(Cocugunuzun

Sizinle Daha Acik

Konusmasini
Saglayan ;

Degisim

—




Giris

(; ocugunuz sizi diglamaya basladi.

Eskiden size her seyini anlatan o ¢cocuk artik homurdanarak cevap
veriyor. Gununu paylasmak i¢in sabirsizlanan o geng, eve gelir
gelmez odasina kapaniyor. Sorular soruyorsunuz. Karsiliginda
sessizlik aliyorsunuz.

Ve bu sizi i¢ten ige tiketiyor.

Bilmeniz gereken sey su: Sorun ne sOylediginiz degil. Nasil
soylediginiz, ne zaman sOylediginiz ve o kelimeler agzinizdan
cikarken beden dilinizin ne anlattig.

Cocugunuzun beyni hala gelisim stirecinde. Mantikli diiginme ve
duygusal kontroli yoneten prefrontal korteks, yirmili yaslarin
ortalarina kadar tam olarak gelismiyor. Bu sirada beynin duygusal
merkezi olan amigdala ise tam gaz ¢alisiyor. Yani ergenler,
duygular1 sizden ¢ok daha yogun hissederken onlar1 yonetebilmek
i¢cin ¢ok daha az araca sahip oluyor.

Aslinda bu, her seyi agikliyor. Mantiksiz gibi gortinen o “asir1
tepkileri’, reddediliyormugsunuz gibi hissettiren alan ihtiyaci, adeta
savas gibi gortinen iletisim tarzi.
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Bu kigisel degil. Bu biyoloji.

Iyi haber su: Yaklasiminizdaki kiiciiciik degisiklikler bile aranizdaki
bagi buytk ol¢tide degistirebilir. Terapiye ihtiyaciniz yok (gerci
terapi harika bir seydir). Tim ebeveynlik anlayisinizi bagtan asagi
degistirmenize de gerek yok. Ihtiyacimz olan sey; “Seni goriiyorum,
sana saygi duyuyorum ve burada kendin olabilirsin” mesajini veren
kicuk ama tutarh davranig degisiklikleri.

Bu rehber size bunlardan 21 tanesini sunuyor. Bazilar size ilk
andan itibaren dogal gelecek. Bazilar1 ise basta garip hissettirecek.
Bu tamamen normal. Size en yakin gelen bir veya iki tanesini se¢in.
Onlar aligkanhiga dontsene kadar uygulayin. Sonra iligkinizin nasil
degismeye basladigini izleyin.

Cocugunuz aslinda hala sizinle bag kurmak istiyor. Sizin yapmaniz
gereken tek sey, onun olmasini istediginiz yerde degil, su an
bulundugu yerde onunla bulusmak.

Hadi baglayalim.
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1. Cevap Vermeden
Once Bes Saniye
Bekleyin

onusmasini bitirdikten sonra i¢inizden bese kadar sayin. Bu

kisa duraksama, soylediklerini gercekten dusundiginuzu
gosterir; ona vereceginiz cevabi ya da nasihati hazirladiginizi degil.
Cogu ebeveyn aninda o0gut vermeye ya da dizeltmeye calisir ve
gencler bu aceleyi, “Beni zaten dinlemiyordu” seklinde yorumlar.
Oysa sadece beg saniyelik bir bekleme bile her seyi degistirebilir.
Hem ona eklemek istedigi seyler i¢in alan acar hem de
soylediklerinin sizin i¢in deger tasidigini hissettirir.
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2. “Okul Nasildi1?”
Yerine Daha Spesifik
Sorular Sorun

1 kul nasildi?” sorusu genelde “lyiydi” cevabini davet eder.
Cocugunuz bunu, ebeveynlerin mecburen yaptigi yuzeysel

bir sohbet girisimi gibi algilar ve konusma uzamasin diye en kisa
cevabi verir. Bunun yerine daha spesifik bir sey sorun: “Bugun tarih
projesindeki esin belli oldu mu?” gibi. Bu, onu daha dnce gercekten

dinlediginizi ve onun i¢in 6nemli olan seyleri hatirladiginizi
gostertir.
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3. Genglik
Doneminizdeki
Basarisizliklar: da
Anlatin

urekli sinavlardan yiksek not aldiginiz ya da her seyi

kusursuz yaptiginiz hikayeler cocugunuza ilham vermez.
Aksine, kendisini yetersiz hissetmesine neden olabilir. Bunun
yerine; sunumda rezil oldugunuz bir gint, hoslandiginiz kisiden
red yediginiz zamani ya da ciddi sekilde tokezlediginiz bir ani
paylasin. Boylece onun goziinde, tepeden bakan kusursuz bir
yargi¢ olmaktan ¢ikip gercek bir insana donusirsiiniz. Bu
kirilganlik da ¢cocugunuza, karmasik ve daginik hislerini size
korkmadan getirebilmesi i¢in alan acar.
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4. Sizinle Konusurken
Ayni Anda Basgka
Islerle Ugrasmayi

