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MUTLULUK ve 1Yl OLUS DERGISI
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Anne baba olmak her birey icin oldukca 6nemli hem mutluluk verici hem de oldukca zor
bir durumdur. Anne baba olacagini 6grenen kisiler i¢cin bu siire¢ belirsizliklerle dolu olan ve
karmasik bir stireci beraberinde getirir. Bu siirecte nasil bir anne baba olacagini diasinmek
de isleri olduk¢a zorlastiran bir durumdur. Belirsizliklerin cogunlukta oldugu bu siire¢
bash basina zorlanan bir donem olarak tarif edilmektedir. Bu stireci saghkli sekilde tama-
mlayabilmek icin tipki fiziksel kaslarin giiclendirilmesi zor bir gtintin ardindan daha rahat
gunii tamamlamaniza yardimei olacag gibi duygusal kaslarin gelistirilmesi de zor gecen
duygusal zamanlarin asilmasinda oldukca énemlidir. Ornegin sporcularin sadece fiziksel
becerileriyle zorlu karsilasmalarda basar1 gosterdiklerini diisinmek yanlis olur. Basarili
olmalarini saglayan en 6nemli faktorlerden bir tanesi de zihinsel faktorlerdir. Bu zihin-
sel faktorleri gelistirirken kullandigimiz en énemli kas duygusal kaslarimizdir. Bir gtinde
fiziksel kaslarimizin gelisemeyecegi gibi duygusal kaslarimizin da bir giinde gelismesini
bekleyemeyiz. Burada énemli bir nokta duygusal kaslarimizi gelistirmeye ne zamandan iti-
baren baslayacagimizdir. Kitap boyunca vurgulanan bir 6nemli nokta da duygusal kaslarin
dogumdan itibaren gelisebilmesi ve yasamimizin sonuna kadar gelistirilebilecegidir.

Bu kitapta onemli olan bir baska nokta ise genellikle kendi sozleriyle ebeveynler ve cocuk-
lar hakkindaki hikayelerin anlatilmasidir boylece ebeveynler ve 6gretmenlere giinlik yasam
kosullarinda duygusal kaslar1 gelistirebilmek icin pratik teknikler aktarilmistir. Bu kitapta
her bir yas icin bir bolum olusturulmustur ve kitap 6 bolimden olusmaktadir. Her bir
bolimde gelisimi destekleyici birbiriyle tutarl olan temalar bulunmaktadir. Kitaptaki her
bir bélumde belirli bir yas grubunun 6zellikleri ile yasadig1 zorluklar ebeveyn ve diger il-
iski yetiskinlerin bu zorluklarla basa cikabilmesi icin tizerinde calistiklart duygusal kaslar,
cocuklarin gelistirebilecekleri duygusal kaslar ve ebeveyn ve 6gretmenlere cocuklarin kendi
yas donemlerinde en gticlt duygusal kaslar gelistirmelerine yardimer olabilmek adina nel-
er yapabilecegine dair dneriler, daha detayli arastirmaya dair bilgilerin ve referanslarin takip
edilebilmesi icin dipnotlar yer almaktadir.

