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Dnsdz

Tanidigim en iyi ebeveyn berbat bir ¢cocukluk gecirdi. Ailesi hiddetli, umutsuz-
ca yoksul ve kaotikti. Cok fazla cocuk, ¢ok az zaman ve alanlart vardi. Cocuklar
zamanin yarisinda kendi yemeklerini kendileri hazirlar ve genellikle uyandiklarin-
da oturma odalarinda uyuyakalmis ya da koridorda dolasan yabancilar1 bulurlard:.
Ebeveynleri onlart umursamiyor degildi ancak ebeveynlik i¢in bilgi ve yetenekleri
yetersizdi. Cocuklarin yetistirdigi cocuklar gibiydiler.

O ise her nasilsa, cocuklugunda yanlis olan her seyi ¢6zmeyi basard: ve kendi
cocuklarinin istikrar, sevgi, eglence ve arkadas canlisi ve asla korkutucu olmayan bir
disiplinle tam tersi olmasini sagladu.

Iyi ebeveynlik yapabilmek igin iyi bir gocukluk gecirmeniz gerekmez. Ancak go-
cuk olmanin nasil bir his oldugunu anlama ve isleri daha iyi héle getirebilecek seyleri
yansitma, diisiinme ve onlarla temasa ge¢me sansina ihtiyaciniz var.

Cocuk yetistirme tizerine ¢ok sayida kitap ve internette, gocugunuzu esnek, ba-
sartli, kendinden emin vb. yapmak i¢in neseli ipuglart ve kurallar igeren, kiymeti
kendinden menkul milyonlarca uzman var. Bunun degerli bir sey olduguna eminim
ama kanomu alip hemen denize agilmak istememe neden oluyor. Bir kar firtinast
siddetinde tavsiye verilmesi, ebeveynlerin ihtiyaci olan sey degildir.

Caroline’in kitabt bundan daha derin bir sudur. Aile terapistlerinin sorunlarin al-
undan kalkmak ve onlara neyin sebep oldugunu ¢6zmek icin bildigi sirlart kullanir.
Oz-bakimi ihmal mi ediyorsunuz? Sinirinize dokunan ve sakin kalmaniz zorlastiran
duygusal alanlar var mi? Cocuklugunuz, geri gelip sizi rahatsiz eden ve simdi bile haya-
tnizt altiist eden bir kibus muydu?

Bu kitap, acik, basit ve samimi bir dille bu engelleri anlamaniza ve asmaniza
yardimct olur. Size duymay: sevdiginiz tiirden hikéyeler anlatir: Bast belada, sizden
cok daha beter ya da en az onun kadar kétii durumda olan ailelerle ilgili olanlari ve
onlarin isleri nasil ¢oziip daha mutlu hayatlar strdiirdiiklerini...

Cocuklara ne yaptiginizi ve ne soylediginizi diisiinmenin, biz biiyiirken bize sdy-
lenenden daha iyi yollari vardir. Gizemli veya zor degil. Bir arabanin direksiyonunu



degistirebiliyorsaniz veya Netflix'te yolunuzu bulabiliyorsaniz veya bir cumartesi sa-
bahi krep yapabiliyorsaniz, cocuklarla iletisim kurmay1 da 6grenebilirsiniz.

Bu kitabi ara ara okumanizi tavsiye ederim. Bir kismini okumayi deneyin ve bir
fark yaratip yaratmadigina bakin. Cocuklariniz size gelismeniz i¢in yeni sanslar ver-
meye devam edeceginden, diinya kadar zamaniniz var!

Cogu insan anne veya baba olmanin bazi kisimlarinda iyidir ancak yeteneklerin-
de bosluklar vardir. Siz de ebeveynliginizde yanlis giden seyler oldugunu diisiiniiyor
olabilirsiniz. Bu gibi durumlarda dikkatinizi ¢eken béliim bagliklarini fark edeceksi-
niz ¢linki bir diizeyde, daha fazla rahatlamak, kendiniz ve ¢ocuklarinizla daha fazla
baglant1 kurmak i¢in neye ihtiyaciniz oldugunu biliyorsunuz. Tiim insan 1rki bu sifa
ve 6grenme yolculugundadir.

Kendimize birazcik bile 1sik tutabilirsek ve biraz daha ilimli ve net olabilirsek
kendimizle gurur duyabiliriz. Bu kitabin tadin1 ¢ikarin. Ebeveynligin tadini ¢ikarin!

Steve Biddulph
Tazmanya, 2018
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Giris

Birgok ebeveyn, bebekleri oldugunda kendilerine bir kullanim kilavuzu veril-
mesini istediklerini soyliiyor. Birgogumuz ilk basta ebeveynlik i¢cin tamamen hazir-
liksiz, zamanla ise telafi etmemiz gereken seyler oldugunu hissettik. fyz' Bir Ebeveyn
Oldugunuzu Nasil Anlarsiniz?, hepimizin sahip olmay: diledigi bir kilavuzdur.

