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YAZAR HAKKINDA

GizeIHazan, TED Ankara Koleji mezunu olduk-

tan sonra, Bogazici Universitesinin ilk bilgisayar prog-
ramciligr mezunlarindandir. Uzun yillar programcilik
ve bankaciliktan sonra, 6gretmenlik sertifikasi alarak,
[zmir’in ilk bilgisayar 6gretmenlerinden olmustur. In-
gilizce ve Fransizca olarak &zel okullarda bilgisayar
ogretmenligi yapmistir. Emekli olduktan sonra Ameri-
ka’dan uzaktan egitimle, bitinsel (holistic) ¢cocuk psi-
kolojisi lisans ve yliksek lisans tamamlamistir. Son
yillarda aile koglugu ve egitim koglugu kurslarina da
katilmastir.
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Bugiine kadar 4 kitap yazmistir.Yeni Evim Harika,
Sagligim Harika, Evliligim Harika, Derslerim Harika
kitaplarini, okudugu dersler ve yasam deneyimleriyle
harmanlayarak hazirlamistir. Bu kitap 5. Kitabidir.

Ingilizce olarak da: My Wonderful New Home ve
My Health is Great, Amerika’da www.lulu.com yayi-
nevinde basilmstir.

Ziraat doktoru esiyle, egitime Onem veren bir aile
olarak, kiz1 Beliz Hazan, New York’ta deneysel psiko-
lojide 5. Yilinda doktorasini tamamlamaktadir. Oglu
J.Ceki Hazan ise Oxford Universitesinde Multeci Aras-
tirmalar1 boliimiinde yiiksek lisans bitirmistir. Bu yil
Hong Kong’da egitim yiiksek lisans1 yapmaktadir. Ya-
kin gelecekte, insanliga hizmet olarak, egitim ve miil-
teciler konusunu birlestirmeyi hedefleyen idealist bir
indigo genctir.

Gizel’in gercek yasam Ogretmenleri ise, okul veya
kitaplarin ¢ok Gtesinde, 40 yasindan sonra evcil hayvan
korkusunu yenerek, oglu Ceki’nin hatirina eve kabul
ettigi ve daha sonra tiim iilke ve tiim diinyada haklarini
savunmaya bagladig1 “sokak hayvanlar1” olmustur.

Son yillarda sanata da 6nem vererek, seramik ve
mozaik sanatiyla ilgilenmektedir.

Sporun ve felsefenin de Onemine inandigindan,
YOGA ile 40 yildir ilgilenmektedir.
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UZMAN PSIKOLOG GOZDE EMIK
AKSOY ONSOzU

Sayln Gizel Hazan bu kitabinda bizlere diinyanin

farkli yerlerinde yaymlanmis etkili iletisim, ¢ocuk ye-
tistirme tarzlari, ¢ocuk ile iletisim gibi konularda kay-
naklar ve yaklagimlar ortaya koyuyor. Tiim bunlar
aktarirken kendi deneyim ve bilgi birikimini, aile liye-
lerinin gelisim evrelerini paylasiyor.

Kitap ayn1 zamanda dogu ve bat1 kiiltiirliniin ¢ocuk
yetistirme, kisisel gelisim konularindaki yaklagimlari-
nin sentezi niteliginde.
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Kendisini ve ¢ocuklart olan Beliz ve Ceki’yi yakin-
dan tanima imkanim oldugu i¢in kendimi sansli hisse-
diyorum. Bu kainata belirli amaglar, iyiligi ger¢ekles-
tirmek iizere gelmis, giizel, 6zel ve 6rnek insanlar.

Iyi ki varsmiz.......
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ONSOZ

” er anne — baba ¢ocugunu saglikli, mutlu ve ba-

sartli olmasmi dileyerek diinyaya getirir. Anne baba
olmak icin bir okul bitirmek gerekmez. Her meslek icin
en azindan kisa bir kurs diizenlenir ancak anne-baba
olmak i¢in higbir 6n sart yoktur. 3 glinlik bir kurs bile
gerekli goriilmez. Cinsel birlesme sonucu, doganin
hediyesi bebek diinyaya gelir. Hayvanlarda icgldulerle
anneler bebeklerine bakarlar bir siire, sonra dogaya
emanet ederler. Insanlar ise, dogal i¢giidiilerini de
kaybettiler. Resmi bir Anne-Baba okulu da olmadig:
icin, rlizgara kapilmig bir yelkenli gibi, her aile ¢ocu-
gunu biiylitmeye calisir. Eger sansh bir aile ise, diizenli
gelir ve mekana sahiptir. Eger bebek diinyaya kisisel
gelisimin en zor derslerini almak tizere gelmisse, miil-
teci ailelerden veya gelir diizeyi pek diisiik 10 ¢ocuk
yapan ailelerden birinde diinyaya gelir. Bebek daha
rahat bir yasami se¢ip gelmisse, refah diizeyi yiiksek
ulke ve aile seger kendisine.

Hangi sart ve durumda ¢ocuk diinyaya gelmisse, bi-
rilerinin onu biiyiitmesi ve egitmesi gerekmektedir. Hig
olmazsa belli bir yasa kadar.
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Egitim diinyasinda 2 ayr1 akim vardir. “Nature or
nurture?” “Dogustan mi, yoksa egitimle mi” c¢ocuk
gelisir ve kisiligi olusur? Her ikisini de kismen kabul
etsek de, bilmemiz gereken tek sey var ki: Her dakika
beynimizin ¢alismasimi gelistirip kendimizi egitebilir,
degistirebiliriz. Son yillarda yazilan pek c¢ok kisisel
gelisim kitab1 sayesinde, en zor sartlarda biiyiimiis in-
sanlar bile, kendilerini egitip gelistirebiliyorlar.

Bu kitabimda, ¢ocuklarimi ve deger verdigim okul
ogrencilerimin egitimi sirasinda, kendimi gelistirmek
icin, yurt disindan acik 6gretimle okudugum “biitiinsel
cocuk psikolojisi, lisans ve yuksek lisans derslerimin
yani sira, yararlandigim diger kitaplardan hazirladigim
kisa ozetlerle, yeni yetigmekte olan ¢cocuklara ve ailele-
rine yararli olmaya ¢alisacagim.

Amacim tiim diinya ¢ocuklarinin, kendilerini egiten
anne-babalar1 sayesinde hem kendilerine hem diinya-
miza degerli ¢ocuklar olarak olumlu katkida bulunma-
laridir. Diinyamiz ancak yeni nesilin mutlu, saglikli ve
basarili biiyiimeleri ile giizellesecektir.

Kitabim, Cocugumun BASARI SIRRI’'ni acikla-
maktadir.

Her anne baba, hem kendi basarisi, hem ¢ocugunun
basarisina odaklanmis durumdadir.
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Insanlar “BASARININ” pesinde kosar olmustur.
Okul birincileri, yarisma birincileri, en ¢ok kazananlar,
en iyi giyinenler, ennnnnn..ler listesi sirer gider.

Peki....... Nedir BASARI.....ve basarili olmanin
SIRRI nerededir?

Kitabimin sona dogru ilerleyen kisimlarinda hi¢ ama
higceece beklemediginiz SIRRR sizi gergekten sasirta-
caktir. Hep birlikte, cocuk egitimi konusunda 6nce bil-
gilenelim. Kendi ¢ocugumuzu merkeze alarak onu en
iyl sekilde yetistirmeye c¢alisalim. Cevredeki kisiler
degil, kendi ¢ocugumuz onemlidir. Ancak bilmeliyiz
Ki, biz ¢ocuklarimizdan tstiin degiliz. Sadece onlari
dogru ve iyi bliylitmemiz i¢in, doganin bize sundugu
gorevi yerine getiriyoruz. Halil Cibran’in ¢ocuklar sii-
rinde dedigi gibi gérevimizi yapiyoruz.

Bu kitabimda, pek cok egitim kitaplarinin 6zetini
sunduktan sonra, 30 lu yaslara gelen ve gerek akade-
mik basarilari, gerek diizgiin insan olma becerileriyle
hem kendilerine hem diinyamiza hizmet i¢in, iyi yetis-
tiklerine inandigim kizim Beliz ve oglum J.Ceki’nin
egitim yasamlarindan kisa bilgiler sunacagim. Ve en
sona dogru, adim adim BASARININ SIRRI’ni1 birlikte
kesfedecegiz.

Gizel Hazan
-Aile yasam kogu -
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COCUKLAR

Cocuklariniz sizin ¢ocuklariniz degil,

Onlar kendi yolunu izleyen Hayat'in ogullar1 ve kizlar1.
Sizin araciliginizla geldiler ama sizden gelmediler
Ve sizinle birlikte olsalar da sizin degiller.

Onlara sevginizi verebilirsiniz, diislincelerinizi degil.
Ciinki onlarin da kendi diisiinceleri vardir.
Bedenlerini tutabilirsiniz, ruhlarini degil.

CUnku ruhlar yarindadir,

Siz ise yari diislerinizde bile géremezsiniz.

Siz onlar gibi olmaya calisabilirsiniz ama sakin onlar1
Kendiniz gibi olmaya zorlamayin.

Ciinkii hayat geriye donmez, diinle de bir aligverisi
yoktur.

Siz yaysiniz, ¢ocuklariniz ise sizden ¢ok ilerilere atil-
mis oklar.

Okgu, sonsuzluk yolundaki hedefi gortr

Ve o yiice giicii ile yay1 egerek okun uzaklara ugmasini
saglar.
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Okgunun 6niinde kivangla egilin
Ciinkii ok¢u, uzaklara giden oku sevdigi kadar

Basini dimdik tutarak kalan yay1 da sever.

Halil Cibran
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Solomon Adalarinda, Biiyiik Okya-
nusun giineyinde, biiyiik agacglart kes-
mek istedikleri zaman, farkli bir yon-
tem uygularlar. Testere veya balta hig
degil. Agacin karsisina gegerek, ona
kotii, asagilayici, iiziicii sozler soyler-
ler. O kadar !

Kisa siirede agag kendi kendine ya-

sama kiiser, kurur, ve oliir. Testereye
veya baltaya hic ihtiyac yoktur *

'https://tr.wikipedia.org/wiki/Solomon_Adalar%C4%B1
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1 - COCUGUMUN DAVRANISLARI

Mr. &Mrs. Jacobson, ogullart Tom dogdugunda

pek mutlu olmuslardi. Her ikisinin aileleri de Tom’u
diinyanin en giizel ve sirin bebegi olarak goriiyorlardi.
Ama bebek Tom biydikce, anne-baba olarak gocuga
nasil davranacaklarin1 bilemiyorlardi. Tom, 6 ay ¢ok
isyankar bir ¢ocuk oluyor, 6 ay huzurlu, mutlu duru-
yordu. Tam ne giizel artik duruldu derken yeniden de-
gisiyor, bu kez ige kapanik bir ¢ocuk oluyordu. Mr.

&Mr. Jacobson, Child Behavior ? kitabini okumaya
karar verdiler ve yasamlar1 ¢cok degisti.

Bel%v%‘%

The classic ch u are
mamaﬁm
Gesell Institut
Humaw

FRANCESL. lLG, MD,

LOUISE BATES AMES, PH.D,,
AND SIDNEY M. BAKER, M.D.

’Child Behavior, The Classic
childcaremanualfromtheGesellinstitute of Human Development,
FrancesL.llg.M.D. LouiseBatesAmes, Ph.D.,Sidney M. Baker, M.D.
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Cocugumuzun davranig kaliplarini bilmek, ilk defa
cocuk yetistiren her anne baba i¢in ¢ok degerlidir. Belli
yaslarda, belli davranig kaliplar1 sergileyen g¢ocuklar,
davranislar1 dnceden tahmin edilince daha rahat kabul-
lenilir ve nasil karsilayacagini bilir aile.

Her ¢ocugun dogadan getirdigi kisisel davraniglari
vardir. Kisiligine saygi gosterilerek biiyiitiilen ¢ocuk,
daha mutlu ve basarili biiyiir.

Cevre faktorleri de gocugun davraniglarini ¢ok etki-
ler. Cevre faktorlerine ek olarak, beslenme de cocuk
gelisimcilerinin son derece dnem verdigi bir konu ol-
mustur. Saglikli beslenme, her konuyu olumlu etkiledi-
&i gibi, davraniglar1 da pek ¢ok etkiler.

Cocuk davranislari, belli donemlerde daha kolay ve
giizel, kisa siire farkla daha zor ve sorunlu olabilir. Her
iki donemin de zamanlamasini bilirsek, cocuga davra-
nislarimiz ¢ok daha keyifli ve sabirli olur. Asagidaki
tablo, her cocuk icin tipatip ayni tarihler olmasa da,
davranislar dnceden belirlenmis bir kalip olarak degi-
Sir.
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IDengesizlik Denge
~10 yas
9 yas 8 yas
7yas
6,5 yas
5,5 yas
| S yas
4,5 yay 4 yas
3,5 yas
3 yas
2,5 yas
> 2w
18 ay | I

2 yasindan sonra da, denge farkli yaslarda iner ve
cikar. Bu tablolar1 tipatip ¢ocugun yasma gore alma-
mamiz gerekir. Kisa farkliliklarla her ¢ocukta zaman
dilimleri az farkli olabilir. Ama her ¢ocukta mutlaka bu
spiral inis ¢ikislar gercektir. 2 yasindan sonra da tablo
asagidaki gibi devam eder.
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YAS YAS YAS DAVRANIS

2vyas |5yas [10yas |sakin, huzurlu,konulari birlestirir
2,5vyas |5,5-61y11 yas |isyankar, aykiri

3yas [6,5yas|12vyas |dengeli, uyumlu

3,5yas|7vyas |13 vyas |ice kapanik

4yas |8vyas |14 yas |ding, gliclenmis

5yas [10yas |16 yas |sakin, huzurlu,konulari birlestirir

3,5 yasinda ige kapanik giivensiz duran bir ¢ocuk, 4
yasinda birden daha gii¢lii ve kuvvetli hisseder kendini.
6 yasinda ¢ok isyankar olan bir ¢ocuk, 6,5 yasinda hiz-
la dengeli ve uyumlu olabilir. 1 giin sizden nefret eden,
sinirlenen cocuk, ertesi glinl sizi pek ¢ok seviyor olabi-
lir. Bunlar1 bilerek, ¢ocugun her davranisini kosulsuz
sevgi ve hosgoriiyle kabullenirsek, ¢ocugun kisisel
gelisimine ¢ok katkida bulunmus oluruz.

Cocuklarin her yasta korkular1 olabilir. Yaslar de-
gistikce, korkulart da degisir. Bunlar1 da 6nceden bilir-
sek, korkularmmin gecici olmasma katkida bulunmus
oluruz. Cocugun yasina gore korkular1 bilerek, bunlarin
gecici oldugunu diisiinmeliyiz.

Cocugun korkulartyla YAPMAMAMIZ gerekenler:
1. Asla korkularini sakaya alip, giilmemeliyiz.

2. Onu bagkalarinin yaninda kii¢iik diistirmemeli-
yiz.

3. Korkusuyla ylizlesmesi i¢in asla zorlamamali-
yiz. Kendi hazir olmali.



18 | Cocugumun Basar: Sirrt

4. Sabirsiz olup, ona korkusu nedeniyle bebekmis
gibi agagilamamak gerekir.

5. Korkusunun sizin veya onun hatasi gibi birine
su¢ yuklemeyin.

6. Cocugun korkusunun olmasini koti veya
anormal bir sey gibi hissetmeyin.

Cocugunuz korku davranislar1 gosterivorsa ne

YAPMALIYIZ?

1.

2.

3.

Korkularina saygi gosterin.
Pek cogunu geride birakacagini bilin.
Korktugu seyden bir siire i¢in uzak tutun.

Korktugu konuya c¢ok yavas, azar azar
alismasina izin verin. Kopekten korkuyor-
sa, kiiciik bebek bir kopekle alistirin 6rne-
gin.

Korktugu seyleri inceleyin. Kisiliginden mi
geliyor, yasindan m1? Bazi kiiciik ¢oztimler
bularak, korkusunu arttirmadan, nasil alisa-
cagini inceleyin.

Her yasin korkularini iyice 6grenin. Yasina
uyan korku ise nasil olsa gececektir.
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7. Israrla, yas1 ilerledikce de ge¢cmeyen bir
korku ise, bir uzmana danisabilir, cocugun
yasam boyu bu korku ile yasamamasina
yardimei olabilirsiniz.

KONUYLA iLGILI TEST:

1- Her ¢ocugun dogadan gelen kisiligine -----------
-------- biiytitiiliirse, daha mutlu ve basaril biiyiir.

2- Cevre faktorleri ile birlikte -------------=------ -~
--------------- de ¢ocugun davranislarini ¢ok etkiler.

3- Cocuk davranislari, belli donemlerde --------- ve
---------- , kisa siire farkla daha zor ve sorunlu olabi-

4-  comoeeee- yasinda i¢e kapanik glivensiz duran bir
cocuk, 4 yasinda birden daha ----------- Ve ----omoeoe-
hisseder kendini.

