldirdiginizda, amigdalasinin
sakinlegsmesine alan tanimig oluyorsunuz. Mantik digi ¢aligsan bir
beyinle mantikh bir konugma yapilamaz. Once “itfaiyecinin” yani
sakinligin gelmesi gerekir; ancak ondan sonra “mimar” yani
ebeveyn devreye girebilir.
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3. Giin: Rol Degisimi
Temel Fikir

Cocugunuzun hayatinin ilk yillarinda siz “Yonetici"ydiniz.
Programini siz belirlediniz, ne giyecegine siz karar verdiniz,
guvenligini siz sagladiniz. Ama bir ergen yonetilemez. Buytimekte
olan bir yetigkini kontrol etmeye ¢alisirsaniz, sizi hayatindan
uzaklastirir.

Guveni yeniden insa edebilmek i¢in artik kendinize yeni bir rol
vermeniz gerekiyor: Danigsman.

> Bir Danigman kontrol etmez, etki eder.

> Bir Danigman, baskici oldugu icin degil; guven verdigi i¢in
fikrine bagvurulan kisidir.

> Bir Danigman, direksiyonda en sonunda ¢ocugunun oldugunu
kabul eder.

Amag

Bugtn dilinizi emirlerden seceneklere ¢evireceksiniz. “Kontrol
Paradoksu™nu uygulamaya baslayacaksiniz: Kontroli ne kadar
birakirsaniz, etkiniz o kadar artar.

Uygulama Adimlar:

1. Sabah Rutininizi Gozden Gegirin

Sabah telasini nasil yonettiginize dikkat edin. Stirekli emir mi
veriyorsunuz?
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> Yonetici Dili: “Saat 7.15 olmus. Hala neden giyinmedin? Hemen
git disini fir¢ala yoksa telefonunu alirim.”

> Damigman Dili: “Galiba biraz ge¢ kaldin. Servisin kalkmasina
yirmi dakika var. Kagirirsan okula gitmek i¢in bir planin var miu,
yoksa seni birakmami ister misin?”

2. Emir Vermek Yerine Secenek Sunun

Gtin boyunca, yapmasi gereken isler konusunda ona alan
taniyabileceginiz anlari fark etmeye c¢aligin.

> Ornek: “Bu aksam mutfagin toparlanmasi gerekiyor. Bunu
yemekten once mi yapmak istersin, sonra mi?”

3. “Planin Ne?” Sorusunu Kullanin

Ne yapmasi gerektigini soylemeyi birakin; bunun yerine o isi nasil
halletmeyi distundiagini sorun.

> Ornek: “Tarih projenin teslim tarihi yaklasiyor. Bu hafta onu
bitirmek i¢in nasil bir plan distintyorsun?”

Neden ise Yartyor?

Bu yaklagim, “Psikolojik Tepkiyi azaltir — yani kisinin 6zgurligu
tehdit edildiginde beynin otomatik olarak gelistirdigi savunma
mekanizmasini. Danigman gibi davrandiginizda, cocugunuza
donugmekte oldugu yetiskin gibi yaklagmig olursunuz. Bu da
savunmalarini distrur ve sOylediklerinizi ger¢ekten dinleme
ihtimalini artirir.
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4. Gun: Verilen Sinyalleri Dogru Okumak

Temel Fikir

Sorgulamay1 biraktiniz (1. Giin) ve rolintzu degistirmeye basladiniz
(3. Gun). Simdi ise gercekten cevap alabileceginiz sekilde soru
sormay1 0grenmeniz gerekiyor.

Bir¢ok ebeveyn stirekli “Neden?” sorusuna bagvurur: “Bunu neden
yaptin?” “Neden ge¢ kaldin?”

Ama bir ergen beyninde “Neden?” sorusu ¢ogu zaman suglama gibi
duyulur. Genellikle kendilerinin bile net cevabini bilmedigi bir
aciklama yapmalar: bekleniyormus gibi hissederler. Bundan
ka¢gmanin en kolay yolu da i¢lerine kapanmaktir.

Amag

Bugiin “Rapor Sorulari”ni (bilgi toplama odakli) birakip “Merak
Sorulari’na (bag kurma odakli) gegeceksiniz.

Uygulama Adimlari

1. “Neden?” Yerine “Ne?” veya “Nasi1l?” Kullanin

Oniimiizdeki 24 saat boyunca ¢ocugunuzla konusurken “neden”
kelimesini hayatinizdan ¢ikarmaya ¢alisin.

> Bunun yerine: “Neden dusik not aldin?”