Yazarlar kitabin birinci bolumtnde ebeveynlerinin duygusal kaslar1 nasil gelistirecegini
anlatmiglardir. Bu bolimde duygusal kast olustururken vurgulanan en onemli temalar
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sunlardir: Belirsizlige katlanmak bilinmeyenle ytizlesmek, bebeginizle birlik olmak, destek-
leyici ortakliklar olusturmak, bebegin hafif sikintlariyla yasayabilmek, buyiik resimde
neseyi ve sevgiyi bulundurmak, ne zaman yardim gerektigini anlamak, kendinizi bebekler-
in duygularinin gercekligini agmak, kendi yogun duygularina dayanabilmek, ayrismay1 ve
ayrilmay1 ayirt etmek, duygusal kaslan giiclendirmek i¢in olumlu bir dongii yaratmak. ilk
olarak belirsizlige katlanmak ve bilinmeyenle ytizlesmek alt maddesinde sunu anhyoruz
ki yeni dogmus bebekle karsilasmak aslinda yabanci biriyle karsilasmak gibidir. i1k basta
bebegi cok iyi tanimiyoruz bu ytizden belirsizlige ve bu cesur yolculugun getirdigi heye-
cana dayanmak durumundayiz. Bebegin en cok zorlanilan yontunun 6zgiin oldugunu ka-
bul etmek oldugunu fark etmeliyiz. Iste tam olarak bu fark edis sonrasinda bebegi tanima
yolunda adimlar atabiliriz. Burada yapabilecegimiz en giizel sey kendimizi bebegin yer-
ine koyabilmemiz icin kiictik, smirli, denenmemis fiziksel ve zihinsel yeteneklere sahip
deneyimsiz biri olarak aliskin olmadigimiz bir evrende yasadigimizi hayal etmemiz olabilir.
Bebegimizle birlik olmak olarak bahsettigimiz stireci uyum saglama stireci olarak aciklay-
abiliriz. Bu uyum siirecinde bebek ile ebeveynin beraber duygusal kaslarini giiclendirdigini
gozlemleyebiliriz.

Kitabin ikinci bolumtnde bir yas cocuklarmin ve ebeveynlerinin nasil duygusal kaslarini
gelistirecegi hakkinda bilgiler verilmistir. Bu bolimde vurgulanan bazi noktalar1 soyle
siralayabiliriz: Uztntayle basa ¢ikmak, cocugunuzla uyum i¢inde olmaya cahismak, dilin
guctine inanmak, cocugunuzun guvenligi icin sorumlulugu strdiirmek, gercekei ve uygun
sinirlar belirlemek, cocugunuzun yaptigr etkinliklerde olumlu bir sey bulmak, roltinuzt
bir model olarak kabul etmek, yol boyunca atilan adimlarin keyfine varmak. Bir yasinda-
ki cocuklar kendini kontrol etme, kendinin farkinda olma, 6z denetim, karmasik duygu-
lara katlanma, zorluklara karst olumlu sekilde tepki verme, empati kurma gibi becerilere
yavas yavas sahip olmaya baslarlar. Bu becerilerle birlikte duygusal kaslarin gelisimi de
devam etmektedir. Bu stirecte ebeveynlerin ¢cocuklarinin duygularini, diisiincelerini ve ha-
yallerini adlandirmasi ¢ocuklarda anlasildiklarini hissettirdiginden olumlu sekilde stireci
desteklemektedir. Bunun yani sira ebeveynler zor zamanlarinda kullanabilmek ve alter-
natif bir ¢6ziim olabilmesi adina davranislar yerine gecebilecek kelimeleri ve jestleri ad-
landirip, cocuklarina da bu ¢oztimi sunabilirler. Bu da aralarinda giiclii bir bag olusmasini
saglamaktadir. Ebeveynleri zorlayan bir baska durumdan bahsetmemiz gerekirse karmasik
ve zor duygularla basa cikabilmektir. Ozellikle 6fke kriz anlarini yonetmek zorlayici ola-
bilmektedir. Bu gibi anlarda ebeveynler nasil davranacaklarini bilemediklerinden dolay:
kendilerini yetersiz ve kott hissedebilirler. Duygusal kaslarin hem cocuk hem ebeveyn icin
gelismesiyle birlikte bunun tstesinden daha kolay gelebilmeyi 6greneceklerdir.