5- Her c¢ocugun davramisimi kosulsuz --------------
Ve ----mmemmee- kabullenmeliyiz.

7- Cocuga sabirsiz davranip, korkusu nedeniyle --
-------------- gibi davranip = ----------m-mmemmeoeee-



20 | Cocugumun Basar: Sirrt

8- Korktugu seyden bir siire igin ---------------------
----. Gegecektir zamanla.

9- Korktugu konuya ¢ok -------=-====-===  =memmemee-
—m oo aligmasina izin verin.

10- Israrla, yasi ilerledik¢e gegmeyen bir korku ise,
--------------------------- danisin.,

COCUGUMUN BASARI SIRRI...

Yasamin spiral inis cikislarla devam etmesi
midir?

Belki bir Kisim olabilir ama asil sir bu DEGIL !

basari sirr1 7?
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2 - COCUGUM OZGUVENLI......Mi?

Mr. &Mrs. Jacobson, Tom ve 3 yas kiicik

kizkardesiTiffany’yi ¢ok Ozgiivenli bireyler olarak ye-
tistirmeye kararhiydilar. Aslinda egitimin sézle degil
de, onlara model olmakla verileceginin farkindaydilar.
Cocuk 6zguvenli bir anne-baba goriince, otomatik dyle
blyuyecekti. Ama olsun... Yine de deneyimli yazarla-
rin kitaplarini okumaktan vazgegmeyip

Raising ConfidentBoys®, Raising Confident Girls*

Kitaplarmi okuyup, uygulamaya karar verdiler.

RAISING R"A T

CONFIDENT ONFIDENT

GIRLS 0YsS
[

3Raising Confident Boys — 100 tips for Parents and
Teachers

4Raising Confident Girls — 100 tipsfor Parents and
Teachers
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Cocuklarimiz1 biiyiitiirken, okul birincisi olsun, okul

sonuncusu olsun, hiperaktif olsun, ¢ok sakin ve yavas
olsun, her sartta tek bir kural olmalidir. Ozgiivenli bii-
yutmemiz. Kendine guvenen, kendisiyle barigik olan,
her yasam sartina uyum saglayarak “pes etmeyen” ve
mutlu, saglikli olarak yasam yoluna devam eden ¢o-
cuklar yetistirmeliyiz. Bunun i¢in bazi piif noktalarini

tekrarlayalim birlikte:

1.

Her ¢ocugun sevgiye ihtiyaci vardir. Sevgi go-
ren, kabul goren her cocuk, kendini sever ve
giivenir. Sevgimizi saklamayip gosterelim ki,
cocuk kesin inansin sevildigine.

Onu anladigimizi, onun sevdigi, sevmedigi sey-
lerin farkinda olup, sayg1 gosterelim.

Yaptigin1 uygun gérmesek ve begenmesek de,
iyi davranislarina odaklanalim, begenmedigi-
miz konuyu da agik¢a belirtelim. Ama dayak ve
sertlik asla sonuca ulasmaz, durumu daha da
kotu yapar.

Olumlu davranislarini tebriklerle vurgulayalim,
takdir edelim.

Onunla kaliteli zaman gegirelim.

Kelimeler ve sevgi dokunuslari, davraniglariyla
konusalim. Sevgiyle dokunmasi ve kucaklamasi



10.

11.

12.

13.

14.
15.
16.
17.
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icin ona bir evcil hayvan almamiz ¢ok degerli-

dir.

Kisisel degerini hep yiikseltelim. Erkek ¢ocuk-
lar, kendisi gibi bir erkek onu takdir ederse da-
ha cok etkilenir.

Oziir dilemeleri her zaman sevgiyle kabul ede-
lim. Ve eskiyi geride birakalim.

Aileye, olgun bir kisiye “aidiyet duygusu”
duymasi onun i¢in ¢ok degerlidir.

Istedigi zaman yalniz kalabilmelidir. Sayg1 du-
yulmalidir buna.

Stresli olma hakki da vardir. Duygusal destek
verilmelidir.

Dinlenme ve rahatlama yontemleri 6gretilmeli-
dir.

Ona segenekler sunulmalidir, kendi istediginiz-
de ¢ok 1srarci olmayin.

Kendi fikir ve duygularinizi anlatabilirsiniz.
Iletisim kurmaya ¢ok &nem verin.
Farkliliklar olacagini da kabul edin.

Bagkalariyla mukayese etmeyin.
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18.
19.
20.
21.
22.

23.

24.
25.
26.
27.
28.

29.

30.

31.
32.

33.

Gozlerinin igine bakarak dinleyin.
Kulaklarinizi iyice agarak dinleyin.

Sizi sasirtmasina ve mutlu etmesine izin verin.
Arkadaslarini hosgoriiyle kabul edin.
Diinyasina sessizce girin ve kabul edin onu.

Onu oldugu gibi sevin. Basarili veya giizel ol-
dugu i¢in degil.

Elestirmeyin.

Sadece iyi davranislar1 i¢in onu sevmeyin.
Sikayetlerini dinleyin.

Mantikli nedenlerle konunuzu savunun.
Kurallar faydalidir. Tartigmalar1 onler.

Sakin siddet kullanmayin. Siddet aletleri elinize
almayin.

Cocugu olumluya yoneltmek, buyuklerin gore-
vidir.

Diktatorliik yapmadan disiplini saglayin.
Asagilamadan cezalandirmayi kesfedin.

Yapici ¢oziimler arayin sorunlara.



34.

35.

36.

37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.

44,

45.

46.

47.

48.
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Konugma vakti verin ona. Rahat¢a konussun.

Ona guvenin. Sorunu varsa destek olun. Eles-
tirmeden ¢ozlim arayin.

Kendine saygisimi gii¢lendirecek sozler soyle-
yin.

Utandirma ve suclamay1 uygulamayin.
Olaylardan ders almasini saglayn.

Olaylar1 onun tarafindan da dinleyin.

Kardes baskisinda ¢ok tarafsiz ve yapici olun.
Aile gelisimlerinden haberdar edin.

Evde tartismalardan kac¢inin.

Becerilerini ylceltin, destekleyin.

Arada yanlis yapmasina izin vererek, basaraca-
gin1 vurgulayn.

Gergekgi beklentileriniz olsun.

Onun basarinizda kendi paymizdan asla bah-
setmeyin.

Kazancindan da, yenilgisinden de sorumlu ol-
may1 ogretin.

Kendi kanatlariyla ugmasini saglayin.
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49.

Kendi isteklerinin farkina varmasini ve uygu-
lamasin1 saglayin.

50. Kendisiyle mutlu ve barigik olmay1 dgretin.

KONUYLA ILGILI TEST:

1-

O-

10-

Cocuklarimiz1 biiyiitiirken, okul birincisi olsun,
okul sonuncusu olsun, her sartta tek bir kural
olmalidir. ~~~=~=~m=mmmmmmmem e .

Cocugun sevdigi, sevmedigi seylerin farkinda
olup, ------=-=-mmmemm e .

[letigim ---------==-==mneemmeemmeev cok Gnem verin.
Utandirma ve -------------=---------- uygulamayin.
Kendisine ------------------- glclendirecek sozler
sOyleyin.

Becerilerini -------------------o----- , destekleyin.
Onun basarilarinda, — --------=--=-mmmmmmemeeee

paymizdan asla bahsetmeyin.

Kendisiyle ---------------- Ve —-mmmmmmmmemeeoeee-
olmay1 6gretin.
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Cocugun basari sirr
ozgiivenli olmasinda midir?

]
dl.r -4
l‘rl

Bir kisim dogru olabilir
ama tam degil !
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3 - OLUMLU COCUK YETiSTIRMEK

] acobson c¢ifti, olumlu diistinmenin olumlu olaylar

yaratacagini bilseler de, arada kendileri olumsuz di-
siinceye kayabiliyordu. Kendi negatif tutumlarin1 ¢o-
cuklara yansitmamak adina, bu konudaki ilk bilim
adamlarindan olan Seligman ve Epstein’in kitaplarin
okumaya ve uygulamaya karar verdiler.

Optimistic Child — Martin E.Seligman,Ph.D. °

You are Smarter than you Think. Seymour Epstein
Ph.D.°

e " YOU'RE
PT]M&;}T{; SMARTER
7 D THAN

b you
THINK

MARTIN E. I* SELIGMAN, Ph.D

SCUMOUR FSTCN. PhD.

50PTIMISTIC CHILD — Martin E. Seligman, Ph.D.

°*YOU ARE SMARTER THAN YOU THINK..Seymour
Epstein. Ph.D.
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Cocugumuzun veya dgrencilerimizin basarisini isti-
yorsak eger, mutlaka ama mutlaka yapici, olumlu du-
stinen kisiler olmaliy1z. En basta kendimiz olumlu du-
stinmeye alismaliyiz. Basaramiyorsak, bunun derslerini
ogrenmeliyiz. (Bakiniz: Derslerim Harika — Gizel Ha-
zan)

Maalesef egitim sistemimizde c¢ocugumuzu hep
YANLISLARA odaklandirtyoruz. Neye dikkatimizi
verirsek, onu da arttirdifimiz i¢in, hi¢ beklemeden ve
tahmin etmeden, yanliglar1 arttirmaya neden oluyoruz.

Smavdan c¢ikan ¢ocuga: Ka¢ YANLIS yaptin diye
sorulur. Kag DOGRU yaptin diye sorulmaz. Ka¢ BO-
SUN var testte diye sorulur. Ka¢ tane DOLU yaptin
diye sorulmaz.

Hig¢ istemesek de, sistem olarak, kisiyi, aileyi, top-
lumu daima eksiye davet edip, olumsuzu tekrarlayip,
olumsuzu davet etmeyi uyguluyoruz. Gerek egitim
sistemimizde, gerek tiim yasam konularimizda olumsuz
sanki yasam merkezimiz!

Derslerim Harika kitabimda’ da belirttigim gibi,
olumlu diistinmeyi 6grenebildigimiz taktirde, olumlula-
r1 miknatis gibi ¢ekmeye baslayacagiz. Kendimizi ¢ok
daha akilli, becerikli ve zeki hissedecegiz. Bizi model

7 . . .
Derslerim Harika, Gizel Hazan, Gece yayinlari
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alan ¢ocuklarimiz da otomatik olarak bdyle hissedecek.
Okul ve yasam basaris1 ve kalitesi yiikselecektir.

KONUYLA ILGILI TEST:

1-  Hem biiyiikler , hem cocuklar olarak,-------------
B T diisiinen kisiler olmaliy1z.

2-  Egitim sistemimizde ¢ocugumuzu hep -----------
---------- odaklandiriyoruz.

3-  Kisiyi, aileyi, toplumu daima ----------------------

davet edip, ------------=---=-m-m----- tekrarlayiyoruz.
4-  Olumlu distinenler,-----------=---=-=--------- davet
ederler.

5- Biz  c¢ocuklarimiza = ----------m-mmmemmemeeeeeee
oluyoruz.

T- e diisiinmek, moralimizi
de yuksek tutar.
8-  Moralimiz -------------mmmmmme - olunca, he-

vesimiz artar.

9-  Cocuklarimiza asla -------------------- kelimeler
sarf etmemeliyiz.
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10- Biz ne kadar olumlu olursak,¢ocuklarimiz da o
kadar ------------------ olur ve mutlu yasar.

BASARININ SIRRI? o
OLUMLU DUSUNMEK MIDIR?

4

;

YARARI VARDIR ELBET....
AMA SIRRRR BUUU

DEGILLLLL !!!!
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4 - COCUGUMUN BASARI SIRRI:
ANNE - BABA MIDIR?

J acobson ailesi, arada ¢ocuklara bagirdiklarini

fark ettiler. Isten yorgun gelen anne-baba, Tom ve
Tiffany’nin yemek, ders calisma, oda toplama gibi ko-
nularda uyumlu olmalarini isterken, bazen aniden ken-
dilerini bagir ¢agir bir ortam i¢inde buluyorlardi evin

iginde.

Peaceful Parent, Happy Kids — How to stop Yelling
and Start Connecting® Kitabim okuyup, yasamlarma
uyarladilar. Evin i¢indeki huzur, nese, mutluluk birden
olumlu yonde degismisti.

Y

Peaceful Parent,

HAPPY KIDS

8Peaceful Parent, Happy Kids — How to Stop Yel

ling and Start Connecting. Dr.Laura Markham
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Cocugumuzu biiyiitiirken, ¢ocugumuzdan c¢ok sey
bekleriz. Akilli, olgun, s6z dinleyen, ¢ok problem ya-
ratmayan, gerek bebekken rahat uyuyan, az uyandiran,
gerek okul ¢aginda Ogretmenleriyle sorunu olmayan,
bizi iizmeyen ¢ocuk olmasinmi bekleriz. Halbuki, baska
kimseden bir sey beklememiz gerekmiyor mu?

Anne-baba olmanin higbir kosulu yoktur. 9 ay 10
gin hamilelik ve sonra birden anne-babadan yepyeni
bir meslekte ustalik beklenir. ANNE-BABA meslegi !

Mutlu ve basariligocuk biiylitmenin birinci sarti, an-
ne-babanin kendini dengelemesi, egitmesi, olgunlas-
masi, bilgilenmesi, yepyeni bir meslekte ustalagmasi-
dir. Sonra da ¢ocukla iletisime gegebilmesidir. Bagirip,
cagirip, emir verip, kontrolii elinde tutan kisiler olarak
degil, onderlik eden, sevgiyle yol gdsteren, yeni nesile
151k olabilen kisiler olarak. Bebek ve sonra c¢ocuk,
hergiin gelisen ve 6grenen bir varliktir. Sorun aslinda
biz biiyiikler cocuk gibi davranip, kendi sorunlarimizi
cozemeyip, gecmisten gelen yaralarimizi tedavi etme-
yip, kisisel gelisimimize 6nem vermeyip, sinirimizi, ses
tonumuzu, sectigimiz kelimeleri kontrol edemeyip,
biitlin bunlar1 daha yenidiinyaya gelmis ve dogadan
bizim sorumlulugumuza verilmis ¢ocuktan bekleriz.

Anne-babalara, Harika cocuklar biyutmenin 10 ku-
ralin1 soyle Ozetleyebiliriz:



34 | Cocugumun Basar: Sirrt

[EEN
[

Kendinizi yOnetmeyi, kontrol etmeyi &grenin.
Kendi sagliginiza ve bedeninize, davraniglarini-
za 6nem verin. Cocuk tipatip siz ne yaparsaniz
onu taklit edecektir.

Cigek vermeyen bir saksiya bagirmazsiniz. Ona
su, vitamin verirsiniz. Cocugunuzun gercekten
ihtiyacim1 6grenmeye calisin. Sizin vereceginiz
her dakika, enerji, gayret, cocugunuzu iyiye go-
tlrecektir.

Disiplin, tim kitaplar ~ yazsa  bile:
ISEYARAMAZ ! Ceza, isleri daha kétii yapar.
Cocuga empati yapmayi, ona uygun sinirlar ko-
yarak, onu dogruya yoneltin.

Cocugun tek ihtiyact: Duygularimi dinleyecek
giivenli, duyarli, sevgi ve saygi duyan, onunla
oyun oynayacak bir anne-babadir. Bagirip,
emirler veren bir anne-baba degil !

Cocugunuzun istegi: Onun bir ¢cocuk oldugunu
ve elinden geleni yaptigin1 bilmenizdir. O sade-
ce yeni gelisen bir diinya insanidir. Sizin gelis-
tirmenizi bekleyen !

Cocugun her soziinii ve davranisini kisisel al-
mayn. Kendinizi kigisel savunmaya ge¢meyin.

Tim olumsuz davramislar aslinda zamaninda
anne-babanin olumsuz tutumundan, yeterli dog-
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ru davraniglarin1 uygulamadigindan kaynakla-
nir.

8- Asil 6gretmen ¢ocugunuzdur. Ondan 6grenme-
niz gerek nasil iyi bir anne-baba olacaginizi.

9- Cocugumuzun gelismesini bekleriz. Bekleme-
yin | Once KENDINIZ degisin ve gelisin. Ilk
gorev KENDINIZI egitmenizdir.

10- Cocugun asil istegi, “ sizi seviyordur ve sizi
mutlu etmek istiyordur” ¢linkii onun yasamdaki
ilk ve tek dayanagisiniz. Bunu olumlu, yapici
iligkiler kurarak bozmamaya ¢alisin. Anne-baba
cocuk iliskisi bozulan her ailede, sorun

“ANNE-BABADADIR".
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KONUYLA ILGILI TEST:

1-  Mutlu ve basarili ¢ocuk biiyiitmenin birinci
sartr, anne-babanin kendini ----------=---=--m-mmmememeeo-

2-  Once KENDINIZ ---------nnmnn- V@ mmmmmmmmmnee-
-. Ik gérev KENDINIZI egitmenizdir.

3- Cocugun yasamdaki --------- V@ -mmmmmmmmeee-
dayanagisiniz. Bunu bilin.

4-  Cocuga ---------=--m--m--oe- yapmay1 Ogretin.
Karsisindakini anlamas1 6nemlidir.