> Sunu deneyin: “Sence o sinavda ne oldu?”
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> Neden?: “Ne?” sorusu diisinmeye alan acar. “Neden?” sorusu
ise savunma ve bahane tiretme baskisi yaratir.

2. Kapal1 Sorular Yerine Acik Uclu Sorular Sorun

Evet/Hayir cevapli sorulardan kag¢inin. Ciinki konugsmay1 hemen
bitirirler.

> Soyle demek yerine: “Gunun iyi gecti mi?”

> Sunu deneyin: “Bugiiniin en kotii kismi neydi?” veya “Ogle
arasinda yasanan en komik sey neydi?”

> Neden?: Detay, sohbeti buyutir.
3. “Yaptin m1?” Yerine “Planin Ne?” Sorusu

> Soyle demek yerine: “Odevini bitirdin mi?” (Kontrol eden
Yonetici yaklagimi)

> Sunu deneyin: “Bu aksam islerini halletmek icin nasil bir
planin var?” (Gliven veren Danigman yaklagimi)

Pratik Egzersiz: Cumleyi Yeniden Kurma

Bugiin ¢ocugunuzla konugsmadan once bir an durun ve aklinizdan
gecen ilk cumleyi yeniden sekillendirin.

> Dustince: “Onu neden giyiyorsun?”
> Dontsum: “Bu gomlek yeni galiba. Nereden aldin?”

> Dustince: “Yemek yedin mi?”
> Dontsum: “Diarum yapiyorum. A¢ misin?”
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Neden Ise Yariyor?

Merak odakli sorular guven hissi yaratir. Cocugunuza, sadece
performansiyla ya da kurallara uyup uymamasiyla degil; gercekten
kendisiyle ilgilendiginiz mesajini verir. Insanlar sorgulandiklarini
hissettiklerinde saklanirlar. Ama samimi bir merakla yaklasildigini
hissettiklerinde, kendilerini agmaya baslarlar.
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5. Gun: Dinlemek ve Zamanlamayi1 Dogru
Ayarlamak

Temel Fikir

Mikemmel soruyu sormus olabilirsiniz; ama yanlig zamanda

sorarsaniz ya da cevabi beklemezseniz, hi¢bir ise yaramaz.

Ergenler okuldan sonra ¢ogu zaman “duygusal ¢okis” yasar. Gun
boyunca okulda kendilerini kontrol etmek zorunda kalmiglardir.
Eve geldiklerinde ise artik enerjileri tiikkenmistir. Bu donem bir
“Kirmizi Isik Bolgesi'dir. O anda konusmaya calismak, firtinanin
ortasinda ugak indirmeye benzer.

Ustelik ergen beyni duygusal sorulari islemekte daha yavas caligir.
Once ses tonunu analiz ederler, tehdit var mi1 diye kontrol ederler,
sonra cevap olusturmaya calisirlar.

Amag

Bugiin ne zaman konustugunuza ve cevap i¢in ne kadar
beklediginize odaklanacaksiniz.

Uygulama Adimlar:
1. “Yesil Is1k” Anlarini1 Bulun

Kapidan girer girmez konusmaya c¢alismayi birakin. Bunun yerine
baskinin distik oldugu ortamlar: fark edin.
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> Araba Yolculuklar:: Yan yana oturmak, stuirekli goz goze gelme
baskisini azaltir. Burasi altin firsattir.

> Gece Saatleri: Ergen beyni ¢cogu zaman gece 22.00’den sonra
acilir. Mutfakta atistirmalik yerken ya da yataginin kenarinda
kisa bir sohbet etmek en verimli zaman olabilir.

> Ortak Yapilan isler: Kopegi gezdirmek, bulagik yikamak gibi
birlikte yapilan sakin aktiviteler.

2. Yansitici Dinleme (Ayna Teknigi)

Konusmaya bagladiklarinda hemen ¢6zim tretmeyin.
Yargilamayin. Once duygusunu yansitin.

> Ergen: “Hocam tam bir sinir bozucu. Ortada hicbir sey yokken
ceza verdi.”

> Ebeveyn (Ayna): “Vay be... Bu gercekten ¢ok sinir bozucu
hissettirmis olmali. Insan haksiz yere suclandigini hissedince
kota oluyor”

> Sunlar1 Soylemeyin: “Peki sen ne yaptin?” veya “Ben simdi
Oogretmene yazarim.’

3.7 Saniye Kurali
Bir soru sorduktan sonra i¢inizden yediye kadar sayin.

> Ornek: “Umutlla aramz nasil gidiyor?”
> Sonra iginizden saywn: 1... 2... 3... 4... 5... 6... 7...