Kitabin tcinctt bolumtnde 2 yas cocuklar ve ebeveynlerinin nasil duygusal kaslar
gelistirecegi hakkinda bilgiler verilmistir. Bu bolimde 2 yas cocuklarinin gelisim ¢zellikleri-
yle birlikte ebeveynlerin cocugun bireyselligini kabullenmesi, atilganlik girisimini saldir-
ganliktan ayirt etmesi, karisik duygular kapsamak, empati, yetiskinlerin ve kiicitk cocuk-
larin farkl haz ihtiyaclarini tolere etmek, cocuklart icin taraf tutmak, sosyal sonuclart dahil
etmek yer gibi konu basliklar1 yer almaktadir. 2 yasindaki cocuklarin donemsel 6zelliklerini
goze aldigimizda duygularini sozlerle ifade etmek, duygularin yogunlugunu ayarlamak,
sevgi ve nefreti beraber kapsamak, cesaret, gercek gii¢ ve sinirlar1 kabul etmek ve caba gos-
termek gibi becerilere sahip olduklarini gormekteyiz. Bu donemin en énemli dzelliklerin-
den biri de 2-3 yas donemi cocuklar anne ve babalarinin duygusal olarak hala ulasilabilir
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olduklarimi bilmeye ihtiya¢ duymalari ve bu ytzden bireysellesmeye baslasalar da ebeveyn-
lerinin fiziksel ve duygusal olarak orada oldugunu bilmek istemeleridir. Hepinizin 2 yas
krizi olarak bildigi o zorlu donem ebeveynlerin duygusal kaslarini gticlendirilmesiyle daha
rahat bir sekilde atlatlabilir.

Kitabin dordunct bolimiinde duygusal kaslari gelismis olan 3 yas cocuklarinin ve ebev-
eynlerinin hayatlarinda ne gibi farklihklar ve degisiklikler oldugu vurgulanarak 3 yas
cocuklarinin duygusal kaslar1 gelistirmeleri icin nelere ihtiya¢c duydugu ve ebeveynlerinin
hangi duygusal kaslarini gelistirecegi hakkinda bilgilere yer verilmistir. 3 yas cocuklarinin
donemsel 6zelliklerini dusindigiimiizde ayrisma ayrilik 6z bakim ve duygulart konusunda
daha iyi bir noktada olduklarini gozlemleyebiliriz. Okul 6ncesi dénemdeki cocuklarin
ebeveynleri icin en buiytk zorluk cocugun biiytyen ayri benligi ile olumlu bir sekilde iliski
kurarak iliskiyi buna gore dontstiirmektir. Iste tam olarak bu noktada duygusal kaslardan
yardim aliriz. Duygusal sebep sonuc iliskisini 6grenmek, bir hedefe yonelik sebat ve adan-
migslik, iddiali olmak ve kesfetmek, karar vermek, 6fkeyi bir isaret olarak kullanmak, gercek
ile hayal arasindaki farki gormek 3 yas cocuklarinin en belirgin 6zelliklerindendir.

4 yas cocuklart ve ebeveynlerinden bahsedilen besinci bolimde genel olarak 4 yas
cocuklar1 ozellikleri, 4 yas cocuklarmin duygusal kaslarini gelistirmek icin nelere ihtiyac
duydugu ve ebeveynlerinin hangi duygusal kaslar gelistirdigi hakkinda bilgiler verilmistir.
4 yas cocugunun en belirgin o6zelligi istediklerini elde edebilmek icin bir yol yontem
bulunmalaridir, bunu yapabilmek icin isteklerine uygun yontem bulduklarindan bir
seyi dogru sekilde yapabilmenin tatminini yasarlar bu evredeki cocuklar ebeveynlerin-
den destek gérmeyi sonucunu tam olarak duastnilmekle birlikte ebeveynlerinin onlara
desteklemesine ihtiya¢ duyarlar, bu noktada net ve karsilikli sinirlar koyulmas: ailelerin
yapmasi gerekenlerin basinda gelir. Bu donemdeki cocuklar yavas yavas dilek, diisiince ve
duygularimin icerisinde gerceklesen olaylar oldugunu ve eylemlerin gercek dinyada etkile-
rinin oldugunu kavrayacak bilissel beceriye yavas yavas sahip olmaya baslarlar. Disaridaki
her seyin tam da istedikleri gibi oldugunu varsaymak daha kolay oldugundan dis diinyay1
kabullenmekte oldukca zorlanirlar. Iste tam da bu noktada 4 yasindaki cocuklar duygusal
kaslar1 buitiinlestirmek ve saglamlastirmak, i¢sel kontrolleri tiretmek, saldirganligini diizen-
lemek, grup vicdanini gelistirmek, beceriler baslatmak, gercek dinyada yasamak, gercekei
standartlari i¢sellestirmek gibi duygusal kaslara sahiptirler. 4 yas grubunda ebeveynlerinin;
daha onceden 6grendikleri duygusal kaslari hayatlarinda kullanmalari, gtvenli sartlar
yaratmalari, tutarll beklentileri stirdiirmeleri, cocuklar1 kot davranislar sergilediklerinde
buyik tepkiler vermeyerek cocugu degil eylemin sonugclarini vurgulamalari, cocuklara bir
grubun tyeleri olduklarint hatirlatmalari, farkli gruplara kolay bir sekilde uyum saglamayi
ogretmeleri, cocugun kafasinin icinde olan olaylar ile dis dinyadaki gercekligi ayirt etmes-
ine yardimci olmalar ve gercekte taleplerde bulunmalar olduke¢a 6nemlidir.