5-  Cocugun her soziin ve davranigin kisisel alma-
yin. Kendinizi ------——-m-=mmm-=  meemeeeemeemeeeeeeeee-
gecmeyin.

6-  Asil dgretmen ----------------m-m-, | —m=mmmmmmmmeee-
-------- O0grenmeniz gerek nasil iyi b1r anne-baba ola-
caginizi.

7-  Cigek vermeyen bir saksiya bagirmazsiniz. Ona

------------------ V€ ----m-mmmmmmom--—-—- VETIFSINIZ.

8-  Bebek ve sonra gocuk, hergun ---------------------
V@ —-m-mememememeeees bir varliktir.

9- Kendi saghigimiza ve -------------m-----m- , davra-

niglariniza 6nem verin.

10- Cocuk tipatip siz ne yaparsaniz onu -------------
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5 - SAKIN ANNE-BABA NASIL

OLUNUR?

Mr. Jacobson, yine de arada kendisini zor tutu-

yor, istekleri olmayinca, ses tonunu yiikseltiyor, olum-
suz atmosfer yaratiyor, sonra da pisman oluyordu. Esi
ona: Calmer Easier Happier Parenting® Kitabim
hediye aldi. Okuyup uyguladiklarinda, yasamlar1 ¢ok
daha keyifli, mutlu, neseli bir aile yasamina doniistii.

Cocuk dogurduktan sonra fazla bir egitim almadi-
gimiz i¢in, genelde kendi anne-babamizin egitim sekli-
ni model alarak uygulamaya koyariz. Cocuklarimiz
robot veya melek degillerdir. Cok sabir ister onlar1 bi-
yutmek.

Calmer,

Easier

Happier

Parenting

NOEL JANIS-NORTON

9CalmerEasier Happier Parenting. Noel Janis-Norton
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Cocukla huzurlu ve rahat iletisime gegmek, onunla
giizel diyaloglar kurmak, hem sizin hayatiniz1 rahatla-
tacak, hem de cocugun 6zgiivenini gelistirecektir. Co-
cugu sevmek kolaydir. Cocugu, ailenin uyumlu devam
edebilmesi i¢in gereken aliskanliklara sokmak zordur.
Elestiri, hatirlatma, suglama, tavsiye verme, tehdit et-
me, tartisma, emir verme, sdyleneni tekrarlama aslinda
pek ise yaramayan ama ¢ok uygulanan yontemlerdir.

Anne-baba kendini gelistirip, kendi kisisel gelisimi-
ne Onem verirse, sakin nefes alip vermeyi, kendine
sevgi ve saygl duymayr Ogrenirse, asil egitmesi gere-
ken kisinin KENDISI oldugunu kavrarsa, ¢ocugu hig
bagirma, tartigma olmadan, sakin bir sekilde biiyiitmesi
miimkiin olacaktir. Cocuga “DERS CALIS” komutu
yerine, kendi yas1 ve meslegine uygun bir ders bulup,
aksamlar1 masada her yas kendi dersini caligirsa, emir -
komutadan binlerce kere daha etkili olacaktir, MODEL
olan bir anne-baba en degerli komutu vermis olur. Her-
kes kendi dersini, kitabin1 okuyan bir ailede, ¢ocuk da
ornek alarak okul ddevlerini rahatca yapacaktir. Anne-
babanin televizyon basinda dizileri, maglar1 seyrettigi
bir evde, cocugu da bilgisayar basindan, oyun veya
chat basindan ayirmak, okul notlarini yiikseltmek ol-
dukea zor olacaktir.
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KONUYLA iLGILI TEST:

1-  Cocuklarimiz robot veya melek degillerdir. Cok
------ ister onlar1 blyutmek.

2-  Cocukla huzurlu ve rahat ---------- gecmek, an-
ne babanin hayatin1 kolaylagtirir.

3-  Onunla guzel ----------- kurmak hem de c¢ocu-
gun 6zgilivenini gelistirecektir.

4-  Elestiri, hatirlatma, s------------ y trmmmmmmm e V----
------- pek ise yaramaz.

6-  Anne-baba --------- gelistirip, ----------- kisisel
gelisimine 6nem vermelidir.

7-  Cocuga “------mmmmemmem mmmmmemeeeeeeeees ” komutu
pek etkisizdir.

8-  Anne —baba kendi yasi ve meslegine uygun bir

ders bulup, kendi -D---------------------- calisarak M-----
-------- O --------------- etkilidir.

9-  Herkes kendi dersini, kitabin1 okuyan bir ailede,
¢ocuk da O------------ A-mmnmmmeeeee okul 6devlerini ra-
hatga yapacaktir.

10- Cocugumuza bir sey 6gretemeyiz ancak iyi M--
------------------ O--mmmmmmmmm e
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6 - KOC (COACH) OLMAYI BASARAN
ANNE - BABALAR

Jacobson cifti, coach = kocluk konusunu duymus-

lardi ama ne oldugunu tam olarak bilmiyorlardi.
Tom’un simif arkadasi, Paul’un anne babasindan bir
kitap Onerisi aldilar. Kitabin yazdiklari, ¢ocuklar1 Paul
ile iletisimde pek giizel ise yaramisti. Jacobsonlar da,
ogullan ve kizlartyla ¢ok giizel iletisim kurmaya karar-
liydilar. PARENT AS COACH '° - Kitabini okuyup,
yasamlarina uyarladilar. Artik evde sohbet ve iletisim

miikemmel olmustu iki nesil arasinda.
PARENT
AS
COACH

E-
e

b

I ‘_ - 1
DIANA HASKINS

PARENT AS COACH - Helping your teen build a li-
fe of confidence, courage and compassion. Diana Haskins
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Gencten mesaj var anne-babasina:

Bana SAYGI duyarsan, seni dinlerim.

Beni DINLERSEN, anlasildigimu bilirim.

Beni ANLARSAN, taktir edilmis hissederim.
Beni TAKTIR edersen, desteklendigimi anlarim.

Beni, yeni seyler yaparken DESTEKLERSEN, so-
rumlu bir insan olurum.

SORUMLU oldugum zaman, bagimsiz bir insan
olurum.

BAGIMSIZLIGIMDA, sana SAYGI duyarim ve
seni daima SEVERIM.

TESEKKUR EDERIM,
Cocugun.

Anne — babalik meslegi, 21. Yiizyilda, teknolojiyle
her bilgiye ulasabilen genglerle olduk¢a degismistir.
Artik her seyi bildigini zanneden ve ¢ocuga emir, ko-
muta veren bir buyukten ¢ok, YOL gosterici bir blyu-
ge ihtiyaci vardir cocugun. Bu da anne- baba koglugu-
nu ogrenmekten gecer. Ko¢ olabilecek anne-babada
aranan nitelikler:

e Kendini yenilige hazir hissetmesi, degisimlere
acik olmasi.
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e Yaratict ve uyumlu olmas.

e Anlamak i¢in ¢ocugu dinlemesi.

e Her ihtimale acik olmasi.

e Yargilamayi terk edip, susmayi 6grenmesi,

e Sonuclara odaklanabilmesi.

e SOzunun eri olup, her verdigi s6zde durmasi.

e (ocuga saygi duymasi, dinlemesi, takdir etme-
si, desteklemesi, sorumluluk vermesi ve bagim-
sizligin1 tesvik etmesi gerekmektedir.

e (ok az konusup, ucu agik sorular sorup, cocugu
konusturtmay1 bagsarmasi.

e Cocugu dinlemeyi bilmesi ¢ok 6nemlidir. Din-
lemek...dinlemek....dinlemek...

e Konusmamak....cocugu konusturtmaktir. Co-
cugun kendi yasamini kendi farkina vararak,
giizel kararlara vararak, yagsamini avuglari ara-
sina alabilmesini saglamaktir.
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KONUYLA iLGILI TEST:

1- Gencgten mesaj var: Bana S---------- duyarsan se-
ninle iletisime gegerim.

2- Sorumlu oldugum zaman B-----------------

olurum.

3- Beni yeni konularda
D PPN 111 11114

4-  Anne-baba yaratici ve -U------------- olmalidur.

5- Yargilamay1 birakip, D ----------------- Ogrenme-
lidir.

6- Cocugu T------------ E----m-omo - bilmelidir.

T-  Se-mmmeemmeee- odaklanmay1 becermelidir. Detay-

larda takilmamalidir.

8-  Konusmamak , -C---------------- K-mmmmmmmmeee
onemlidir.

9- Cocuk kendi yagaminin K---------------- R
________ |/

10- Cocuk yasami A---------- A~ almay1 basa-

rirsa, yasam boyu giiclii olur..



44| Cocugumun Basar1 Sirrt

Cocugun basar sirri:
ANNE - BABASI mudar?
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7 - COCUGUMA “Marshmallow -
ZevKi erteleme becerisi testi” uygu-
luyorum.

J acobson ¢ifti, uyumlu, olgun, kararli biliyiimis

genglere hayran kalirlar, kendi ¢ocuklarinin da boyle
blylUmesini isterlerdi. Bunun piif noktasinin, akademik
bir ¢alisma olan “Marsmallow” testi ile ispatlandigini
ogrendiklerinde, hemen:

TheMarshmallow Test - Mastering Self-
Control! kitabin1 satin alip konuyu 6grendiler.

oy rnnd i et

marshmallow

o

Mastering Self-Control

11The Marshmallow Test: Mastering Self-
Control, Walter Mischel



http://www.amazon.com/Walter-Mischel/e/B001IXRRBS/ref=dp_byline_cont_book_1
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Diinyada ilk defa Colombia Universitesi’nde
WalterMischel tarafindan 1970 yilinda uygulanan
“Marshmallow Testi” diger adiyla “Zevki Erteleme
Becerisi Testi” 40 yildir 4-6 yaslar1 arasindaki anaoku-
lu ¢agindaki ¢ocuklarinin kendilerini kontrol etme ve
duygularmi yoénetme becerilerini 6l¢gmek i¢in yaygin
olarak kullaniliyor. 12

Bu test su sekilde uygulaniyor. Deneyi yapacak kisi
once cocukla bir odada bulunuyor. Cocuk icin oldukca
bastan ¢ikarici olan bir sekerlemeyi, ¢ikolatay1 gocugun
ontine koyuyor. Tatlinin yaninda bir de zil bulunuyor.
Ve egitimci sdyle diyor. “Simdi burada bir ¢ikolata var.
Benim disarida biraz isim var eger ben gidip donene
kadar beklersen sana bir ¢ikolata daha verecegim. Ama
beni beklemeden bunu yersen sadece 1 ¢ikolata alacak-
sin.” Deneyi gerceklestiren kisi daha sonra siiftan
cikip disarida ¢ocugun davraniglarin1 gozlemliyor. Co-
cuk ¢ikolatay1 yerse zili ¢alip uygulayiciya haber veri-
yor ve uygulayan kisi odaya doniiyor. Cocuk sadece 1
cikolata yemekle yetiniyor, 2.yi hak etmemis oluyor.

Peki, cocuk odada bu ¢ekici ¢ikolata ile bas basa
kaldig1 sirada neler oluyor dersiniz? Deneyi yapan kisi
daha odadan ¢ikmadan ¢ikolatayr mideye indirenler mi
ararsiniz, yoksa kendini tutup séz verilen ikinciyi ka-

2 http://www.psikolojistanbul.com/marshmallow-testi/
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zanmak i¢in odada dikkatini dagitmak lizere gezinen,
kosan, sarki sdyleyen ¢ocuklar mi1? Cikolatayr siirekli
eline alip birakanlar1 m1 yoksa biraz bekledikten sonra
pes edip yiyenleri mi? Bunlarin hepsini géormek miim-
kiin. Iste bu sirada deneyi yapan kisinin odaya geri
donmesini bekleyen sabirli ¢ocuklarla, onun gelmesini
bekleyemeyip c¢ikolatayr yiyen ¢ocuklar arasinda farka
bakiliyor.

Zevki Erteleme Testi ile aslinda iki 6nemli sey goz-
lemleniyor. Bunlardan birincisi kendini kontrol ede-
bilme becerisi digeri ise bekleyebilmenin onun i¢in ne
kadar uygulanabilir bir sey oldugu. Yani ¢ocugun hem
gudulerini kontrol etmesi hem de beklerse daha iyisini
kazanmanin mantikli oldugunu diisiiniip karar verebil-
me becerisi bekleniyor. Isin i¢inde hem duygu hem de
mantik var.

Peki ya bu g¢ocuklar biiyiidiiglinde ne oluyor? Bu
arastirmay1 ¢ocuklar kiiclikken yapip sonra zevki erte-
leyebilenler ve erteleyemeyenler arasindaki akademik
acidan basart durumuna bakiliyor. Sonuglar oldukga
carpici. Bu testi gecen ve zevki erteleyebilen ¢ocuklar
erteleyemeyenlere gore akademik agidan daha basarils,
tim smavlarda daha yiiksek puan aliyorlar. Madde -
alkol bagimlilik riskleri daha az ve sosyal becerileri
daha iyi.

Oldukga sasirtict bir testtir bu. Alt tarafi bir ¢ikolata
degil mi diye diisiinebilirsiniz.
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Ya bu cocuklar erteleme becerilerine gore nasil
farklilagiyorlar? Bu dogustan mi1 sonradan mi1 6grenilen
bir sey? Siiphesiz ikisinin de etkisi var. Dogustan gelen
mizag ozellikleri ile de iligkili, ¢cocugun i¢inde bulun-
dugu ¢evre kosullari, ebeveynlerinin davranislari, istek-
lerini bir ¢irpida karsilamalar1 ve beklemeyi ve sabret-
memeyi 6gretmeleri ile de oldukga iligkili bulunuyor.

Peki, sizce siz nasil bir zevki erteleme becerisine
sahipsiniz? Sizi test etmek icin cikolataya, lokuma de-
ney yapacak bir uzmana ihtiya¢c yok. Kendinizi bir
cafede ya da restoranda diisiinlin. Kahve istediniz? Ne
kadar bekleyebiliyorsunuz? Tekrar tekrar garsona hatir-
lattyor musunuz? Siparis verdiginiz yemek gecikince
kendinizi nasil hissediyorsunuz? Arkadasiniz sakince
beklerken siz siirekli hatirlatma ihtiyact mi1 hissediyor-
sunuz? Kalkip gitmek mi istiyorsunuz? Ya satin almak
istediginiz bir ayakkab1 ya da elektronik aleti almay1 ne
kadar erteleyebiliyorsunuz? Bunun igin onceden bir
biitge olusturmay1 basarryor musunuz? Yoksa giin saat
fark etmeden magazaya kosup hemen ona kavusmay1
mi tercih ediyorsunuz? Bu sorularin cevabi bu testi
kiiclikken almamaniza ragmen size kendinizi kontrol
beceriniz ile ilgili gecerli bir bilgi verebilir.
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KONUYLA iLGILI TEST:

1- 1970 yilinda uygulanan “M-------------- T--mem-
-------- ” diger adiyla “Zevki Erteleme Becerisi Tes-

2- 40 yildir-------- V@ ----m-mmoee- yaslar1 arasindak
anaokulucagindaki ¢ocuklarmin kendilerini control
etme ve duygularin1 yonetme becerilerini 6lgmek icin
uygulaniyor.

3-  Becerilerden birincisi  K----------- K--emmeeee-
edebilme becerisi diger iise bekleyebilme becerisidir.

4-  Bu dogustan m1 sonradan m1 dgrenilen bir sey?
Stiphesiz [---------------- de etkisi var.

5-  Bu testi gegen ve Z-------------- E---ommm e
cocuklar erteleyemeyenlere gore akademik ag¢idan daha
basarili oluyor.

6-  Zevki erteleyebilenler, tim S-------------- daha
Y-mmmmmmeeees puan aliyorlar.

7-  Madde - alkol B------------- riskleri daha az.

8-  Bu testi gegenlerin S----------- B---e-eneeee- daha
basarili.

9-  leri yaslarda da B----------------- daha basarili
olabiliyorlar.

10- Bu K-------mmm--- Y e gelistirilebiliyor.
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COCUGUMUN BASARI SIRRI......
istediklerini erteleme becerisinde midir

Belki bir miktar....Ama gergek SIRRR bu degil
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cocugumun basarn sirri, sekerlemeyi
sabirla beklemesini bilmesinde midir?
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8 - EDISON GENi NEDIR?

70m ortaokula gegince, ilkokuldaki uyumlu gocuk

gitmis, derste oturamayan bir ¢ocuk gelmisti yerine.
Mr. & Mrs. Jacobson okul yonetimi onlar1 ¢agirinca, ne
diyeceklerini bilemediler. Dostlarinin da okudugu kita-
b1 alarak bir ¢6zlim aradilar ogullar1 Tom igin.

