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Hepimizin icinde cocuk yanimizdan beslenen bir “ben”
var.

Cocukluk deneyimlerimizle sekillenen, bazen neseli,
bazen kirgin, bazen de ofkeli...

Kendi kendimizle konustugumuz anlardaq, i¢ sesimizin
yanki buldugu o cocuk ben.

Dogan CUceloglu’'nun dedigi gibi, "Cocukluk
anavatanimizdir.”

Cocuklarn ic sesi de topraga kdk salan bir filiz gibidir;
sessiz,/gorunmez ama derinlerde hep vardir.
Ebeveynin ses tonu, bakisi, sdzcUkleri o topragin nemi,
15191 gibidir.

Filiz hemen gorunmez; bazen ebeveyn cabasinin bir
karsiigr yokmus gibi hisseder.

QOysa koklenme baslamistir.

Bir gUn cocuk zorlandiginda, o kdklerden gug alarak
kendine sOyle demeyi ogrenir:

“Olmadi ama ben degerliyim.”

“Hata yaptim ama bu, k6t0 oldugum anlamina
elmez.”
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Ebeveynin sefkatli dis sesi, zamanla cocugun sefkatliic
sesine donusur.

Bu yUzden cocukla konusurken aslinda bir tohum
ekiyoruz:

Nazik bir sdzcUk, sabirli bir nefes, guven veren bir
bakis...

Hepsi o gorUnmeyen kdklerin besini oluyor.

Cocugun i¢ sesi, tipki gorinmez bir filiz gibi zamanla
bUydr.
Ebeveynin soyledikleri, yaptigl jestler, verdigi tepkiler o
filizin/besin kaynagidrr.

Oz sefkat sanilanin aksine durup dururken kendine
seygi vermek degildir . Oz Sefkat zorlandigimiz anlarda
kendimize destek olabilmek, yanlis yaptigimiz yerlerden
kendimizi suclamadan ders cikarabilmek, insani olan
duygularmiza hos geldin deyip kendimizi affederek
yolumuza devam edebilme glcUmuzin bir parcasidir.




Ebeveyn olarak cocugumuzun 6z sefkatinin bir pargasi
olmak i¢in kugcUuk ama etkili adimlar vardir.

Nazik sozler: “Elinden gelenin en iyisini yaptin” gibi
cumleler, cocugun kendi hatalanna karsi yumusak ve
destekleyici bir ses gelistirmesine yardimci olur.
Buradaki konusma cUmlelerimizi bulurken kendimize
sormak iyi bir kaynak olusturur: “Ben cocukken
zorlandigimda neleri duymak isterdim, ne bana iyi
gelirdi¢” kendi icsel cevabim simdiye sefkatli bir
ebeveyn cocuk bagdi dokunusu..

Empdalti ve anlayis: “Bunu yapmak zor geldi, anliyorum”
demek, cocugun kendi duygularini tanimasini ve
onlara nazikce yaklasmasini saglar. Yeniden kendimize
soralim: “ Ben cocukken kendimi k&tu hissettigimde
ebeveynlerimin nasil yaklasmasini isterdim ¢" UzUlme
kgrkma, aglanacak bir sey yok yerine ne duymak
isterdim ... Iste! buradaki cevabim empati ve anlayis
rotam icin bir kaynak...

estekleyici bakis ve tutum: Fiziksel yakinlik, sariimak,
0z temasi kurmak; s6zsiz ama guclU bir mesqj verir:
‘Sen degerlisin, yalniz degilsin.” Bazen o kadar zor bir
ndir ki kelimelerimiz cocugumuzu sakinlestirmek icin
etersiz kalir. Zorlandigimda kendime sarlabilmek,
fes alabilmek de 6zsefkatin bir parcasidir..
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- Bu kU¢Uk ama sUrekli adimlar, cocugun ic sesinde bir
gUven duygusu yaratir,

Bir sUre sonra cocuk, kendi kendine de ebeveynin

sesinden 6grendigi tonla konusur:

“Denedim ve basaramadim, ama bu beni degersiz

yapmaz.”

“Zorlanmam cok dogal bu insan olmanin bir parcasi ,

bazen zorlandigim yerden guclenir yoluma devam

ederim ..”

Ebeveynin sesi, cocugun ic dUnyasinda yanki bulur; ne

kadar sabirli, sefkatli ve tutarli olursa, ic ses o kadar

nazik ye guclendirici olur.

Kimi zaman bu etki hemen gorUnmez; ama zamaniqg,

zorlandigl anlarda cocugun yaninda bir destek gibi

duryr — gérunmez ama hep oradadirr.
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- Neden Ebeveyn Olarak Kendi Sefkatli Sesimizi Bulmak
~ Zor Olur?

Bircok ebeveyn fark eder ki, cocuguna sefkatli bir ic
ses kazandirmak isterken kendisi ayni dili kolayca
bulamaz.
CunkU bu dil nesillerarasi gecise gebedir: biz de kendi
ebeveynlerimizin izlerini tasinz.
Kendi icimizde kendini yargilayan, suclayan veya
utanmis bir cocuk varsa ve o cocugu sakinlestirmek,
sevgi gostermek mUmkUn olmadiysa, ebeveynlikte
ttkanma tam burada baslar.
Kendy kirgin cocuk benimizle femas kuramadigimizda,
cocygumuza sefkatle yaklasmak icin gereken ic sesi
\ bulmak zorlasir.

Ama iyi haber: farkindalk ve kicuk adimlar, bu
tikanikligr cézmeye yardimci olabilir.
Kendi ic sesimizi yumusattikca, ic cocugun ic sesi de
nazik, guvenli ve cesaret verici hdle gelir.Buradadnce
kendi icimizle temas kurmak kendi kendimizle iliskimize
akmak cocugumla olan iliskime saglam bir zemin
aratir. Kicuk bir ipucu :
‘Ben zorlandigimda kendimle nasil konusuyorumse
adece kendinizi gdzlemleyin ve yorum yapmadan
endi kendinizle konusma biciminizi not alin. I¢ sesiniz
izinle nasil temas kuruyor fark edin....




KIRDAR
- ~ BILGIOREN
& KOLEJi

- Son olarak, en iyi ya da mUkemmel ebeveyn diye bir
sey yoktur.

Ebeveyn-cocuk iliskisinin en saglikl sekilde gelistigi yer,
kendi duygularmiza ve kalbimize bakabildigimiz yerdir.
CUnkU cocuklarimiz bize sadece onlar sevmeyi dedgil,
ayni zamanda kendi duygularmizla kalmayr da ogretir.
Bazen sabirsiz, bazen yorgun, bazen de caresiz
hissederiz.

Ama bu duygularla dirustce kalabildigimizde,
cocugumuza da insan olmanin dogal halini gosteririz.
MuUke el olmaya degil, gercek olmaya izin
verdigimizde iliski sefkatle bUyr...

Uzman Psikolqjik Danisman
Seda ERSOZ DALKILINC
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