> Sonug: Sessizlik bir bogluk yaratir ve ¢cogu zaman o boslugu
onlar doldurur. Eger ikinci saniyede tekrar konusursaniz,

Renkli Diyalog 13



aslinda cevap vermekten ka¢gmalari i¢in ¢ikis yolu sunmus
olursunuz.

Neden Ise Yariyor?

Yansitici dinleme, ¢ocugunuza onun tarafinda oldugunuzu
hissettirir. Duygusunu onaylamis olursunuz; bu, soyledigi her seyi
kabul ettiginiz anlamina gelmez. 7 Saniye Kurali ise onun disinme
hizina saygi duydugunuzu ve cevap vermesi i¢in gercekten alan
tanidiginizi gosterir.
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6. Giin: Catigsmayi Yakinliga Donustiurmek

Temel Fikir

Catigsma, basarisizligin degil; gelisimin isaretidir. Ancak kisi
“duygusal tagma” yasadiginda — yani kalp atis1 dakikada 100in
tzerine ¢iktiginda — saglikl bir tartisma yurutmek neredeyse
imkansiz hale gelir. Siz ya da ¢ocugunuz bu durumdayken, biyolojik
olarak empati kurmak ve mantikli dissiinmek ¢ok zorlasir.

Amag kavga etmemek degildir. Amag, yasanan patlamanin evi yerle
bir etmesine izin vermeden streci yonetebilmek ve sonrasinda
iligkiyi onarabilmektir.

Amag

Bugiin “Stratejik Duraklama” yontemini ve “Onarim Sureci’ni
uygulamay1 0greneceksiniz.

Uygulama Adimlari
1. Stratejik Duraklama

Konusma hararetlenmeye basladiginda hemen durun. Pesinden
odasina gitmeyin.

> Kullanabileceginiz ciimle: “Su an saglikli bir konugma
yapamayacak kadar gerildim. Sonradan pisman olacagim bir
sey soylemek istemiyorum. Sakinlegsmek i¢in yirmi dakikaya
ihtiyacim var, sonra tekrar konusmay1 deneyebiliriz.”
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> En onemli kural: Mutlaka bir stire belirtin (0rnegin 20 dakika).
Boylece sizi onu yalniz birakiyormus gibi hissetmez.

2. 20 Dakikalik Sifirlama Stureci

Ara verdiginiz sirada tartigmayi kafanizda tekrar tekrar yagamayin.
Kortizoll viicuttan atacak fiziksel bir sey yapin. Bulasik yikayin.
Yuruyus yapin. Derin nefes alin.

3.4 Adimli Onarim Stureci

Sakinlestikten sonra ilk adimai siz atin. Diizeltmeye ¢alismadan once
yeniden bag kurun.

> 1. Adim: Tepkinizin Sorumlulugunu Alin. “Sesimi yukselttigim
icin Ozur dilerim. Kontrolimu kaybettim ve bu dogru degildi.”

> 2. Adim: Duygusunu Onaylayin. “Gergekten stres altinda
oldugunu gorebiliyorum. Surekli istine gitmemin sende baski
yarattigini anliyorum.

> 3. Adim: Sinir1 Kisaca Hatirlatin (istege Bagh). “Yine de
notlarla ilgili bir ¢6ztim bulmamiz gerekiyor ama bunu kavga
etmeden yapmak istiyorum.”

> 4. Adim: Normale Do6niis Yapin. “Seni seviyorum. A¢ misin?”

Neden ise Yariyor?

Clunka burada duygusal kontrolit modellemis oluyorsunuz.
Cocugunuza, bir iligkinin zarar gorse bile yeniden onarilabilecegini
gostermis oluyorsunuz. Guven, ¢atismanin yoklugunda degil;
catismadan sonra yapilan onarimda insa edilir.
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7. Gun: Empati Kurabilen Duvar Olmak

Temel Fikir

Danisman olmak, her seye izin veren pasif bir ebeveyn olmak
demek degildir. Sinirlar hala gereklidir. Ancak ceza ile sonug
arasinda buyuk bir fark vardir. Ceza, ge¢miste yapilan bir sey icin
ac1 vermeye odaklanir. Sonug ise gelecege dair bir gercekligi
ogretir.

Buradaki hedef, “Empatik Duvar” olabilmektir. Bir duvar bagirmaz.
Ofkelenmez. Sadece orada durur. Ona ¢arptigimizda caniniz
yanabilir ama duvar size saldirmiyordur.