The Edison Gene: ADHD and the Gift of the
Hunter Child*® Kitabin1 okuyunca pek de sasirdilar.
Edison’u da okul yénetimi okuldan atmist1. Ogrenemi-
yor bu ¢ocuk diye. Ve annesi egitimli bir kisi oldugun-
dan, ¢cocugunu iyi egitmisti. Demek ki, anne-baba ola-
rak kendilerini egitmeye devam etmeliydiler. Bu kitap-
tan da ¢ok sey 6grendiler.

of the Hunter Child

Thom Hartmann

13The Edison Gene: ADHD and the Gift of the
Hunter Child. Thom Hartmann
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1847 yilinda dogan Thomas Edison, ¢ocuklugunda,
Ogretmeni tarafindan, “bir yerde oturamiyor, ¢ok yavas
ve 6grenemiyor” diyerek okuldan alinmasini istenmisti.
Egitimli bir bayan olan annesi Nancy Edison, ¢ocugu-
nu okuldan alarak evde egitmis ve 16 yasinda ilk isi
olan demiryolu istasyonunda calismaya baslamist1. ise
basladiginin 1. Ayinda, demiryolu tren zamanlamasi ve
sinyalizasyonu i¢in yaptig alet, 100 y1l kadar tiim diin-
yada kullanilmisti. Daha sonra yaptigi icatlar, ampul-
den, mikrofona, hareketli resimlerden, sehir 1siklan-
dirmasina kadar saymakla bitmez

Edison’dan 6rnek alinarak, Edison geni adi verilen
gen sayesinde, bazi ¢ocuklarimiz ¢ok hareketli, enerjik,
yenilikgi, yaratici, gli¢lii lider ve ¢ok zekidirler ancak
ayni zamanda cabuk sikilabilen, epey daginik, daldan
dala konularda atlayabilen, giiniin egitim kosullarina
uymakta zorluk ¢ceken ¢ocuklarimizdir.

1800 yillarinda, 2 degisik aile grubu, insan tiirii ol-
dugu biliniyordu. AVCI tiirii ve CIFTCI tiirii. Ciftgi
olanlar, topragi ekip biger, tarim arazilerinde sabah
erkenden c¢alismaya baslarlardi. Avci tiirtindeki aile ve
kisiler ise, hayatlarini avcilikla kazanirlardi. Ava ¢ikar-
lar, avlanirlar ve yasamlarini boyle devam ettirirlerdi.
1800 oncesinden daha da eskilere gittikce, ¢ogunluk
insanlar AVCI tiirli idi ¢linkii tarimla ilgilenme daha
azdi. 1800 yillarinda ise, endiistriyel devrimden sonra,
yeni fabrikalar ac¢ilmaya baslandiktan, tarim arazileri
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daha planli programli ekilmeye basladiktan sonra, iilke
yonetimlerine daha ¢ok uyumlu memur, tarim isgisi ve
orduya da asker gerekiyordu. Bu nedenle egitim siste-
mini 6nce Avrupa’da Fransa, Almanya, Ingiltere, daha
sonra da Amerika’da, cift¢i ¢esidi aile tlrline uygun
egitim verilmeye baslandi ¢cocuklara. Bu egitimle daha
uyumlu yetistirilen yeni nesil sayesinde, uyumlu fabri-
ka is¢isi, uyumlu tarim iscisi ve uyumlu askerler yetis-
ti.

Tabii sadece egitim sistemini degistirerek, tiim ge-
netigi degistirme sansimiz ¢ok az. Bu nedenle,
EDISON geni olarak adlandirilan, biiyiik ihtimalle 6n-
ceden AVCI olan gene sahip gocuklar, ne kadar egiti-
lirse egitilsin, CIFTCI genine gegcmesi zordu. Bu sekil-
de avci geniyle devam eden ¢ocuklarimiz, 21. Yiizyil-
da, ozellikle internet ¢agiyla, 6gretmenlerinin de ¢ok
oniine gecen cocuklarimizi, 40 ar dakika, glinde 7-8
saat bir kiiciik masa basinda oturtmamiz elbette zor.
Kendimiz bile biiyiikk yasimizda bu kadar oturmay1
sevmezken, ¢ok daha enerjik ve hareketli yasta olan,
iyi beslemeye calistigimiz ¢ocuklarimizi, bir odaya 7-8
saat kapatarak, “uyumlu egitilmis ¢ocuklar” yapmaya
calisiyoruz. AVCI geninden gelip bu sistemi reddeden-
leri de, DEHB = Dikkat eksikligi Hiperaktivite Bozuk-
lugu (ingilizce: ADD, ADHD) gibi 6grenme bozuklu-
guyla damgalayarak, ilaglarla uyusturuyoruz.
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Cocugumuza bu tanilar konursa, uyusturucu ilaglara
bogmak zorunda miy1z?

Ancak diger bolimde belirtilen 50 ¢esit ilagsiz ¢O-
ziimii denedikten SONRA, ¢ok gerekirse ilaca bagvur-
mak gerekir kanisindayim.

KONUYLA iLGILI TEST:

1-  Edison’u da okul ydnetimi okuldan atmisti. O---
--------------- bu ¢ocuk demislerdi.

2-  Edison’dan 6rnek alinarak, E----------- G---------
-- ad1 verilen gen ¢ok sey ifade etmektedir.

3- Baz1 ¢ocuklarimiz ¢ok hareketli, enerjik, yeni-
lik¢i, yaratici, giiglii lider ve ¢ok zekidirler. Bunlara E-
------------ G------------- diyebiliyoruz.

4- Ancak ayn1 zamanda c¢abuk S------------- epey
D----mmmm oo , daldan dala konularda atlayabilen
¢ocuklardir.

5- Gliniin egitim kosullarina uymakta Z-------------
- cekerler.

6-  Cok kere H---------------- diye ilaca baglanirlar.
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7-  Halbuki E------------- G--mmmmmeeee- olarak adlan-
dirilan, biiyiik ihtimalle 6nceden AVCI olan gene sahip
cocuklardir bunlar.

8-  Bu ¢ocuklarin ne kadar egitilirse egitilsin, C----
-------- G------------ ge¢mesi zordur.

9-  Bu ¢ocuklarimizi, bir odaya 7-8 saat kapatarak,
“U--mmmmmmeees E----momooeee- cocuklar” yapmaya calisi-

10- Edison’un kesifleri: Daha sonra yaptig1 icatlar,
A-memoeeeeeee y Memmmomemceecee e , hareketli resimlerden,
sehir 1g1klandirmasina kadar saymakla bitmez.
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9 - HIPERAKTIF COCUKLARIMIZ

Okul yonetimi ve uzman hekimler, Tom’a hizli

olarak DEHB = Dikkat eksikligi Hiperaktivite Bozuk-
lugu (Ingilizce: ADD, ADHD) tanis1 koymuslardi ve
hangi ilagtan, ka¢ miligram almasi tizerinde konusur
oldular. Mrs. Jacobson “ DURUN !!” ilaca baglamadan
baska segenekler yok mu....diye arastirirken, asagidaki
kitab1 buldu ve pek ¢ok yararlandi. Uyguladiklariyla,
Tom ¢ok daha sakin, uyumlu, okul basarisi yiliksek bir
cocuk oldu. Artik okuldan sikayet yerine, tesekkiir da-
vetleri almaya basladilar.

The myth of the A.D.D. Child - 50 ways to
improve your child’s behavior**

Cocuklarimizi ilaca baslatmadan denememiz ge-

reken 50 degisik yol kitabi tiim aileye yardime1 ol-
du.

14The myth of the A.D.D. Child - 50 ways to improve
your child’s behavior and attention span without drugs,
labels or coercion. Thomas Armstrong. Ph.D.
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The Myth of the
A.D.D. Child

Ths_'masi Armstrong, Pho

Kuralc1 okul yasamina uyum saglayamayan g¢ocu-
gumuzu, tip diinyasinin ve ilag sektoriiniin eline teslim
etmeden Once uygulayabilecegimiz 50 degisik yolu,
Thomas Armstrong, Ph.D. kitabinda ¢ok giizel belirt-
migtir. Bu yollar1 denemeden, ilaca bagvurmak, sadece
sorunun zahmetsizce ¢ozilmesini hayal etmektir.

Size kisaca ozetliyorum asagida:

1. Saglikl bir kahvalti, protein, vitamine 6nem ve-
rilerek yenilen kahvalti biitiin giinii giizel ge-
cirmenize yardimei olur.

2. Feingold diyeti uygulanir. Biitlin yapay boya ve
tatlandiricilar diyetten ¢ikartilir. Dogal salisilat
iceren gidalar da yenmez ( portakal, elma, kayi-
s1, lizim gibi). Besinlerin yani sira aspirin, k-
stiriik surubu, dis macunu, vitaminler kullanil-
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10.

11.

maz. 4-6 hafta sonra dogal besinler diyete azar
azar eklenir.

Televizyon ve video oyunlar1 zamani sinirlandi-
rilir.

Kendi kendine, “rahatla, sakinles, istersem ba-
saririm” gibi komut vermesi 6gretilir.

Cocugun sevdigi ilgi alanlar1 aranir, bulunur ve
tesvik edilir.

Sporla ilgili bir kursa giderek, bol beden hare-
keti yapar.

Uzakdogu sporlariyla ilgili bir kursa kaydedilir.

Cocugun o6grenme sekli nedir diye arastirilir.
Ornegin: Sozel, mantiksal, sekillerle, beden ha-
reketi, kinestetik, miizikal, arkadaslarla birlikte,
kendi kendine yalniz.

Arka fona miizik konarak ders ¢alisir, sakin ra-
hatlatic1 miizik konur.

Bilgileri 6grenirken, renkli kalemlerle satir alt-
lar1 ¢izilir.

Cocuga hayalinde sekillendirmesi  Ggreti-
lir.(Vizualizasyon)



12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.
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Beslenmede renklendiriciler, boyalar ve ¢ok ke-
re SUT ve SUT drinleri, gikolata, yumurta, ba-
lik, domates, sucuk,salam da rahatsiz edebilir.

Bol hareket edebilecegi bir yasama gecirilir.
Sallanan iskemle bile bir ¢ozim olabilir. Spor
icin duran bisiklet varsa, tzerinde okuma yapa-
bilir.

Cocugun 6zgiiveni miimkiin oldugunca ¢ok art-
tirlir.

Cocugun asir1 aktif hissettigi saat dilimi bulu-
nur. Ders calisma, hareket saatleri buna gore
saptanir.

Cocugun hangi dilde komut anladigini kesfedin:
s0z, miizik, resim, hareket, oyun, sekil gibi. Bu
sekilde komut vermeye baslaymn. Ornegin sarki
sOyleyerek “odani toplar misin” gibi.

Cocugun ne sekilde uyarildigin1 ve 6grendigini
deneyin: Hikaye anlatimi, film izleme, hayal
kurma, fotograf dizisi, laboratuar deneyi, yiirQ-
yerek, model insa ederek, miizik dinleyerek,
glinliik tutarak vs.vs. Bunu oyun sekline getirip,
ogrenmesini saglayin.

Biofeedback ile geri bildirim alin ¢ocuktan.
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19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

217.

28.

Olumlu meslek hayalleri kurdurun. Gelecegi
olumlu diisiinsiin.

Rahatlama tekniklerini 6gretin. Yoga, meditas-
yon, bir evcil hayvanla dostluk, nefes almak,
yiirliylise gitmek vs.

Cocugun dogaclama hangi sekilde 6grendigini
izleyin ve kesfedin.

Cocuga uygun 6gretmen veya okul sistemi ara-
yin.
Olumlu rol modeller goérmesi ¢ok degerlidir.

Basarili modeller goriince: “O yaparsa, ben de
yaparim” gibi tesvik olur.

Cocuga Waldorf, Mostessori gibi alternatif okul
sistemleri arayin.

Sanata yonlendirip, yaraticiligini arttirin. El sa-
nati, resim, mizik gibi.

Ellerle yapabilecegi oyunlar, egitim araglar
bulun ve Onerin. Bir evcil hayvan1 olmasi da
cok degerlidir cocugun.

Birlikte olumlu, kaliteli zaman gegirin.

Cocuga ders g¢alismasi i¢in uygun alan ayirin.
Ozel odasi, masasi, kiitiiphanesi olmasi ¢ok
onemlidir.



29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.
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Cocugun sevip giivenebilecegi bir psikolog ile
diizenli terapi gormesi ¢ok yararli olabilir.

Onu sakinlestirmek i¢in sevgi dolu dokunuslar
yapin. Dokunma duygusu ¢ocugu c¢ok sakinles-
tirir. Kendilerinin degerli ve sevilen oldugunu
anlayip mutlu olurlar.

Cocuga organize olmasin1 6gretin. Masasi, do-
laplar1, kitaplari, kalemleri derli toplu olursa,
zihni de derli toplu olur.

Ogrenilmis caresizlik yerine, her gayreti tesvik
edin, kiiciik basarilar1 kutlaymn ve o6zgilivenini
gelistirin.

Anne-baba olarak 6nce kendinize deger verme-
yi 6grenin. Genelde hiperaktif ¢ocuklarin anne-
babalar1 da kendilerine deger vermez, daginik
ve Ozglvensiz olabilir. Once kendinize giizel
miizik dinleme, keyifli okuma saati, disarida
yemege ¢ikma, giizel arkadas toplantilari, dost-
luklar ayarlayin. Siz mutlu hissederseniz, ¢ocu-
gunuz da hisseder.

Cocuga dikkat toplama egzersizleri 6gretin.
Meditasyon teknikleri olabilir.

Hemen aninda ¢ocuga sevgi dolu, yapici elesti-
rileri iletin. Yaptiginin hos olmadigini, sakince
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36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

anlarsa, kendini daha kolay duzeltir. Ancak
olumsuz elestiriler...Asla !

Yapict bilgisayar programlart bulun ve Onerin.
Desen yaratma, resim yapma, mizik besteleme,
mimari sehir kurmagibi programlardan yararla-
nin.

Ailecek, aile terapistini ziyaret edin. Yararlanin
bilgilerinden.

Problem ¢6zme tekniklerini siz 6grenin, ona 6g-
retin. Sorunum nedir, nasil ¢ézebilirim, planim
nedir, nasil basaririm gibi sorular yoneltip, ¢O-
ziim odakl1 insanlar olun.

Gergek yasamla ilgili gérevler verin yasina gore
uygun ev isleri, sokak isleri gibi.

Yapilacak islerde, zaman sinirlamast koyun.
Siire bitti gibi sakayla karigik siire verin.

Sosyallesmesini saglaym. Grup oyunlarini tes-
vik edin.Bir tek samimi arkadas1 bile olsa ¢ocu-
gun, yasam zorluklarinda ¢ok degerlidir. Arka-
dasliklarini tesvik edin.

Cocukla antlagmali, sinirli yasam kurun. Bi-
yiiklerin yasaminda da kurallar vardir. Aligmasi
gerek.
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44,

45.

46.

47.

48.

49.
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Saglkli iletisim kurmay1 6grenin cocukla. ileti-
sim tekniklerini ¢aligin.

Cocuga segenekler sunun. Kiyafet giyiminden
baglayarak, degisik 2-3 segenekten birini segme
hakki, onu gii¢lendirecek ve ozgiivenli yapa-
caktir.

Cocugun olumsuz davranislarini kesfedin: Dik-
kat ¢ekmek mi istiyor? Gii¢ kazanmak mu isti-
yor? Intikam m1 almak istiyor birinden? Tama-
men pes ederek, hi¢birsey yapmamayr mi segi-
yor? Bu durumlar inceleyin ¢lnki “ceza —
odil” sistemi bu durumlarda ise yaramayacak-
tir. Asil nedenini kesfedin davranisin.

Belli kurallar, rutinler, otorite sinirlari, cocugu
fazla problem ve iiziintliden koruyacaktir.

Aile toplantilar1 diizenleyin. Giindemli, prog-
ramli seminer gibi dizenleyin ve herkes ko-
nusmact olsun. Toplantiyr eglenceli bir oyun,
film, spor ile bitirin.

Daha kiigiik bir cocugun 6gretmeni olsun. Onu
egitsin. Bagkasini egitirken, o da diizelir.

Dogal ve mantiksal yollar deneyin. Amag giizel
iletisimle, dogal yonden g¢ocugun diizene gir-
mesidir.
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50. Zihninizde daima ¢ocugunuzun olumlu, yapici,

enerjik, yaratici, bagimsiz, duygusal, miikkem-
mel basarili bir resmini bulundurun.

Bu maddeleri uygulamaya calisarak, “CIFTCI
DUNYASINDAKI AVCI” ¢ocugunuzu, iLAC KUL-
LANMADAN, mutlu ve basarili bir ¢ocuk olarak bi-
yutebilirsiniz.

KONUYLA iLGILI TEST:

1-

Okul yasamina uyum saglayamayan c¢ocugu-
muzu, tip diinyasinin ve ila¢ sektoriintin eline
teslim etmeden dnce uygulayabilecegimiz ------
------------- degisik yol vardir.

Saglikli bir K--------------- y Pememmmmmeeeeee , V---
---------- onem verilerek yenilen kahvalt1 biitiin
giinii gilizel gecirmenize yardimci olur.

S---mmmee- ilgili bir kursa giderek, bol B-------
------- hareketi yapar.