Birakin

elefonunuzu ters ¢evirip birakin. Dizlstu bilgisayarinizi

kapatin. Bulasiklardan yliziiniizt ona ¢evirin. Cunku
cocugunuz, sOylediklerinizden ¢ok beden dilinizi okur. Bolinmusg
bir dikkat, “Sen benim tim odagimi hak edecek kadar onemli
degilsin” mesaj1 verir. Ve gelisim surecindeki bir geng beyni,
reddedilme hissine karsi son derece hassastir.
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5. Cozum Sunmadan
Once: “Tavsiye mi,
Dinlenmek mi?”

u, belki de tim rehberdeki en gucli soru olabilir. Clinkd ¢cogu
geng, ¢cozum duymaktan ¢ok hislerini yuksek sesle ifade
etmeye ihtiya¢ duyar. Siz hemen ¢ozim Uretmeye gectiginizde ise
kendilerini ger¢ekten duyulmamis hisseder ve savunmaya gecerler.
Once neye ihtiyaclar1 oldugunu sormak, onlarin bireysel alanina
sayg1 duydugunuzu gosterir ve yargilanmadan i¢ini dokebilecegi

guvenli bir ortam yaratir.
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6. Davranisini
Onaylamasaniz Bile
Duygularini Gecersiz
Kilmayin

"S u an gercekten ¢ok ofkeli oldugunu gorebiliyorum” demek

“Yaptigin sey normaldi” demek degildir. Aradaki fark ¢ok
onemlidir. Ciinka genglerin beyni, mantikl geri bildirimleri
islemeden once anlasiimis hissetmeye ihtiyag¢ duyar. Once
duygularini kabul edin, davranislarini ise sonra konusun. Boyle
yaptiginizda soyledikleriniz daha etkili olur; ¢tinkt o sirada
enerjilerini hislerini savunmaya harcamiyor olurlar.
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7. Karsilikli
Konusmalar Yerine
Yan Yana Yapilan
Aktiviteler Planlayin

utfak masasindaki o “ciddi konusmalar” size anlamli gelebilir

ama ¢ocugunuza ¢ogu zaman sorguya c¢ekiliyormus gibi
hissettirir. Ctinku yiiz yize konusmalar, gencler tarafindan kolayca
baskilayici ya da ¢atigmaci algilanabilir. En samimi ve onemli
sohbetler genelde arabada, yuruyuste ya da birlikte yemek
yaparken ortaya ¢ikar. Yan yana yapilan aktiviteler, yogun goz
temasinin yarattig1 baskiy: azaltirken sohbetin dogal sekilde
akmasina da alan acar.
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8. Asir1 Tepki
Verdiginizde Bahane
Uretmeden Oziir
Dileyin

"G ana bagirdigim i¢in 0zir dilerim” guglia bir ciimledir. Ama

“Sana bagirdigim i¢in ozur dilerim ama sen de beni
dinlemiyordun” ger¢ek bir 6zur degildir. Bu, 0zur kiligina girmis bir
suc¢lamadir. Verdiginiz asir1 tepkinin sorumlulugunu hi¢bir mazeret
eklemeden ustlenin. Samimi ve net bir 0zir; sorumluluk almayi
modelledigi gibi, yetigkinlerin de hata yapabildigini gosterir ve
gluveni ¢cogu zaman ¢ok hizli sekilde yeniden kurar.
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9. Arkadaslarinin
Isimlerini Ogrenin ve
Sohbetlerde Kullanin

" rkadaslarin nasil?” demek yerine “Ece’yle aran diuizeldi mi?”
A diye sordugunuzda ¢ocugunuz sunu hisseder: “Benim
dinyama gercekten dikkat ediyor.” Ctinkl su an onun
hayatinin merkezinde sosyal iligkileri var. Arkadaslarinin isimlerini
ve onlarla ilgili kii¢tik detaylar: hatirlamaniz, sadece notlarini ya da
gelecegini degil; onun i¢in gergcekten onemli olan seyleri de
onemsediginizi gosterir.