Cocuk yetistirmek, en 6nemli ve karmagik faaliyetlerden biridir. Bu kitap, dogru
olani yapmaniza yardimct olacak on iki temel ebeveynlik ilkesini sunar. Bu ilkeler,
siz ve ¢ocugunuz arasindaki iligkiyi gelistirmenize yardimei olur, zorlu zamanlar ve
davransglarla basa ¢ikmak igin stratejiler saglar ve ebeveynliginizin daha tatmin edi-
ci, eglenceli ve 6diillendirici olmasina yardimei olur. Tiim ailenizin daha iyi iletisim
kurmasina yardimer olacak ve ¢ocuklarinizin giivenini ve 6zsaygisini artiracakur.

lyi Bir Ebeveyn Oldugunuzu Nasil Anlarsiniz?, bir aile terapisti olarak profesyonel
ve klinik pratigimde yizlerce aileye nasil yardim ettigime, bu alandaki en son aras-
tirmalara ve -en 6nemlisi- {i¢ ¢ocuk annesi olarak kendi deneyimlerime dayanmak-
tadir. Olaylara olduklari anda tepki vermek yerine, diisiinceli bir ebeveyn olmakla
ilgilidir. Cocugunuzla olan iliskinizde, aile yasaminizda dramatik doniisiimlerle so-

nuglanabilecek genellikle kiigiik degisiklikler yapmakla ilgilidir.

Bu kitap nasil kullanitmalidir?

Size ebeveynlik hakkinda tam bir anlayis kazandiracak olan bu kitab1 bastan sona
okumanizi tavsiye ederim. O zaman her boliimiin {izerinden ge¢cmek ve ilgili aligtir-
malari yapmak i¢in daha fazla zaman harcayabilirsiniz. Her béliim bir 6ncekinden
elde edilen anlays tizerine inga edilir.

Bununla birlikte, zamaniniz kisitliysa, ¢ocuga ydnelik oyun veya ¢ocuklarin dav-
raniglarinin anlami gibi ebeveynligin sizi ilgilendiren bir yoniine bakmak isteyebi-
lirsiniz; bu durumda o boliimlere atlayabilirsiniz. Cocuklariniz biiytiditkee ve ge-
listikge etkili disiplin yontemleri hakkindaki bilgilerinizi giincellemeniz gerektigini
distintiyorsaniz, disiplin stratejileri boliimii yararli olacakuur.

Ebeveynlerle ¢alistyorsaniz, ebeveynlik egitimini destekleyen teoriler hakkindaki
eki aragtirmak isteyebilirsiniz.
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Kitap ayrica, belirli bir konuyu nasil ele alacaginizdan emin olmadiginiz zaman-
lara gbz atup ¢ikmak icin bir bagvuru kitabi olarak da kullanilabilir ve sorunlar
gosteren ornekler, ebeveynliginizde kiigiik ayarlamalar yapmanin déniistimsel so-
nuglara nasil ulasabilecegini gosterebilir.

Elinizde bir kalemle cocugunuz ve belki kendiniz hakkinda bilgi edinebileceginiz
bir calisma kitab1 olarak da kullanilabilir.

Kitap asagidaki konulari kapsamaktadur:

1. Kendine bakmak. Bu béliim, ebeveyn olarak kendi ihtiyaglarinizi
karsilamanin ve bu konuda sugluluk duymamanin 6nemine deginiyor.
Ayrica, onceki nesillerden gelen kaliplarin, ebeveynlik bi¢imimizi nasil
etkileyebilecegini inceliyor ve bunlarin, yararsiz ebeveynlik kaliplarini
aktarmamak icin anlagilmasi gerektigini one siirtiyor.

2. Duygular. Bu boliim, ¢ocuklarin duygularinin ciddiye alindigini his-
setmeleri i¢cin duygulari kabul etmenin 6nemini agiklar. Ayrica ebevey-
nlerin duygularin iligkilerine zarar vermeden nasil ifade edeceklerini
anlamalarina yardimcr olur.

3. Cocuga yonelik oyun. Bu boliim, oyunun neden 6nemli oldugunu
ve ¢ocugun ebeveyn(ler)iyle yiiksek kaliteli 6zel zaman gegirmesi icin
gocuga yonelik oyunun nasil uygulanacagini agiklamaktadr.

4. Ebeveynlik stilleri. Bu béliim, ana ebeveynlik tiirlerini (Agresif, Pasif,
Manipiilatif ve Iddiali) ve bunlarin ¢ocuklar {izerindeki etkilerini agik-
lamakeadir.

5. Aciklayicr 6vgi. Bu bolim, gocugun degerli oldugunu hissetmesine
yardimci olacak 6zel dvgiilerin nasil sunulacagini agiklar.