Cocuga O----------=------- olmasin1 6gretin.

Masasi, dolaplari, kitaplar1 , kalemleri D---------
- T-mmmmmmme- olursa, zihni de derli toplu olur.

Gergek yasamla ilgili G----------------- verin ya-
sina gore uygun ev isleri, sokak isleri gibi.
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7- Yapict B------------ Pe-emmm - bulun ve
onerin.

8- D---emeeeeeee- yaratma, R------------- yapma, M--
------------ besteleme, mimari sehir kurma gibi
programlardan yararlanin.

9- Cocuga secenekler sunun. K-------------- giyi-
minden baslayarak, degisik 2-3 segenekten biri-
Ni S-------emmn-- o , onu guglendire-
cek ve Ozgiivenli yapacaktir.

10- Zihninizde daima ¢ocugunuzun O----------- , Y--

----------- , E-----------—---) vyaratici, bagimsiz,
duygusal, miikemmel basarili bir resmini bu-
lundurun.
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Hiperaktif cocugumun
basar1 sirr1 nedir sizce?
50 cesit rahatlatma yontemi mi?

Bir kisim dogru olabilir
ama tam degil !
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10 - Zorlayic1 Cocuklar

J acobson’un kizlar1 Tiffany, ilk ¢ocuk Tom’dan 3

yil sonra diinyaya gelmisti. Oldukc¢a ice doniik, sessiz
bir cocuktu. Onceleri aile, ne giizel uyumlu gocuk diye
diisiiniirken, okul yasaminda ise asir1 sessizligi sorun
olmaya baslamisti. The Challenging Child ** kitab
anne — babaya 151k yakmis, ¢ok yararmi gormiislerdi.

Stanlevl. Greeénspan, M.D.

: ':1()‘111(]

‘Pl

“Nature or nurture?”

“Doga mu, yetistirme mi?”

“The Challenging Child. Understanding, Raising and Enjoying
the Five “Difficult” Types of Children. Stanleyl.Greenspan, MD.



68 | Cocugumun Basar: Sirrt

Bu 2 farkli bakis agis1, ¢ocuk yetistirme konusunda
calisanlar1 epey zorlamistir. Cocuklar dogadan geldigi
gibi mi basaril1 olurlar, yoksa yetistirme tarz1 mi onlar1
basarili yapar. Son yillarda, dogadan farkli gelmis olan
cocuklar1 aymrabiliyoruz. Belki de her ¢ocuk kendine
gore farklilik gosteriyor. Her bebek farkli algiliyor dis
diinyay1 ve kendisine farkli yorumlar katiyor bilingalti-
na.

Yetistirme sekilleri de ¢ocugun saglikli bir birey
olarak diinyaya hazirlanmasinda biiyiik katkis1 oluyor.
Gerek anne-baba, gerekse egitimcileri, ¢ocugun iize-
rinde olumlu veya olumsuz ¢ok ciddi etkileri oluyor.

Degisik cocuk tiplerinden 5 grubu asagida sunaca-
gim.

1- Asiri duyarh cocuklar: Her olaydan asir1 etki-
lenirler. Ice kapali olurlar biiyiidiikkge. Korku
dolu olurlar. Karsisindaki kisinin beden dilini
ve diisiincelerini hemen kavrayabilirler. Dig
diinyadan c¢ok fazla etkilenirler.

Bu ¢ocuklarin mekan kavrami da sikintilidir. Gok
kolay kaybolurlar. Mekansal diizen kurmakta zorlanir-
lar.

Anne-babalarin ve egitimcilerin yapacagi hata: Ba-
zen ¢ok korumaci olup, bazen sinirlenebilirler duruma.
Bu tip tutum zararhdir.
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Dogrusu ¢ocukla empati yapip, ¢ocuga yumusak,
sakince davranmak, gerekince belli limitler koymak.
Daima da yenilige dogru ozgiivenini gli¢lendirerek,
tesvik edici ciimlelerle, cocugun giiclii bir kisilik olma-
sin1 saglamaktir.

2- Ice doniik cocuk: Tlgisiz, sessiz, bazen
depresif, yorgun dururlar. Ses, dokunma gibi
iletisim araglarina duyarsiz durabilirler. BiiyU-
diikce aile i¢inde kalmayr sevebilir. Ama dis
diinyaya kars1 ilgisiz ve duyarsizdir. Bebekli-
ginde bile bebegin dikkatini ¢ekmek birka¢ da-
kikay1 alabilir. Biiyiidiikge, sessiz, ice kapali,
diinyayla az iletisimi olan bir ¢ocuk olur. Ayri-
ca, hareket mekanizmasi da yavagtir. Ayakkabi
baglamakta, mutfaktan bir sey devirmeden bir
sey almakta, merdiven ¢ikmakta, resim ¢izmek-
te ve daha hareket gerektiren diger faaliyetlerde
zorlanir. Konugma diizeni de yavastir. Diisiince-
lerini kelimelere dokmekte zorlanir. Cocuk ne
yaptigin1 veya ne istedigini anlatmakta zorlanir,
kelimeleri bir araya zor getirir.

Anne-baba ve egitimcilerin yapacagi hata: Cocuk
zaten sessiz, sorun yaratmiyor diyerek, kenarda sessiz
birakmak yanlistir. Cocugun dikkatini verebilmesi igin,
biiyliklerin epey enerji harcamasi gerekir ve bu bazen
uygulanmaz.
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Dogrusu: Biiytiklerin, cocugun dikkatini ilgili konu-
ya yoneltmek ve ¢ocufu yasamin icine ¢ekebilmek
icin, gayret, zaman ayirma sohbet, ilgilenme gerekir.
Biiyiiklerin katkist ile ancak bu tiir ¢ocuk yasamin
icinde enerjik bir cocuk olarak yillar i¢inde yerine ala-
caktir.

3- Aykiri, muhalif ¢cocuk: Ne denirse tersini ya-
pan ve kendisini her firsatta ispat etmek isteyen
cocuktur. Mukemmeliyetcidir. Rutinlerini de-
gistirmeye karsidir ve degisikligi hi¢ sevmez.
Daima kendi istedigi yapilsin ister. Miikemme-
liyetci oldugu i¢in, okul yagsaminda basarili ola-
bilir ama kendi fikrinin disinda bir durumda,
kavgadan da hi¢ ¢cekinmez. Zihnindeki resimler
sozlere ve yaziya kolay dokebilir. Bu sayede
cevresini kolay yonetmek ister. Cok kere de ba-
sarir.

Anne-baba ve egitimcilerin yanlis davranisi: Cocuk
sert ve sinirliyken, ayni sertlikle cevap vermek, ceza
yoluna gitmek yanlistir.
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Dogrusu: Cocukla empati yaparak, ¢ocuga mantikl
ve sakin cevaplar ve savunmalar hazirlamaktir. Cocugu
yiireklendirici ve dogru davraniglar yoniinde egitici,
sakin anne-baba ve egitimciler sayesinde, bu tiir ¢ocuk-
lar kavgacit ve isyankar olmayr birakarak, enerjisini
daha yararli konularda harcayacaktir.

4- Dikkatini toplayamayan cocuk: Cocuk bir
yerde kolay duramaz, Huzursuzdur, yerden yere
gitmek ister, oyuncaktan oyuncaga atlar, aktivi-
teden aktiviteye kosar, ¢cok kere DEHB = Dik-
kat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu (ADD,
ADHD - attention deficit and hiperactivity
disorder) ile karistirilir. Bazen unutkan ve ilgi-
siz olabilir. Bazen sohbet edilemez cinki ko-
nudan konuya atlar.

Bedensel yapiyla ilgisi vardir bu durumun. Cocuk-
lar, isitsel veya gorsel durumlart bazilariin esit degil-
dir. Duyduklart ve gordiiklerini beynin algilamasi ile
ilgili farkliliklar olabilir. Durumlara bedenin verdigi
tepkiyle ilgilidir. Ornegin gérsel bir seye az dikkatini
toplayan bir ¢cocuga, daha renkli ve ¢ekici sekilde anla-
tilirsa, dikkatini ¢ekmek kolaylasir, yoksa kendi hayal
diinyasindan ¢ikmak istemez.
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Anne-babanin yapmamasi gerekenler: Anne-baba
¢ocugun durumunu daha iyi anlayabilmek i¢in su 6rne-
gi kendilerine uygulayabilirler. Sag elle yazan bir anne-
sol elle yazmaya ¢aligsin. Solak olan bir baba da, sag
elle basket potasina topu atsin. Aynen bunlarin zorlugu
gibi cocuk da zorlanir. Cocugun elinde olmadigindan,
durumu dizeltmek icin: emir Kipinde:
“yap....yapma....yaz....yazma” gibi kesin komutlar
verip, karsilikl1 bilgi aligverisiyle cocugu derinlemesine
anlamaktan kagimirlar. Cok kere cocuk, tahtadan bir
cimleyi gorerek defterine yazmakta zorlanabilir. Bu
beynin diger cocuklar gibi algilamadigindan kaynakla-
nir.

Dogrusu: Cocukla yumusak bir sekilde bilgi aligve-
risiyle, dikkatini toplayabilecegi bir ¢oziim aranir bir-
likte. Ornegin gorsel olarak kolay algilamayan bir co-
cuga, isitsel olarak anlamaya calismasi Onerilebilir,
elleriyle gorsel ayakkabisini baglayamayan bir ¢cocuga,
kendisine ipi nasil baglayacag ile ilgili ciimleler konu-
sarak baglamasi Onerilebilir. Cocukla sohbetle, beyni-
nin nasil algiladigr 6grenilmeye calisilir, bebek ise,
anne kendisi anlamaya calisir 6rnek uygulamalarla.

Ozetle ¢ocuk dikkatli veya dikkatsiz degildir. Bey-
nin algilamasi olarak bazi konular1 kolay uygular, bazi-
larinda zorlanir. Zorlandiklarini ¢ocuk yapmadan atlar
ve sinirlenir. Zorlandiklar1 konular1 ¢ocugun ve ailenin
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farkina vararak, kolay yapabildigi algilama g¢esidine
agirlik vererek, davranigsal olarak ¢oziimler tiretilir.

5- Hareketli ve Saldirgan cocuk: Genelde du-
stinmeden hareket eden ve deneyimlere balik-
lama atlayan bir kisiliktir. Onceden konuya at-
lar, sonra diislintir. Konu zorlaymca da saldir-
gan ve kavgaci olur. Sonra kendisi de pisman
olur ama is isten ge¢cmistir. Dokunsal ve isitsel
sinirlar1 farklidir. Acidan ¢ok az etkilenir. Cok
yuksek sesle muzik dinler. Bazen ¢ok “uyumlu”
cocuk durur, bazen ¢ok kavgaci olabilir.

Anne-babanin hatasi: Bu tiir ¢ocuklar, elinde olma-
dan boyle davrandiklar1 i¢in, anne-babanin siddetle
karsilik vermesi, cocugun daha da kavgaci olmasina
neden olur. Cocuga zaman ayirip, sakince ¢6ziim odak-
I1 diisiinme Ogretilmezse, yasam boyu saldirgan bir
insan yetismis olur.

Dogrusu: EN basta ¢cok daha fazla sevgi, ilgi, zaman
ayirma, ellerle dokunsal sevgi ve ilgi dokunuslarina
ihtiyaci vardir. Diyalog kurarak, tiyatral 6rnekler uygu-
layarak, kendi duygularini ¢ozme 6gretilir ve saldirgan-
lik yerine, yapict sekilde ihtiyaglarina ve isteklerine
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¢Oziim aramasi Ogretilir. Cocuk, sevgi dolu sakin bir
anne-baba ve egitimciyle, durumlarda empati yapmay1
Ogrenir, saldirmadan, kavga etmeden ihtiyac ve istekle-
rini karsilama yolunu kavrar. O zaman ekstra saldir-
ganlik enerjisini ¢ok yapici, yararli sekilde gilizel konu-
lara yoneltir ve yasamda ¢ok mutlu ve basarili bir insan
olur.

ANNE-BABALARA ONERILER:

1**]lk defa anne-babalik meslegine adim atan her-
kes igin yasam birden zorlasir. Ozellikle okul ve mes-
leki hayatta ¢ok basarili olanlar daha da zorlanir. Zan-
neder ki her konuda oldugu gibi, bu konuda da {istiin
basar1 saglayacaktir. Ama durum her zaman 6yle sanil-
dig1 kadar kolay olmaz.

Hani ¢ocugunuz ileride size not verecekse, 0yle ko-
layca a — 100 alacaginizi beklemeyin. Eger 80 civari- B
alabilirseniz bu en zor dersten, siikredin notunuza ©
Bilin ki yasamdaki en zor ve daima kendinizi yenile-
meniz gereken bir derstesiniz.

2** Cocugunuza en kiymetli seyinizi verin:

ZAMANINIZI. Giinde mutlaka en az yarim saatini-
zi sadece ¢ocugunuzla oynamaya veya sohbete ayirin.
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Disarida birlikte sadece ona ayirdiginiz zaman iginde
giizel faaliyetler de diisiinebilirsiniz.

3** Cocugunuzun fiziksel yapisini, beyinsel tepki-
lerini, ses ve gorsellige nasil karsilik verdigini, oyun
oynarken hareket ve hizini, oyuna kars1 kazanma, kay-
betme tepkilerini ¢ok iyi inceleyin, onu daha iyi anla-
yin.

4** Problem ¢oOziicii bakis acis1 edinin. Cocugun
duygularini, anlama seklini vs. 6grendikten sonra, onun
icin en iyi ¢ozlimleri liretmeye ¢aligin.

5** Cocugunuzla empati yaparak, kendinizi onun
yerine koyarak diisiinmeye caligin.

6** Konular kiigiik adimlarla ¢6ziin. Aninda hizl
¢Oziim beklemeyin. Sorunlar1 hep daha kii¢iik pargalara
bélerek ¢dziim arayin. Isiniz kolaylasir.

7** Cocuga kiiciik limitler koyun. Limitsiz yasam
sorunlar getirir. Anlasarak limitler koyarsaniz, sorun
yasamazsiniz.
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8** Cocuga bol anlayis, sevgi, ilgi, empati gdsterin.
Sevgisiz hicbir canli biiyliyemez.

KONUYLA iLGILI TEST:

1- Cocuklar D---------- geldigi gibi mi basarili
olurlar, yoksa Y------------- T------- mi1 onlar1 basarill

yapar.

2-  Yetistirme sekilleri de ¢gocugun S--------- bir B--
------- olarak diinyaya hazirlanmasinda biiyiik katkisi
oluyor.

3- Asirt duyarhli cocuklar: Her olaydan agir1 E------
------- . I---- K---------- olurlar biyudikce. Korku dolu
olurlar.

4- Dogrusu ¢ocukla E-------- yapip, ¢ocuga yumu-
sak, sakince davranmak, gerekince belli L-------------
koymak.

5- Ice déniik cocuk: S------ , D-mmemee- gibi iletisim
araglarina duyarsiz durabilirler. Biyiidiik¢e aile igin-
de kalmay1 sevebilir
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6- Aykiri , muhalif ¢ocuk: Ne denirse T---------
yapan ve kendisini her firsatta [---------- E--emaeee- is-
teyen ¢ocuktur. Mikemmeliyetcidir.

7- Dikkatini T----------------- cocuk: Cocuk bir yer-
de kolay duramaz, H------------ , yerden yere gitmek
ister,

8- Cocukla yumusak bir sekilde bilgi aligverisiyle,
dikkatini T------------------- bir ¢oziim aranir birlikte.

9- Ozetle ¢ocuk dikkatli veya dikkatsiz degildir.
Beynin algilamasi olarak bazi konulart K-----------
uygular, bazilarinda Z------------ . Zorlandiklarin1 ¢o-
cuk yapmadan atlar ve sinirlenir. Zorlandiklar1 konu-
lar1 ¢ocugun ve ailenin farkina vararak, kolay yapa-
bildigi algilama ¢esidine agirlik vererek, davranigsal
olarak ¢ozimler Gretilir.

10- Hareketli ve S--------------- cocuk: Genelde D---
------------ hareket eden ve deneyimlere baliklama A-
-------------- bir kisiliktir.
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Cocugun Basar Sirr::
Hangi Cesit ¢cocuk olduguna m baghdir?
999999990900909099999999999
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11 - COCUGUN GRUBA

UYUMSUZLUGU

Tiffany ortaokula devam ederken c¢evresinden, ¢cok

sessiz ve uyumlu gibi gozikirken, cevresinden dislan-
maya baglamisti. Bu kadar uyumlu bir ¢ocugun dis-
lanmasini kimse anlayamiyordu.

Helping the Child Who Doesn’t Fit In*® kitab: ai-
leye sonsuz yardimei olmustu.