Renkli Diyalog 11



10. Zihinsel Olarak
Yoruldugunu Fark
Ettiginizde Onemli
Konusmalari
Erteleyin

ocugunuz; yedi saat okulun, saatler siiren antrenmanin ve
c Odev stresinin ardindan eve geliyor olabilir. Bu, diisen
matematik notlarini konusmak i¢in dogru an degildir. Ergen beyni,
yorgunken duygularini yonetmekte ¢ok daha fazla zorlanir. Bu
yuzden zamanlama sandiginizdan ¢ok daha dnemlidir. Onun
tikendigini fark ettiginizde, “Bunu yarin sabah konusalim”
diyebilmek ¢cogu zaman ¢ok daha saglikl bir iletigim kurar.
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11. “Neden?” Diye
Sormak Yerine “Biraz
Daha Anlat” Demeyi
Deneyin

n unu neden yaptin?” sorusu gencglerde aninda savunma
hissi yaratir. Siz ger¢cekten merak ediyor olsaniz bile,
“neden” sorular1 ¢ogu zaman suglama gibi algilanir.
Bunun yerine “Biraz daha anlatmak ister misin?” ya da “O sirada ne
disindigunu anlamama yardim et” gibi ifadeler kullanin. Bu
yaklasim, karsi tarafi koseye sikistirmadan kendini agiklamasina
alan acgar ve sohbetin daha yargisiz, daha dogal ilerlemesini saglar.
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12. Kapali Kapilara ve
Kucuk Mahremiyet
Alanlarina Saygi
Gosterin

dasina girmeden once kapiyi ¢calma istegine saygi duyun.

Telefonuna ya da mesajlarina surekli goz atmayin. Size kiiguk
ve onemsiz gibi gorunen bu sinirlar, onun bireyselligini gelistirme
stirecinde aslinda ¢cok énemlidir. isin ironik tarafi su: Kiictik
mahremiyet alanlarina saygi duyuldugunu hisseden gencler,
gercekten Onemli bir sey oldugunda gelip sizinle paylasmaya ¢ok
daha yatkin olur.
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13. Sadece Sonuca

Degil, Gosterdigi

Cabaya da Dikkat
Edin

" u sinav i¢in gercekten cok ¢alistin” demek; “Ne kadar
zekisin” ya da sadece “Harika not almigsin” demekten ¢ok

daha degerlidir. Clinki geng beyni, kontrol edebildigi seyler
hakkinda geri bildirim almaya ihtiya¢ duyar: ¢aba, disiplin, strateji
ve pes etmeme gibi. Cabay1 ovdugunizde ona, davraniglarinin fark
yarattigini 0gretirsiniz. Ayni zamanda ileride karsilagsacagi
zorluklara karsi daha dayanikl bir karakter gelistirmesine de
yardimci olursunuz.
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14. Kelime Ararken
Cumlelerini
Tamamlamaya
Calismayin

uraksadiginda ctiimlesini onun yerine tamamlama istegine

kars1 koyun. O kisa sessizlik size uzun ve rahatsiz edici
gelebilir ama araya girmeniz, “Senin disinme hizina sabrim yok”
mesaj1 verir. Birakin kelimelerini kendi bulsun. Bu yaklagim,
gelismekte olan kendi sesine saygi duydugunuzu hissettirir ve
kendini daha derin, daha acik sekilde ifade etmesini tegvik eder.
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15. Karsilik
Beklemeden Ona
Kucuk Guzel Mesajlar
Atin

1sa bir mesaj gonderin: “Sabah kahvaltida séyledigin seye hala

guliyorum” ya da “Sunumun i¢in seni distiniyorum.” Sonra
telefonu birakin. Cevap verip vermedigini kontrol etmeyin. Bu
kucglk anlar, baski yaratmadan aranizdaki bagi gii¢lendirir.

Cocugunuz size cevap yazmasa bile o mesaji okuyor ve
goruldiagint hissediyor.
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16. Farkli Uyku
Duzenini
Yargilamadan
Karsilayin

rgenlik doneminde biyolojik saat gercekten degisir. Bu

tembellik degil, biyolojidir. Genglerin beyni bu donemde daha
gec¢ uyumaya ve daha ge¢ uyanmaya yatkin sekilde ¢alisir. “Daha
gec yatmak istedigini biliyorum ama yine de yaklasik sekiz saat
uykuya ihtiyacin var” demek; onun dogasiyla kavga etmek yerine
bilimi dikkate aldiginizi gosterir.
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17. Duzenli ve Guven

Veren Kucuk Rutinler
Olusturun

azar sabahi birlikte simit almaya ¢ikmak. Persembe aksami kisa

bir yuruyus yapmak. Cumartesi kahvaltisini disarida yapmak.
Bu kugcik rutinler, baski hissettirmeden dizenli bag kurma
firsatlar1 yaratir. Gug¢li olmalarinin nedeni de tam olarak bu
ongorulebilirliktir. Cocugunuz, o zamanin ona ayrildigini bilir ve
zamanla bu anlar1 ger¢ekten onemli seyleri paylagmak i¢in
kullanmaya baslar.
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18. Kendi
Deneyiminizi
Anlatmadan Once
Daha Uzun Dinleyin

ocugunuz “Bugin okulda herkes benim hakkimda

konusuyordu” dediginde hemen “Ben senin yasindayken..”
diye baslamayin. Durun. Cunki o daha anlatmayi bitirmedi ve siz
farkinda olmadan hikayeyi kendi tizerinize ¢evirmis oldunuz. Once
tamamen anlatmasina izin verin, sonra kendi deneyiminizle
baglant1 kurun. Cok erken yapilan kiyaslamalar, yasadigi seyin
kuc¢tmsendigi hissini yaratabilir.
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19. Sadece Gununu
Degil, Fikirlerini de
Sorun