6. Etiketler. Bu boliim, ¢ocuklara etiket atfetmenin degil, bunun yeri-
ne davranigi tanimlamanin 6nemine deginir. Ayrica ailedeki rollere ve
gocuklarin yalnizca bir rolle -6rnegin ‘sportif” olan veya ‘utanga¢’ olan
gibi- tanimlanmamasina izin vermenin 6nemini inceler.

7. Cocugunuzun sorunlari ¢ozmesine yardima olmak. Bu boliim, bir
ebeveynin, ¢ocuklarinin sorunlarini yaratict bir sekilde ¢6zmesine nasil
yardimct olabilecegini agiklar.

8. Cocugunuzun davranisini anlamak. Bu boliim hicbir davranisin
yoktan varolmadigini agiklar. Davranigin altinda her zaman bir ihtiyag
vardir ve bu davranis her zaman bir anlam iletir.

9. 9. Disiplin stratejileri. Bu béliim, ¢cok cesitli disiplin stratejilerinin
nasil uygulanacagini tartisir ve agiklar.
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10. Yaslar ve asamalar. Bu béliim, cocuklarin davraniglarinin anlaminin,
cocugun i¢inde bulundugu gelisim evresine nasil bagli oldugunu ve her
evrede ¢ocugun belirli gorevleri nasil tistlenmesi gerektigini agiklar.

11.iletisim becerileri. Bu boliim, nasil dinlenecegini ve anne-babalarin
diisebilecekleri yaygin tuzaklar: ele alir.

12. Stres yonetimi. Bu béliim, vaka galismalar: saglayarak hem ebeveynler
hem de ¢ocuklar i¢in stresin nasil yonetilecegini ele almakradir.

[lk sekiz bsliim ve on birinci boliim, anne babalar ve cocuklar arasinda olumlu
bir iligki kurulmasina yardimct olacak, boliimlerin birbirinin tizerine inga edilme-
siyle, ¢ocuklarinin 6zgiivenini ve sosyal olarak yetkin olma yetenegini gelistirecektir.

Dokuzuncu boliim, ebeveynlere, cocuklarinin sinirlari kabul etmelerine ve uy-
gun sekilde davranmalarina yardimer olmak igin bir dizi farkli disiplin stratejisi su-
nar. Onuncu boliim, ebeveynlere, ¢ocuk gelisiminin ¢ocuklarin davranislarina ilis-
kin beklentileri nasil etkiledigi ve ebeveynlerin ¢ocuklarin her asamada gelismek
icin gerekli becerilerde basarili bir sekilde ustalasmasina yardimei olmadaki rolii
hakkinda biiytileyici bilgiler verir.

On ikinci boliim, iligkilerin yikict davraniglardan zarar gormemesi ve zor duygu-
larla nasil basa ¢ikilacagini anlamak i¢in bir rehberdir.

Farkli ebeveynlik stratejileri uygulamanin etkisi hakkinda hikéayeler anlatmak i¢in
birlikte ¢alistigim ailelerin gercek yasam deneyimlerini kullandim. Vaka caligmalars,
farkl aile deneyimlerinin bir karigimidir ve tiim ayrintlar anonimlestirilmistir.
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Miikemmel bir ebeveyn olamayacaginizi ve olmaniz gerekmedigini
kabul etmek ozgurlestirir cunklu yeterince iyi olmak, buyuk bir
basaridir!

lyi Bir Ebeveyn Oldugunuzu Nasil Anlarsiniz?, oldukca énemli ve ayni zamanda
zorlu bir yolculuk olan cocuk yetistirme surecinde size rehberlik edecek on iki
temel ebeveynlik ilkesi sunar. Bu ilkeler, cocugunuzla iliskinizi gelistirmenize
destek saglarken zorlu zamanlar ve davranislarla basa cikmak icin stratejiler
sunar ve ebeveynliginizin daha tatmin edici, eglenceli ve 6dillendirici olmasina
yardimci olur.

Caroline Penney, cocuklarina hayat yolculuklarinda iyi bir baslangic sunmak
isteyen ebeveynler ve veliler icin essiz ve dederli bir kaynak sunuyor. Bir aile
terapisti olarak uzun yillara dayanan deneyiminden yola cikarak cocugunuzun
kendine glivenen, yetenekli ve tUm potansiyeline ulasabilen biri olmasina nasil
yardimci olabileceginizi detaylaryla acikliyor. Kitapta yer alan cok sayida gercek
yasam hikayesi ise yalniz olmadiginizi ve sorunlarinizin sanilanin aksine o kadar
da karmasik olmadigini gozler 6nline seriyor.

Bu kitap, aile ici iletisiminizi guclendirirken cocuklarinizin 6zguvenini ve 6zsay-
gisini artiracak!
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