703 S
! . e I &' %
3 WA, =

e HELPI |
4 THE CHILD #

WHO DOESNT FIT IN

16HeIping the Child Who Doesn’t Fit In. Stephen Nowicki,
Marshall P.Duke
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Ayni kitab1 okul psikologuna da onerdiler. Birlikte
Tiffany’ye 6zel alistirmalar yaptirdilar. Tiffany, zama-
n1 kullanma ve ritm, kisileraras1 mesafe ve dokunma
konularinda, el ve beden duruslarinda, yiiz ifadelerinde,
farkinda olmadan yasitlarindan farkli davraniyordu. Bu
kitap sayesinde, Tiffany ve ailesi ¢ok seyin farkina
vardilar. Alistirmalar sonucunda Tiffany ¢evreyle ¢ok
uyumlu, mutlu, bol arkadasli bir ergen olarak gelisti.

So6zsliz davraniglar, cocugun toplum icinde kabul
gormesini veya yeterliligini etkiler. Toplumda kabul
gormeyen c¢ocuklarin genelde sozsiiz davranislarda,
ailenin de, kendisinin de farkinda olmadigi zorluklari
vardir.

Eger cocugunuz harfleri okumakta zorluk ¢ekiyorsa,
buna “dyslexia” diyoruz. Eger davranissal, yaziyla
ilgisi olmayan ama topluma katilmakta bir farklilig1 var
diyorsaniz :

DYSSEMIA sorunu vardir. Uzerinde calisiimasi
gerekir. Sozsiiz davramslar: Yiz ifadeleri, beden du-
ruslari, el hareketleri, iki kisi arasindaki mesafede dog-

ru ayar olmamasi, ya ¢ok uzak ya ¢ok yakin durmasi,
karsisindakine dogru dokunmama, arkadasin davranisi-
n1 dogru yorumlamamak, ses tonu, giyim ¢esitleri ve
daha ¢ok sessiz etken, cocugun toplumda kabul goriip
gormemesini etkiler. Toplumda arkadas arasinda kabul
gormeyen ¢ocuk, iizgiin, yalniz, degersiz, heyecanli,
dislanmis hisseder.
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Sozli iletisim anlik olur ama sozsiiz iletisim siirek-
lidir. Bir ciimleyi sdyleyip bitirirsiniz ama durus veya
ses tonu yanligsa, bu durum, farkina varip diizeltilme-
digi siirece siirekli devam eder. Normal bir insan giinde
1 saat sOzli iletisim kuruyorsa, 16 saat sozsiiz iletisim
kurar insanlarla.

Zaman ayarlamasi da sozsiiz iletisime girer. Bazi
cocuklar ve insanlar, zaman ayar1 yapamazlar beyinle-
rinde, bu da sorun yaratir yagamda.

Sozsiiz iletisim “dyssemia” sorun ¢esitleri:

1** Zamani kullanma ve ritm:

Cocuklar arasinda ritm ve hiz
farki cok olunca, mutlaka
egitimle cocugu orta seviye hiza
getirmek gerekir.
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Yemegi hizli veya yavas yemek, hizli veya yavas
giyinmek, 0dev bitirmek, oyun oynamak gibi zamana
bagli konularda, her cocugun bir ritmi vardir. Bazi ¢o-
cuklar genel ritmin disindadir. Kimi asir1 yavas, kimi
asir1 izl olur. Ikisi de toplumdan dislanmalarina ne-
den olabilir.

Cocuga, birlikte belli hizlarla el ¢irpma, farkli hizla
konusma, yazma egzersizi verilir, zaman ayar1 dene-
yimleri, belli zamanda saate bakarak bir is bitirmesi
yaptirilir, salincakta sallanma hiz farklar1 eglenceli bir
sekilde Ogretilir. Zaman farkini algilayan ¢ocuk, kendi
zamanini ¢evre kisilere gore ayarlamay1 da deneyimler-
le 6grenir.

2** Kisiler aras1 mesafe ve dokunma:

Diger bir kisiyle ¢cok asir1 yakin durursak veya gere-
kenden fazla uzak durursak, yanlis anlasiliriz. Bazi
cocuklar mesafe ayar1 yapamazlar. Cok yakin olabile-
cegi bir anne yakinlhiginda, bir arkadasinin fazla yaki-
ninda durabilir veya tam tersi. Beyninde mesafe ayari
yapmakta zorlanmaktadir.
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Kisilerarasi mesafe ve
dokunma YANLIS olursa,
cocugun yalmz kalmasina
neden olabilir.

Ozellikle arkadaslarla fazla yakin duran bir cocugun
dislanmasi daha kolaydir ve ¢cocuk bunun nedenini an-
layamaz.

Bunun ¢6zimu evde egzersiz yaparak, kiminle ne
mesafede durmasi gerektigi ¢ocuga deneyimlerle, yer
degistirilerek anlatilir, tiyatro seklinde hikayeler anlati-
larak 6rnekler yapilir. Yere renkli bantlar konarak ne
kadar mesafede kalmas1 gerektigi renklerle dgretilir.

Cocugun dokunma algis1 da yanlis olabilir. Anneye
dokundugu gibi, arkadas veya 6gretmenine de dokunu-
yorsa, yanlis anlasilip diglanabilir. Egitim olarak g¢ocu-
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ga dokunma farklarini deneysel 0gretebilirsiniz. Yine
tiyatro seklinde veya dis toplumda 6rneklerle galisabi-
lirsiniz.

3** El hareketleri ve beden duruslari

Yanlis beden duruslar ve el
hareketleri, cocugun yalniz
kalmasina ve mutsuz

olmasina neden olabilir.

Bedenin durusu ve el hareketleri yanlis anlasilabilir
ve bu ¢ocugun toplum disina ¢ikarilmasina neden ola-
bilir. Bunun igin, televizyon ve videolardan baskalari-
nin durus 6rnekleriyle calismak gerekir.
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Bazi toplantilarda ¢ocugun videosu veya fotograflari
cekilip, sonra aile i¢i ¢cocukla yorumlar yapilir ve ¢ocu-
gun durusu ve el hareketlerinin topluma uyumlu olmasi
saglanir.

4** Y {jz ifadeleri

cocugun yiiz ifadesi,
kendisi farkina varmadan,

onu yalmz ve arkadassiz
birakabilir.

CGocuk hem kendisi farkinda olmadan farkli yiiz ifa-
deleri yapar ve ¢evresi onu dislayabilir, hem de digerle-
rinin yiiz ifadelerini hi¢ algilamaz ve bu nedenle gere-
ken tedbirleri almaz ve uyumsuz g¢ocuk sayilir. Bu
farkindalig1 yaratmak i¢in, dergilerden degisik yiiz ifa-



86 | Cocugumun Basar Sirrt

deleri kesip, bunlarin anlami iizerinde ¢alisilabilir, re-
simle ¢izerek yorumlar yapilabilir, ¢cocuk tiyatro gibi
ayna karsisinda kendi yiiz ifadelerini ¢aligir. Veya ka-
mera ile cekilip, sonra ekranda seyreder ve kendisi de
neden arkadaglarinin onunla olmak istemedigini farkina
varmaya caligir. Belli konular verilir, 6rnegin soru so-
ruyorsun veya ¢ok Uzglnsin gibi, bu konularda yiz
ifadeleri ve beden duruslari calisilir. Ancak bunlari
oyunla karigik, eglence seklinde yapmak gerekir ki,
cocuk durumu Gzintlyle almasin, eglenerek 6grensin.

5**Ses tonu

Konusurken, konuya ve duruma gore ses tonu, ko-
nusma hizi, vurgulanan kelimelerin farkliligi, duygula-
rin sese yansimasi onemli konulardir. Bu konular ¢o-
cukla bir kayit cihazi ile c¢alisilabilir. Video konup,
cumle durdurulup, hangi ses tonu, hizi, duygusu ile
konusuldugu tizerine bir oyun yapilabilir. Ayni ciimleyi
cok farkli ses tonu ve duygularla ¢ocuga tekrarlayin,
bunu oyun gibi yaparak farkliliklar1 karsilikli seslerde
bulun.
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Ses tonunu ayarlayamayan
cocuk sorun yasar ¢evresi
ve arkadaslariyla

Cocugun kahkahasini kayit yapip, sonra birlikte din-
leyin. Kendi kahkahanizla da kayit yapip, bunu oyun
sekline getirin. Cocuga yliksek sesle ve alcak sesle ko-
nusma egzersizleri yaptirin.
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6**Givinme sekli ve dis goriinis

cocugun toplum dis1
giyinmesi, toplumdan
dislanmasina neden olabilir.

Sa¢ sekli, giyim, taki, deodorant gibi konular ¢ocu-
gun toplumda kabul gérmesi i¢in 6nemli noktalardir.
Annesinin 1srar1 ile, moda olmayan giysiler giymek
zorunda birakilan cocuklar ve gengler, ciddi arkadas
sorunlar1 yasayacaklar, sinirli, saldirgan, mutsuz olabi-
leceklerdir.
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Cocugun bu konularda diizelmesi i¢in, dis toplumda,
okul cevresi, yasgiinleri, aligveris merkezleri gibi yer-
lerde ¢ocugun davranislarini izleyin. Sonra onunla
miimkiin oldugunca ¢ok sohbet edin. Onu konusturun.
Aslinda onlar normal ¢ocuk olup, arkadas c¢evresinde
olmak istiyorlar ama kendileri de sorunu bilemiyorlar.
Karsisindaki kiginin davraniglarin1 algilayamiyorlar.
Cok yalniz ve garesiz hissediyorlar.

Coziim i¢in giinde belli zaman dilimi ayirip, televiz-
yon dizilerinden bir parca videoya koyup, geri ileri
giderek, nasil algiladigi konusunda egzersiz yaptirmak
onemlidir.

Cocugumuzun veya Ogrencilerimizin yalniz kalip
toplum dis1 hissetmeleri yukaridaki nedenlerle olabil-
digi gibi, daha farkli 6zel nedenlerle de olabilir. Bu
nedenlerin bulunup, ¢ocukta olabildigince diizeltilip,
cocuk saglikli bir yetigskin olmak tizere topluma kazan-
dirilmalidir.
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KONUYLA iLGILI TEST:

1- Eger davranigsal, Y------------- ilgisi olmayan
ama topluma katilmakta bir farklilig1 var diyorsaniz:
DYSSEMIA sorunu vardir.

2- Yemegi hizli veya yavas yemek, hizli veya ya-
vas giyinmek, 6dev bitirmek, oyun oynamak gibi za-
mana bagli konularda, her cocugun bir R-------------
vardir.

3- Diger bir kisiyle cok asir1 yakin durursak veya
gerekenden fazla uzak durursak, yanlis anlasiliriz.

Baz1 c¢ocuklar M------------ Ao yapamaz-
lar.
4- Cocugun D---------------- algis1 da yanlis olabi-

lir. Anneye dokundugu gibi, arkadas veya O-----------
----- de dokunuyorsa, yanlis anlasilip dislanabilir.

5- Bedenin durusu ve E------ H----eae--- yanlis an-
lagilabilir ve bu ¢ocugun toplum D--------- cikarilma-
sina neden olabilir.

6- Cocuga yiiksek S--------- ve alcak S-------- ko-
nusma egzersizleri yaptirin.

7- Cocuk hem kendisi farkinda olmadan farkli Y--
----- |-------------- yapar ve ¢evresi onu dislayabilir,
hem de digerlerinin yiiz ifadelerini hi¢ algilamaz.
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8- S---e-e-- sekli, giyim, taki, gibi konular ¢ocu-
gun toplumda K--------- gOrmesi i¢in 6nemli nokta-
lardur.

9- Cocugun bu konularda diizelmesi i¢in, dis top-
lumda, okul gevresi, yas giinleri, aligveris merkezleri
gibi yerlerde cocugun D------------ l--eeeeeee- .

10- Biitiin bunlar1 eglendirerek yapmaya caligin.
Cocugun i¢ diinyasma K------------ eklemeyin.
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Cocugun Basar: Sirr:

Gruba Uyumlu Olmasi Midir?
PRPPPPPPPPD
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Hepimizin yonetmen Aamir Khan’in

“TAARE ZAMEEN PAR” filmini izlemesinde ya-
rar var. Ilkokuldaki cocugumuzu daha iyi anlayabiliriz.

Ayrica aym1 yonetmenin “3 IDIOTS” filmi de Uni-
versite yillarindaki ¢ocuklarimiz i¢in ¢ok degerli.

a RAJRU Wruk.-\hiﬂn

3 rdrofs

*8 VIDHU VINOD CHOPRA production

A
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12 - SINIRLI COCUKLAR

TOm, 15 yasa gelince, sinirli bir ¢ocuk olmaya bag-

lamist1. Nedenlerini kesfetmek icin aile :

Angry Kids '’ kitabina bagvurdu. Cok da yararlandilar.

ANGRY
N2

|~
DR RICHARD L-RERRY

Cocuklarimiz veya 6grencilerimiz normalin 6tesinde
sinirli ve kizgin iseler, mutlaka altinda yatan nedeni
kesfetmek ve diizeltmek {lizere harekete gecmek gere-
Kir.

Cocugun sinirli ve kizgin olmasi i¢in asagida sunu-
lan nedenler olabilir. Elbet daha farkli nedenler de ola-
bilir.

17Angry Kids Dr.RichardL.Berry
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1** Fiziksel ve cinsel taciz: Bu toplumda ¢ok ciddi
bir sorundur ¢linkii ailelerin i¢inde kapali yasayan ¢o-
cuklar, sorunlarim1 dile getirememekte ve siddet ve
cinsel taciz durumunda disavurumu kizginlik ve sinirli-
lik olarak g6zikmektedir.

2** Anne-baba bosanmasi: Cocuk i¢in diinyanin
merkezi sayilan anne ve babanin uyumsuzluk nedeniy-
le bosanmasi, ¢ocugun biitiin diinyasinin yikilmasina
ve sanki altinda kaldi gibi sinirli ve kizgin olmasina
neden olur. Cok kere ¢ocuk kendi zihninde, anne baba-
nin ayrilmasinin suglusu olarak kendisini goriir. Bu ¢cok
daha da kotii sonuglar dogurur ¢gocugun i¢ diinyast ola-
rak.

3** Buyuk vyeni aile: Yeniden evlenen anne-
babalarla karisik ailelere ve ¢ok kardeslere sahip olan
cocuk, iyice saskina doner. Bu ¢ocuklarin saglikli bi-
yiimesi i¢in ¢ok yakindan c¢ocuk, aile ve gerekirse psi-
kolog isbirligi yapilmasi gerekir.

4**Anne veya babanin terk etmesi ile ¢ocugun
diinyas1 yikilir. Sinirlilik diginda, anne-babanin yerini
saglikli olmayan iligkilerle doldurmaya ¢alisabilir, dik-
kati cekmek ve sevgi aligverisi yapabilmek i¢in bek-
lenmedik olumsuz davraniglarda bulunabilir. Veya ta-
mamen ic¢ine kapanarak tim diinyaya guveni ve sevgi-
sini kapatabilir.
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5** Ailede birinin 6limu: Bu da ¢ocugun yasina
gore mutlaka cocukla ¢ok yakin iletisimi hi¢ elden bi-
rakmadan, ¢ocugun acisini diga vurmasi ile biraz hafif-
letilebilir. Susan ve aglamayan ¢ocuk daha tehlikelidir
¢linkli Uziintiisiini ¢ok derinlerde i¢ine atar ve yillar
sonra bile bunun sikintisini yasar. Cocuga 6zel ilgi gos-
terilmeli ve farkli giizel konulara yonlendirilerek, Gzln-
tiistinli resim, spor, miizik gibi saglikli digsavurumlarla
rahatlamas1 saglanmalidir. Oliim, sira digt bir 6liim
sekli ve yasi ise, psikolojik destek de alinabilir.

7** Ailede alkol ve uyusturucu kullanima:

Aile bireylerinden birinin alkol veya uyusturucu
kullanmasi, ¢ocuklar1 ¢ok daha kizgin ve sinirli yapa-
caktir. Alkol nedeniyle genelde aksam saatlerinde evin
atmosferi degistiginden, ertesi giinii okula giden ¢ocuk
huzursuz, mutsuz, sinirli ve yetersiz hissedecektir ken-
disini. Bunun tek ¢6zimdu aile blytklerinin tedavi ol-
masi, alkolii birakmasi ve evin havasinin huzurlu ve
mutlu olmasini saglamasidir. Cocugun sinirli ve kizgin
olmast kendisinden kaynaklanmadigindan sorun bU-
yiiklerdedir. Elbet biiyiikleri de degistiremiyorsa, kendi
diisiince seklinde kendisine gelecekte olumlu bir yasam
yaratmak i¢in kisisel cabasi gerekecektir.

8** _Asin ilgi gosterilen cocuk: Bu ilgi azaldigi
zaman diinyas1 yikilacak, drnegin ilk ¢ocuk olarak ¢ok
asir1 ilgi goren bir ¢ocuk, ileride kendisine bir kardes
geldigi zaman, kardesine diisman olabilecek, sinirli,
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hayata kirgin, kavgaci bir ¢ocuk olabilecektir. Bu ne-
denle ¢ocuk tek cocuk da olsa, ilk giinden dengeli sevgi
ve ilgi gostermeli, ileride ¢ocugu mutsuz etmeyecek
sekilde denge kurulmalidir.