Amag

Bugiin, baginizi zedelemeden sinir koymay1 6greneceksiniz.

Uygulama Adimlari

1. Ofke ile Sonucu Birbirinden Ayirin
Bir sonu¢ uygulamadan once sakinlesmeyi bekleyin.
> Senaryo: Eve gelmesi gereken saati kacirdi.
2. “Senin Adina Uziildiim” Yaklasimi
Sonucun kot hissettirdigi konusunda onunla ayni fikirde olun.

> Ergen: “Bu ¢ok sagma! Arabayi elimden alamazsin!”
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> Ebeveyn: “Biliyorum. Otobusle gitmek zorunda kalacak olman
gercekten ¢ok ugrastirici olacak. Senin adina buna ben de
uzuliyorum. Ama anlagsmamiz eve en ge¢ 11.00'de gelmendi.”

3. “Ben Demistim” Tuzagindan Kaginin

Sonucu uygularken sorumluluk dersi vermeye ¢alismayin. Cunku
sonug zaten kendi basina ders niteligindedir.

> Kotu Yaklasim: “Biraz sorumluluk sahibi olsaydin bunlarin
hi¢biri olmazdi”

> Daha Saglikli Yaklasim: “Kizgin oldugunu biliyorum. Ben de
olsam kizardim. Oniimiizdeki hafta sonu tekrar deneyebiliriz.

Neden ise Yariyor?

Bagirip utandirdiginizda, ¢ocugunuz yasanan olay yerine sizin
ofkenize odaklanir. Kendini hatal taraf degil, magdur gibi géormeye
baslar. Ama siz sinir1 korurken ayni zamanda empati
gosterdiginizde (“Senin adina tizildim” yaklagimi), dikkatini kendi
secimine ve ortaya ¢ikan sonuca vermek zorunda kalir. Boylece
karsi karsiya gelmek yerine, ayni masanin ayni tarafinda oturup
probleme birlikte bakmaya baslamig olursunuz.
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Gunlik Protokoli tamamladiniz. Sorgulamay1 biraktiniz,

ergen beyninin nasil ¢aligtigini anlamaya basladiniz, rolintza
Danisman yaklagimina ¢evirdiniz, yeni bir iletigim dili 6grendiniz,
dogru zamanlamayi fark ettiniz, ¢catigmalar: onarmayi 6grendiniz ve
empatiyle sinir koymayi deneyimlediniz.

Simdi soyle dusuntyor olabilirsiniz: “Bunlarin hepsini yaptim ama
bugin yine goz devirdi”

Bu tamamen normal. Ergenlikte gelisim diiz bir ¢izgi halinde
ilerlemez. Bir giin yetigkinlige dogru iki adim atarlar, ertesi gin
cocukluga geri kayar gibi gortinturler. Bazen ¢orap ylzinden bile
ofke patlamasi yasayabilirler.
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Panik yapmayin. Ciinkt bu kisa vadeli bir sure¢ degil; uzun vadeli
bir yolculuk.

Yarin kusursuz bir iligki kurmaya ¢alismiyorsunuz. Omiir boyu
surecek bir iligki inga etmeye c¢alistyorsunuz. Bugun attiginiz
adimlarin amaci, ¢ocugunuz yirmi bes yasina geldiginde sizi
aramak zorunda hissettigi i¢in degil, gercekten istedigi i¢in
telefonu eline almasini saglamak.

Bilim bize sunu soyluyor: En iyi ebeveynler bile ¢ocuklariyla
zamanin yalnizca yaklasik %30'unda tam anlamiyla uyum i¢inde
olabiliyor. Asil farki yaratan sey ise onarim sureci. Kusursuz
olmaniz gerekmiyor. Sadece orada olmaniz ve o sandalyeyi hep agik
tutmaniz gerekiyor.

Bundan Sonraki Yol Haritaniz
> Her Giin: Stresin yuksek oldugu anlarda (6zellikle okul sonrasi
saatlerde) “Sifir Soru” yaklagimini uygulayin.

> Her Hafta: Bir tane anlamli “Merak Sorusu” sorabilmek i¢in
uygun “Yesil Isik” anlarini kollayin.

> Catigma Anlarinda: Her zaman “Sonra Konusuruz” kuralini
kullanin. Duygular tagmisken tartigmayin.

> Daima: Once bag1 koruyun. Diizeltmeden 6nce bag kurun.

Bu sessizlik sonsuza kadar siirmeyecek. iligkiniz su anda gelisim
asamasinda. Insa etmeye devam edin.
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