"0 kuldaki yeni kuralla ilgili ne diistiniiyorsun?” ya da “Bu
konuda senin fikrini ger¢ekten merak ediyorum” gibi
sorular, cocugunuza distinceleri deger verilen bir birey gibi
hissettirir. Bu tarz sohbetler, “Guntn nasil gec¢ti?” sorusundan
genelde daha derin ve daha samimi ilerler. Clinkti burada amag¢ onu
sorgulamak degil, bakis acisini gercekten anlamaktir.

Renkli Diyalog 21



20. Anlattigi
Hikayelerdeki Kugcuk
Detaylar1 Surekli

Duzeltmeyin

c ocugunuz size yasadigi bir tartismay1 anlatirken araya girip

“Hayir, o saliydi; carsamba degil” dediginiz anda sohbetin
akisini bozarsiniz. Ve farkinda olmadan, onun hissettiklerinden cok
detaylarin dogruluguna 6nem verdiginiz mesajini verirsiniz. Oysa
bag kurarken kii¢lik tarih ya da detay hatalar1 6nemli degildir.
Kicgiik yanliglar: takinti haline getirmek yerine, size aslinda ne
anlatmaya c¢alistigina odaklanin.
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21. Kendi
Duygularimizi da
Acikca Ifade Edin

"Q u an is yuzunden bunalmis hissediyorum” ya da “Bu karar
konusunda biraz kaygiliyim” gibi seyleri agik¢a sOyleyin. Siz
duygularinizi ifade etmeye basladiginizda, cocugunuza da karmasik

hislerini anlamlandirabilmesi i¢in bir dil kazandirmig olursunuz.
Cunki ¢ogu geng, icinde yasadigi duygulara tam olarak isim
koyamaz. Duygulariniz1 dizenli olarak dile getirmeniz, bunun dogal
bir sey oldugunu gosterir ve hislerin konusulmasinin korkulacak bir
durum olmadigini hissettirir.
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Sonuc

u 21 yaklagim sihirli ¢oztimler degil. Bunlar, ergen beyninin su
an nasil ¢alistigiyla uyumluy, bilim temelli iletisim stratejileri.

Hepsini yarindan itibaren eksiksiz uygulamaya ¢aligmaniza gerek
yok. Bu hem bunaltici olur hem de kisa stirede vazge¢menize
neden olabilir. Bunun yerine size en yakin gelen iki tanesini secin.
Bu hafta onlar1 dogal hissettirecek kadar uygulayin. Sonra tizerine
yenilerini ekleyin.

Kigiik ama tutarli degisimler zamanla buytk farklar yaratir. Bu
hafta biraz daha iyi gegen bir sohbet, gelecek hafta i¢in giiven insa
eder. Cevap vermeden Once verdiginiz o kisa mola, bir sonraki
konusmada daha fazla sey paylagsmasina alan acar. Bahane
uretmeden ettiginiz bir 0zir ise kirilan bagi onarir ve sonraki
tartismanin daha az sert ge¢mesini saglar.

Cocugunuz bunlarin hepsini fark ediyor. Siz telefonu elinizden
biraktiginizda bunu gortiyor. Duygularini kiigimsemeden
karsiladiginizda aradaki farki hissediyor. Ve bu degisimlerin
gercekten kalici mi, yoksa birkag hafta sonra vazgececeginiz baska
bir ebeveynlik yontemi mi oldugunu anlamaya ¢alistyor.
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Tutarli olun. Degisim bir gecede olmayacak ama zamanla kesinlikle
olacaktir.

Cocugunuzla olan iliskiniz stirekli bir savas alani olmak zorunda
degil. Karmasik duygulari da dahil olmak tizere kendisini oldugu
gibi getirebildigi gtivenli bir yer olabilir. Kendi fikirlerinin
ezilmeyecegini bildigi i¢in sizin fikrinizi merak ettigi bir iligki
olabilir. Bag kurmak zorunda hissettirilmedigi, gercekten iyi
hissettirdigi i¢in size bir seyler anlattig: bir iligki olabilir.

Ve bu iligki, sizin ilk adimi atmanizla baglar. Buiyik jestlerle degil.
Kacguk ama istikrarl degisimlerle. Zamanla yeni iletigim seklinize
dontisecek kiiciik adimlarla.

Cocugunuz hala orada. Sadece oldugu yerde goriilmeyi ve
anlasilmayi bekliyor.

Simdi ona gergekten ulagsmanin zamani.
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