Cesitli nedenlerle kizgin, sinirli ¢cocugu daha mutlu
ve huzurlu bir ¢cocuk sekline getirebilmek i¢in asagida-
ki onlemler yararli olacaktir.

1** Fiziksel veya cinsel taciz durumunda, mutlaka
durumu ve kisiyi tesbit ederek, oziir dilenmesini ve
affedilmesini saglamaliyiz ve asla tekrar edilmeyecek
sekilde Onlem almaliyiz. Cocugu giivenle konusabil-
mesini saglamaliy1z, duygularini, liziintiilerini, gliven-
sizliklerini konustuk¢a rahatlayacak ve bilingaltindan
temizleyecektir.

2** Bosanma durumlarinda, onun fikirlerine saygi
gosterilmeli, bol bol sohbet edilmeli, ona bol zaman
ayrilmali, Ozgiivenini gelistirmek icin basarabildigi
hobi veya spor dallarina kuvvet verilmelidir. Hicbir es
digeri i¢in olumsuz konusmamali, biiyiik gibi taraf
tutmasi istenmemeli, ¢ocugun c¢ocuk olma haklarina
saygi gosterilmelidir.

3**Kanisik ailelerde, yine ¢ocukla bol sohbetli za-
man ayrilmali, ortada kalmais hissi verilmemeli, ¢ocukla
tartisilmamali, yeniliklere agik olmasi igin tesvik edil-
melidir.
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4**Anne-baba terk etmesinde yine goz ardi et-
memeli, cocugun derdini anlatmas1 saglanmalidir. So-
rular sorulmali, cevaplarinda duygular1 disa vurmasi
tesvik edilmelidir. Kendisinin bunda hig¢bir sugu olma-
dig1 6zellikle vurgulanmalidir.

5** Olumlerde, ¢ocugun acisini yasamasina ve disa
vurmasina izin verilmeli. Her duygu ile tek tek zaman
ayirarak rahatlamasi saglanmalidir.

6** Alkol veya uyusturucu sorunu ile micadele
eden bir ailede, yine de ¢ocugun mutlu olmasini sagla-
mak gerekir. Babanin veya annenin alkol almasi, ¢ocu-
gun da almasina neden olmamalidir. Durumla ilgili
duygulart i¢ki igene vurgulamak gerekir. Ancak ickiyi
birakmazsa, ¢ocuk kendisini sorumlu hissetmemeli,
kendisine ayr1 gilizel bir yagsam kuracagina inanmalidir.
Kendisine giivenen bir ¢ocuk olmasi igin, basarili ol-
dugu konular vurgulanmali, kendisine giizel becerile-
riyle basarili ve mutlu bir yasam kurabilecegine ikna
edilmelidir.

7** Asin ilgi ile bilyiiyen bir cocugun, her istedigi-
ni elde etmesinin normal olmadigi anlatilmalidir. Her
istedigini elde edemeyince mutsuzlugunu disa vurmasi
saglanmali, ice kapanmasi engellenmelidir. Strekli
sohbetle dilekleri ve iiziintiilerini anlatmasi ve giizel bir
gelecek i¢in her istediginin yerine gelmesine gerek
olmadig1 vurgulanmalidir.
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Cocuklarimizi ve Ogrencilerimizi, sadece kizgin,

kavgact ve sinirli diyerek, karsi taarruza gegmezsek,
emir ve suclama yerine, davranislarin neden ve
niginlerini kesfedersek, ¢ocuga sevgi ile yaklasip, duy-
gusal ve diislince sorunlarini anlatmasini saglarsak ve
nasil ¢6ziime ulagabilecegimizi birlikte karar verebilir-
sek, sinirli ve kavgaci ¢ocugun yerini, mutlu, huzur-
lu, neseli bir ¢cocuk alacaktir. Ve elbette ki, okul ve
yasam basaris1 da ¢ok yiiksek olacaktir ¢ocugun ve
ileride yetiskinin.

KONUYLA iLGILI TEST:

Cocuklarimiz veya 6grencilerimiz normalin 6tesin-
de §---------- ve K------------- iseler, mutlaka altinda
yatan nedeni kesfetmek ve diizeltmek iizere hareke-
te gecmek gerekir.

Fiziksel ve Cc--------- | : Bu toplumda ¢ok
ciddi bir sorundur.

Anne-baba bosanmasi: Cocuk i¢in d--------- m------
------ sayilan anne ve babanin uyumsuzluk nedeniy-
le bosanmasi, ¢ocugu cok asir etkiler.

Anne veya babanin t------- R ile ¢ocugun
diinyasi yikilir.
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5- Oliimlerde, cocugun a----------- yasamasina ve d----
--- vurmasina izin verilmeli.

6- Asirt i-------- ile biiyliyen bir ¢cocugun, her i----------
- elde etmesinin normal olmadig1 anlatilmalidir.

7- Aile bireylerinden birinin a--------- veya U---------
kullanmasi, ¢ocuklari ¢ok daha kizgin ve sinirli ya-
pacaktir.

8- Cocuga s------- ile yaklasip, duygusal ve diisiince
sorunlarini anlatmasini saglamaliy1z.

9- Cocugun siirekli s----------- dilekleri ve Gzuntalerini
anlatmasi saglanmalidir.

10- S---------- ve kavgact ¢ocugun yerini, m----------- :

h=--mmeaene- , neseli bir gocuk almasini saglamaliy1z.
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Cocugun Ba;an Sirri: Sinirlerini
yatisirmasinda mdir? ,

\/@)U E

biraz ama SIRRRR bu degil !
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13 - AYRILIK ACISIYLA BASETME

] acobsonlar anne — baba c¢alistiklari igin, Tom ve

Tiffany biiyiirken, anneannelerinin emegi pek coktu.
Anneanneleri yaslanip vefat edince, 2 kardes de ruhsal
bir ¢okiintii yasadilar. Bu zorlugu agmak isterken, ayni
donemde, evin 15 yas sevgili kopekc¢igi Bobby de 61U-
verdi. Cocuklar iyice ¢cokuntlye girdiler.

Helping children cope with separation and loss*®

kitabr imdada yetigmisti. Bu kitapla, anne — baba ¢o-
cuklaria nasil davranip, konusacaklarin1 6grendiler.

Helping
Children
C()'pe
with

Separation
and Loss

18 Helping Children Cope with Separation and Loss.
Claudia Jewett Jarratt
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Ayrilik acistyla bas etme miicadelesi veren bir ¢o-
cukta hemen olan tepkiler: Kisisel yasama devam ede-
bilme korkusu, ayrilik endisesi, iziintii, kizginlik,
utanma, depresyon, iimitsizlik, 6zgiiven eksikligi, kO-
tiimserlik gibi duygulardir. Bunlar ¢ok dogaldir.

Olumsuz bir haberi ¢cocuga vermek en zor istir. An-
cak hi¢ vermeyip, ¢ocugu tereddiitte birakmak daha
kotiidir. Cocugun olanlardan haberi olmasi, liziintiisU-
ni dile getirebilmesi, her tiirlii soruyu sormasina izin
verilmesi, sorulara duriistce cevap verilmesi, cevap
bilinmeyense yine diiriistge cevabin bilinmediginin
belirtilmesi, cocugun iiziintiilii aileyle birlikte liziintiiyii
yasamasina izin verilmesi, aile veya ¢evreden ¢ok gl-
vendigi bir kisiyle de aradigi huzuru bulabilecegi bir
iletisim gelistirilmesinde yarar vardir.

Cocugun sevdigi kisiye elveda diyebilmesi, gelecek
yillarda geriye kapanmamig sayfalarin kalmamasi agi-
sindan 6nemlidir. Giden kisiyle ilgili hep giizel anilar
tekrarlamak, giizel anlar1 hafizada tutmak gelecek yillar
icin yararlidir. Ozel giinlerde gocuk, artik yasamayan
kisiye mektup yazmak veya 6zel bir hediye hazirlamak
istiyorsa, izin verilmelidir. Evinin bir kdsesinde onun
anisina bir kose diizenlemesine izin verilmelidir. Cocu-
gun Olen kisinin anisina her istedigine saygi gosteril-
melidir.

Bir kardesin oliimii veya bir intihar olay1 ise daha
derin izler birakabilir. Bu nedenle bu durumlarda, ¢o-
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cukla iletisimi hi¢ koparmamak, zihninde beliren soru-
lara bir dost edasiyla cevaplamaya ¢aligmak ve mutsuz-
lukla bas etmek i¢cin daha baska rahatlatic1 ¢oziimler-
den bahsetmek yararli olur. Eger dnceden 6liim bekle-
niyorsa, cocugun elveda demek iizere yanina gitmesi,
onu gelecekte huzurlu ve rahat hissettirecektir. Cenaze
torenlerinde bulunmak da, ¢ocugun {izilintiisiinii baska-
lartyla paylagmasini, bu diinyada yalniz olmadigini
hissetmesini saglar. Okula geri dénen ¢ocuk, okul ba-
sarisinda da inis yasayabilir. Gerek 6gretmenlerin, ge-
rek arkadag ve ailenin, ona anlayisli davranmasi, gerek-
tiginde i¢ini dokerek, dertlerini paylasmasini saglamak
cok yararhdir.

Derdini anlatamayan ¢ocuga, masal, hikaye yoluyla
anlatmasini saglamak da bir yontemdir. Resim yaptira-
rak da derdini disa vurabilir ¢cocuk. Cocugu iimitsiz,
caresiz, sinirli tutumunu resim hikaye yoluyla anlatma-
st saglanabilir. Cocugun sevdigi ve basarili oldugu
konular da bulunarak, tesvik edilir ve inmis olan 6zgu-
ven, kisisel deger bilinci ylikseltilmeye caligilir. Aile
destegi yeterli olmayinca, mutlaka profesyonel destek
alarak, ¢ocugun zorlu gegen ¢ocuklugunu asarak,
mutlu, saglikli, basarili bir birey olarak yasamina de-
vam etmesi saglanmalidir.
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14 - COCUGUN RUH SAGLIGINA
KAVUSMASI iCIN:

10m ve Tiffany’nin ruh saghgi dengeli ¢ocuklar

olarak biiyiimeleri ¢ok onemliydi. Dini akimlara fazla
kapilmadan ruh sagligi, dengeli ¢ocuklar nasil yetistiri-
riz derken, karsilarina:

10 Principles for Spiritual Parenting: Nurturing
Your Child's Soul® Kitabi ¢iktr.

Jacobsonlar bu kitab1 okuyarak, hem kendileri, hem
cocuklart mutlu yasadilar.

for SPIRITUAL
PARENTING

Nerraring Your Child's Sou/

Mist Dok wirk
Marsia Warcu, Pu.Dx.

1910 Principles for Spiritual Parenting: Nurturing
Your Child's Soul.Mimi Doe.MarchaF.Walch
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Cocugun ruh sagligini, her tiirlii yasam zorluguna
kars1 saglikli tutabilmek igin bazi yontemler bulunabi-
lir. Bunlardan bazilarini sdyle 6zetleyebiliriz.

1** Cocugun en kiigiik yasindan itibaren dinlemeye
ve onun konusmasina saygi gostermeye ¢aligin.

2**Kelimeler 6nemlidir. Soyleyeceginiz her kelime
cocugu olumluya yonlendiren, tesvik eden, 6zgiivenini
gelistiren, kisisel degerini yiikselten kelimeler olmali-
dir.

3** Cocugun riiyalarina, dileklerine, hayallerine,
timitlerine saygi gosterip dinlemek gerekir.

4** Hatta anlattiklarina biraz da ¢izgi film fantezile-
ri gibi sisleyerek, film gibi tekrarlamak ¢ocukla ¢ok
eglenceli bir bag kuracaktir aranizda ve onu ¢ok mutlu
edecektir.

5** Cocugunuza daima olumlu bir ayna gorevi ya-
pm. Once kendiniz olumlu bir kisi olun. Aynisini o
model alacak ve o da olumlu bir kisilik gelistirecektir.

6** Her gin yepyeni bir giindir prensibiyle basla-
yin. Her sabah yeni bir yasam basliyor gibi giizel dilek-
lerde bulunun.

7** Bir giin oncesinin zorluklarinin dersini aldiktan
sonra, silerek zorluklar1 tekrarlamayin. Yeni giin, yeni
dersler alinmis olarak, ¢cok daha giizel olacaktir.
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8**Olumlamalar1 her yas i¢in hazirlaym. Her yasa
gore ve duruma gore birka¢ olumlama cilimlesi hazirla-
yin. Ailenizde herkesin yapici, timit verici olumlama
climleleri hazir olsun tekrarlamak i¢in.

9** Doganin ve Tanri’nin sevgisini ve gilizelligini
her giin hissedin ve ¢ocugunuza da hissettirin. Daima
doga, Tanri, ¢ocugunuzu ve sizleri korur. Bunu hep
dileyin ve dyledir.

10** Olumlama ciimleleriyle, dogayla biitiinlesin.
Doga ve ben bir sevgi yumagiyiz.
Doga beni ve tiim ailemi daima destekler ve sever.

Ben, ¢ok degerli bir varligim. Doga i¢in de cok
onemliyim.

Ben sevilenim. Ben saf sevgi, mutluluk, neseyim.

Gibi ciimleleri hem kendiniz tekrarlayin, hem ¢ocu-
gunuzun kendi istedigi ve sectigi ciimleleri tekrarlama-
s1 i¢in tesvik edin. Yasam boyu her zorlukta mutluluk
ve huzuru bulmay1 6grenecektir.
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KONUYLA iLGILI TEST:

1- Olumsuz bir h--------------- cocuga vermek en
zor istir. Ancak hi¢ vermeyip, ¢ocugu tereddiitte bi-
rakmak daha K-------------- .

2- Derdini @----------------- ¢ocuga, masal, h-------
--------- yoluyla anlatmasini saglamak da bir yontemdir.

3- Cocugun sevdigi ve b----------- oldugu konu-
lar bulunarak, tesvik edilir ve inmis olan 6zgiiven,
kisisel deger bilinci y---------------- caligilir.

4- Cocugun en k--------------- yasindan itibaren
dinlemeye ve onun konusmasina s---------------- gos-
termeye calismaliyiz.

5- Cocugun r---------------- , dileklerine, hayalle-
rine, U------------------ sayg1 gosterip dinlemek gerekir.
6- Cocugunuza daima olumlu bir a------------ go-

revi yapmn. Once kendiniz olumlu bir kisi olun.

7- Her yasa gore ve duruma gore birkag 0---------
--- climlesi hazirlayin.

8- Yeni gun, yeni d------------- alinmis olarak,
cok daha g------------ olacaktir.

9- Cocugun zorlu gecen ¢ocuklugunu asarak, m--
--------- , §--------------_ basaril1 bir birey olarak yasami-

na devam etmesi saglanmalidir.
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10-  Ben, ¢ok d------------- bir varligim. D-----------
-- i¢in de ¢ok 6nemliyim.

Cocugunuzun ayrilik acisiyla

basetme ve ruhsal huzuru bulmasi:
BASARISININ SIRRI MIDIR??2?2?

Belki biraz....ama tam degil !!!!

15 - COCUGUMUN BESLENMESI

Beslenme, fastfood déneminde, anneleri zorlayan

bir konu oldu. Evde yapilan yemekleri tercih etmeyen
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cocuklar, saglikli beslenmekten de uzaklastilar. Cocuk
beslenmesi lizerine yine de Jacobson’lar, saglikli bes-
lenmeye kararliydilar.

Parents’ Nutrition Bible? kitab: onlara rehber oldu.

EARL MINDELL,mm

The bestselling author of Eari Mindeil’s Vitamin Bible

Anne karnindaki bebegin ilk giinden itibaren bes-
lenmesi s6z konusudur. Annenin tiim yedikleri bebegi
etkiler. Anne, hamilelik bilgisini aldig1 giinden sonra,
kendisine vitamin mineraller ve beslenme ile ilgili bir
kitap edinmesinde yarar vardir. Gerek annenin beslen-
mesi, gerekse bebegin anne karninda ve sonrasinda

*parents’ Nutrition Bible, A Guide To Raising Healthy
Children, Earl Mindell, Ph.D.
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saglikl biiylimesi i¢in, vitamin ve mineral ¢esitlerini ve
nerelerde bulundugunu 6grenmekte bilyiik yarar vardir.

Cocugumuzun saglikli beslenmesine, dogumundan
itibaren 6zel ilgi gostermeye calisiriz.

Ik yilda kilo alimin1 doktorlar da takip eder. Bebe-
gin biiylimesi, beslenmesine baglidir. Ancak ilerleyen
yillarda, artik ¢ocuk kendisi yemeklerini segmeye bas-
ladiktan sonra, saglikli beslenmesi biraz tehlikeye gi-
rer. Annenin teklif ettigi besinleri ¢ocuk inat edip ye-
meyebilir veya anne beslenme konusuna gerektigi ka-
dar ilgi gostermeyebilir.