Kitabin son bolimi olan altinct bolimde ise 5 yasindaki cocuklar ve ebeveynlerinin duy-
gusal kaslarini nasil gelistirdikleri ve desteklemeleri gerektigi hakkinda bilgilere yer ver-
ilmistir. 5 yasindaki cocuklar bulug cagi ve ergenlik doneminde degisikliklerle sonucla-
nacak uzun bir 6grenme ve biytime donemine giris yaparlar. Dis dinyadaki gerceklik algist
onlara giderek daha tanidik ve daha biytleyici gelmeye baslar. 5 yasindaki cocuklar daha
onceden ogrendikleri duygusal kaslarini pekistirebilir, sentezleyebilir ve biitiinlestirebil-
irler. Cocuklarin ilkokul ¢aginda, ortaokulda, lisede, tniversiteye ve yetiskinlige girerken
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yani hayatlariin ¢cogu déneminde duygusal kaslara ihtiyaclar1 vardir. Cocuklar ¢cok buytk
duygularla basa ¢ikmak, uygun 6z diizenleme becerilerine sahip olmak ve bunlari harekete
gecirmek icin stratejilere ihtiyac duyarlar. 5 yasindaki cocuklar duygularini yonetilebilir
bir diizeyde tutmalarina yardime1 olan gticlt bir takim duygusal kaslar gelistirmislerdir. 5
yasindaki cocuklarin temel olarak 6grenecegi duygusal kaslar sunlardir; duygusal kaslarini
kullanmak, isbirligi icinde oynamak, gercek ile hayal arasindaki ayrimi bulaniklastirmadan
icsel ve dinsel baskilara kars1 dayaniklilik, gerceklik kurallarii kabul etmek, ictenlikle oyun
oynamak, sentez ve buittinlestirme, esneklik, yetkin olmaktan keyif almak, can sikict duygu-
larin kaynagini arastirmak, iyi bir vedanin nasil yapilacagini bilmek ve stratejileri kullanmak
gibi ozellikler. Bu yas grubu ¢ocuklarin ebeveynlerinin dayanikhlik, duygusal sorumluluk
ileilgili kararlar uygulanmasi, 6z saygiy1 saglamak, yetiskin ihtiyaclarinin karsilanmast, yara-
mazlig bir ¢coztm girisimi olarak anlama gibi duygusal kaslar1 kullandiklarini gozlemleriz.
Ayrica kitabin sonundaki ekler kisminda ¢ocuklarin yas gruplaria gore sahip olduklar
duygusal kaslar ifade edilmistir. Bunun yani sira ebeveynlerin de sorunlar karsisinda hangi
duygusal kaslardan yardim alabilecekleri noktasinda destek saglanmustir.

Bu kitap cocuklarin donemsel 6zelliklerini g6z dntine alarak yasadiklari zorluklar karsisin-
da duygusal kaslarim gelistirerek sorunlari cozmelerine kaynaklik eder. Iste bu ytizden bir
basucu kitab1 olma ozelligi tasimaktadir. Farkl yas gruplarinda kullanilabilecek bir kaynak
oldugunu vurgulamak gerekir. Ailelerin, egitimcilerin, 6gretmenlerin ve alana ilgi duyan
uzmanlarin rahatlikla kullanabilecegi bir kaynak oldugunu aktarabiliriz.

Keyifli okumalar dileriz.
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