Ek olarak ¢ocuga vitamin tabletleri de verilebilir an-
cak ek verilenlerde ¢ok dikkat edilmesi gereken unsur-
lar vardir. Ornegin fazla vitamin A alimi sorun yarata-
bilir, fazla vitamin B1 alimi, tiroid ve insulini etkiler,
asir1 seker, cola, ¢ikolata, B1 vitaminini yok eder, fazla
alinan C vitamini B12 ve folikasiti olumsuz etkiler,
asir1 vitamin D, kanda kalsiyum birikimi yaratir, vs.vs.

Saglikli beslenmenin en bliyiik diismani olan, disa-
rida yenen hazir yemek sistemi tiim ¢ocuklarimizi fet-
hetmistir. Hepsi, evde yenecek kuru fasulye yerine,
disarida yenecek bir hamburgeri tercih etmektedirler.
Fakat beslenmeyle davranis, zeka, kisilik ve huzurun
biiyiik ilgisi oldugu bilimsel ispat edilmistir yillardir.



112 | Cocugumun Basar1 Surrt

Ornegin hiperaktif olan ¢ocuklarm beyaz sekerli, boya-
1 gidalar yemeleri daha rahatsiz olmalarina neden ol-
maktadir. Evde diizgiin yemek pisen ve diizenli sofra
aligkanlig1r olan ailelerde, saglikli ¢ocuk beslenmesi
miimkiindiir. Evde cocuk dolab1 agtiginda boyali seker-
lemeler, sekerli igecekler, beyaz unla yapilmis hamurlu
yiyecekler yerine, kuru iiziim ve kayisi, findik, ceviz,
hurma, taze meyve, maden suyu gibi saglikli besinler
ve igecekler bulursa, bu tiir yeme aligkanligi edinmesi
kolaylasir. Dogru beslenen ¢ocugun ev ve okuldaki
davraniglari, ders basarisi, okul notlar1 ¢ok olumlu ola-
caktir.

16 - “AYURVEDA” ILE

COCUGUMUN SAGLIGI

” int tibb1 ayurveda ile hem kendilerinin, hem de

cocuklarinin beden tipini O6grenerek, mutlu, saglikli
yagsamaya kararliyd1 Jacobsonlar.
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Child Health care in Ayurveda — Indian Medical
Science? kitabiyla bu konuda bilgilendiler, kendilerine
Ozet yaparak, bu 6zetleri dostlartyla da paylastilar.

Ayurveda, diinyanin en eski koruyucu tip bilimidir.
6000 y1l 6ncesinde Hindistan’da gelistirilmistir. Aym
zamanda beslenme sekliyle bir yasam felsefesidir.
Ayurveda; “dosha”lara dayanan bir teoridir. Doshalar
bedenimizdeki temel psikolojik, biyolojik, kimyasal
ozellikler grubudur. Dosha benzetmesi olarak, bati tib-
bindaki “kan gruplar1” benzetmesi yapabiliriz.

21Child Health care in Ayurveda (Indian Medical
Science), Abhimanyu Kumar,
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Herkes kendi kan grubunu 6grenir, ona gore yasam
siirer. Buna benzetilerek, ayurveda, hint tibbindaki
kendi doshamizi 6grenip, yemek ve davranis seklimizi
ona gore planlarsak, saghigimizi ve mutlulugumuzu
korumus oluruz.

Ayni evi paylasan bir aile, ayurveda detaylarini 6g-
rendigi zaman, herkesin neden farkli seyler yemek is-
tedigini, neden istemedigini daha iyi anlayabilir. Cift-
lerde, herkes kendisinin ve birbirinin doshasini 6grene-
rek, ¢ok daha saglikli, verimli ve mutlu bir yagam ge-
¢ebilir. Cocuklarin doshalarint da 6grenince, hem aile
mutlulugu, hem de okul basarilar1 artar.

Dosha cesitleri olan: “Vata”, “Pitta” ve “Kapha” vi-
cudumuzdaki pozitif gii¢, yasam enerjisidir. Dengede
olmalar1 ¢ok dnemlidir. Ancak hava sicakligi, davranig-
lartmiz ve yediklerimizle degisebilirler. Artabilirler
veya nadiren de olsa, biinyemizde olmasi gereken sevi-
yenin altina inebilirler (azalabilirler). Dengesi bozul-
mus dosha, viicutta veya ruhta, bir dengesizlik olustu-
rarak, hastaliklarin ortaya ¢ikmasina uygun ortami ha-
zirlar. Dengesi bozulmus olan dosha’y1 tekrar dengeye
oturtmanin yolu saglikli beslenme, yasam bicimi ve
bitkisel desteklerden gecer.

Asagida, herkesin kendi doshasin1 — kendi grubunu
bulabilmesi i¢in hazirlanmig test vardir. Test genelde
goriiniislimiiz ve davranig tipimize gdre sorular sorar.
Hepimiz, kendi doshamiza uygun, mevsimine de dikkat
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ederek, gerekli yiyeceklerden yer, gerektigi gibi kalin
veya ince giyinir, hizli veya yavas davranirsak, hasta-
liklar azalir, i¢ barig ve mutluluk en iist diizeye ¢ikar,
aile i¢ci mutluluk, ¢ocuklarin huzur ve basarisi artar.

DOSHA TESTI:?* Nasil Puanlandiracagiz?

Bu madde bana ¢ok uygun 5 puan
Bu madde bana normal uygun 4 puan
Bu madde bana bazen uygun 3 puan
Bu madde bana nadiren uygun 2 puan
Bu madde bana uymaz. 1 puan

DOSHA TESTIi iCIN ASAGIDAKiI UC GRUBU
OKUYARAK DEGERLENDIRIN LUTFEN:

TEST 1: Vata beden tipi:*

22http://www.namastehayat.com/dosha-testi

2http://jeevalifestyle.com/ayurvedic-doshas-vata-
pitta-kapha/
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Yeni seyleri her zaman ¢abuk 6grenirim.

Iyi ezberleyemem, ezberlersem bile hafizam kuvvet-
li degildir, kolay unuturum.

Karar vermekte zorlanirim.

Isimi ve faaliyetlerimi genelde buyik bir hevesle
yaparim.

Kolay endiselenir ve sikintiya diiserim.
Dogal yapim ¢ok kuvvetli ve hayat doludur.

Hizl1 konusurum ve arkadaglarim benim konuskan
oldugumu soylerler.

Ruh halim ¢ok kolay degisir ve biraz duygusalimdir.

Zihnim ¢ok aktiftir, hatta bazen hi¢ durmaz, ayni
zamanda c¢ok yaraticryimdir.

Kolay 6grenir ve kolay unuturum.
Soguk havaya dayaniksizim, sevmem.
Cildim 6zellikle kisin kuruma egilimindedir.

Genelde ince bir viicut yapim vardir.
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Kolay kilo almam.

Yiirtidiigim zamanki karakteristik 6zelligim hizli ve
cabuktur.

Gaza egilimim vardir ve kolay kabiz olurum.
Genelde uykuya zor dalarim, gece uykum hafiftir.

Hareketlerim hizli ve aktiftir, enerji birdenbire pat-
lak verir.

Kolay heyecanlanirim.

Genelde ellerim ve ayaklarim soguktur.

TEST 2: Pitta beden tipi:

Iradem ¢ok kuvvetlidir, bir dereceye kadar giiclii-
yumddr.
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Birgok insana gore sicak hava beni daha ¢ok rahat-
s1z eder veya yorgun diiserim.

Her zaman belli etmesem bile kolay kizar, dfkeleni-
rim.

Faaliyetlerimde asir1 derecede titiz ve diizenliyim-
dir.

Kolay sabirsizlanirim.

Cok istahliyimdir, kendimi engellemezsem gok mik-
tarda yiyebilirim.

Kendimi ¢ok etkili ve yeterli bulurum.

Bagkalariin soguk buldugu mekanlar bana sicak
gelir.

Kolay 6fkelenir ama sonra ¢abuk sakinlesirim.
Ayrintilarda ¢ok titizimdir.

Bunlardan biri veya birkagi benim sa¢ yapima uyar.
Erken beyazlayan veya dokilen, ince, duz, zarif sag.
Sarisin, kizil, kumral sa¢ rengi.

Pek ¢ok insan beni inatg1 olarak kabul eder.

Eger bir 6giinii kagirirsam veya yemek saatini geci-
rirsem rahatsiz olurum.
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Dondurma gibi soguk yiyecek ve igecekleri ¢ok se-
verim.

Meydan okumak hosuma gider ve bir sey istedigim
zaman onu elde etmek igin ¢ok azimliyimdir.

Acil1 ve baharatl yiyecekler bana dokunur.

Anlagmazliklarda olmam gerektigi kadar hosgoriili
degilimdir.

Hem baskalarini, hem de kendimi elestiririm.

Bagirsaklarim ¢ok diizenli bir sekilde bosalir, kabiz-
liktansa yumusak diskilama egilimim vardir.

Kolay terlerim.

TEST 3: Kapha beden tipi:

Onemli bir rahatsizlik olmadan ¢ok rahat &giin atla-
yabilirim.
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Cok derin uyurum.
Soguk ve nemli hava beni rahatsiz eder.

Diger insanlar kadar hizli 6grenmem, fakat ¢ok iyi
aklimda tutarim ve giiclii bir hafizam vardir.

Sacim kalin, koyu ve dalgalidir.

Pek c¢ok insana gore daha kolay kilo alirim ve daha
zor veririm.

Ertesi giin kendimi iyi hissetmem icin en az sekiz
saat uyumam gerekir.

Genelde sakinimdir, kolay 6fkelenmem.
Iri, saglam bir viicut yapim vardir.

Fazla uyumaya egilimim vardir, sabah kalkinca he-
men ayillamam, kendimi sersemlemis gibi hissederim,
sabahlar1 tutuk ve yavasimdir.

Is yaparken dogal halim daha relaks ve daha sakin-
dir.

Tombullagmaya egilimim vardir, kolay yaglanirim.

Su sozler beni iyi tanimlar: sakin, tatli huylu, sevgi
dolu, muhabbetli ve bagislayici.

Fiziksel olarak ¢ok gii¢lii ve dayanikliyimdir.
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Uysal ve sakin huyluyumdur. Kolay sinirlenmem.

Sindirimim yavas oldugundan yemeklerden sonra
kendimi agir hissederim.

Asir1 balgam, sisme, astim, 6dem veya siniis prob-
lemlerine egilimim vardir.

Hafif soluk olan yumusak, piiriizsiiz bir cildim var-
dir.

Yemeklerimi yavas yerim, faaliyetlerimde yavas ve
dizenliyimdir.

Yavas ve ol¢iilii yiirtirim.

Bu testi nasil degerlendireceksiniz?

Puanlamanin sonucunda tek dosha tipli olanlarin
(Vata, Pitta, Kapha) puanlarinin diger dosha tipi puan-
larina gére oldukga yiiksek olmasi s6z konusudur. ki
dosha tipli olanlar, iki dosha puaninin birbirine yakin
veya esit oldugu durumlardir. Biraz daha digerine ha-
kim olan dosha dnde sdylenir.

Vata-Pitta’da, Vata 6zellikleri daha fazladir, ancak
Pitta da belirgindir.

Pitta-Vata’daysa,Pitta 6zellikleri daha fazla ancak
Vata da belirgindir.
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Dikkat edilmesi gereken, bu testi yapan iki kiginin
birinde, drnegin Vata: 85, Pitta: 65, Kapha: 55 bulun-
mus olsun, bu kisinin beden tipi Vata olarak nitelendi-
rilir.

Ikinci bir kiside ise Vata: 45, Pitta: 60, Kapha: 45
bulunmussa bu kiside Pitta ozellikleri 6n plandadir.
Birinci 6rnekteki kisinin dosha 6zellikleri Vata olmasi-
na ragmen Pitta’sinin kuvveti, 6n 6zelligi Pitta olan,
ikinci 6rnege gore daha fazladir. Birinci 6rnekteki kisi-
nin dosha 6zellikleri genelde cok kuvvetli demektir.
Ikinci 6rnekteki kisideyse her ii¢c dosha da zayif diizey-
de demektir.

Kisi kendi veya cocugunun beden tipini, hangi
doshasi arttifinda ne gibi hastaliklara zemin hazirladi-
gin1 bilirse, doshasini dinleyerek ve artmis doshayi
dengeleyerek hastaliklar ortaya ¢ikmadan sagligim
koruyabilir veya onu daha koklii bir sekilde onarabilir.
Aile yasami da ¢ok daha keyifli olarak yasam sonuna
kadar devam edebilir.

ASAGIDAKI  TABLOYLA DA KENDI
DOSHANIZI ve

COCUGUNUZUN DOSHASINI TESBIT EDE-
BiLiRSINiZ:
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Hangi dosha ya da doshalarin sizde daha baskin ol-
dugunu anlamak igin, ikinci bir testi de tablo sekline
uygulayabilirsiniz:

VATA PITTA KAPHA
ISTAH Diizensiz | Cok iyi Ogiin atlar
SUSAMA Degisken | Asiri Az
) Aci, baha-
SEVDIGI Tath, eksi, Tath_, aci, ratls, kes-
tuzlu keskin i
kin
SINDIRIM Duizensiz, Hizly, asidik Yavas
gazli
FIZIKSEL . )
o Cok aktif | Olgulu Sinirl
AKTIVITE
ZIHINSEL .
o EIZII’,, b0 Odaklanabilen | Sakin
AKTIVITE unmus
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Cabuk .
i Iyi  uzun
HAFIZA OBTERL, Genelde iyi dénem
hizli unu-
hafiza
tur
HAVA Soguk Sicak sevmez Nem
sevmez sevmez
UYKU Hafif Derin, ortala- UZL-Jn,
ma derin
MIZAC Endiseli | Coestirel Hatfif
sinirli stresli
YURUYUS Hizlh Normal Yavas
BEDEN YA-|. Genis,
PISI Ince Orta gicli
Kalin,
Kuru, ince, | Kuru, acik | yagli, er-
SAG koyu renk ken beyaz-
lasan
DiS Buyuk ve Orta Gucla,
genis beyaz
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GOZLER Kuguk, Parlak, 15182 BUYU_k ve
koyu hassas cekici
KiLO !\lormalden Ortalama Nprmalden
ince kilolu
Cilalanmis
K Pemb lak
TIRNAKLAR | o SMDEPATIES | sibi, Kalin,
kirilgan yumusak o
plriizsiz
Yavas,
KONUSMA | Hizh Canlt
monoton
Yagli,
CILT KL{ru, sert, | Yumusak, sicak,
soguk pembe .
nemli

Gruplar Kisaca ozetlersek:

VATA qgrubu: Hafif ince yapi, aktiviteye cabuk

geegme, soguk havadan hoslanmama, kuru bir deri yapi-
sia egilim, diizensiz acikma ve sindirim, endiseli ol-
maya egilim, hafif ve sik sik kesilen uyku, yeni bir
bilgiyi cabuk kavrama ve ¢abuk unutma.
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PITTA grubu: Orta beden yapisi, aktiviteye orta
derecede bir hizla ge¢me, sicak havadan hoslanmayis,
cabuk acikma ve sindirme, yemek 6gtinlerini kagirma-
da ve gecikmede zorluk, yeni bir bilgiyi orta derecede
kavrama, orta derecede hafiza, cabuk 6fkelenmeye ve
huysuz olmaya egilim, hosgoriilii karakter, soguk besin
ve igecekleri tercih, kirmizimsi ve ¢illi cilt yapisi, sar
veya kirmizi sag, ¢ok 1yi bir konusmaci.

KAPHA grubu: Saglam ve agir bir beden yapisi,
oldukca kuvvetli, aktivitede diizenli ve yavas olmak,
yagh diizgiin cilt, yavas sindirim, hafif aclik, 6giinleri
kolayca kacirabilme, yeni bir bilgiyi yavas kavrama
ama yavas unutma, heyecanlanmaya ve 6fkelenmeye
az egilim, uzun siireli agir uyku, sakin bir kisi olma,
siyah glr saclar.

Mutsuzlugun ve sorunlarin haberecisi;
dengesi bozulan doshalardir. Doshalar asir
arttik¢a, veya asir1 indik¢e beden; mutsuz-
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luk, saghk ve keyif bozulmasi seklinde ken-
disini ifade eder.**

Kendi grubumuzu, doshamizi dengede tutabildigi-
miz muddetce, arada dengesizlik olursa, hemen
doshamiz1 inceleyip, iklime gore beslenip yasamimizi
dengeledigimiz zaman, huzur eksikligi (Dis — Ease =
Huzur Eksikligi) olmayacak, ¢ocuklarimiz daha basari-
11 bir yasam siirecektir..

DOSHALAR:

*http://www.reikilink.com/ayurveda.htm
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Vata Dosha'nin 6zellikleri

Vata Dosha'nin dengede oldugu zamanki o6zellikle-
ri:

Canlilik, yaraticilik, berrak zihin, hevesli olmak, ya-
ratic1 olmak, ¢ok verimli ¢alismak, idrar yollarinin ve
kalinbagirsaklarin miikemmel caligmasi, tiim beden
dokularinin uygun ve orantili olusumu, giizel uyku ve
1yi bir bagisiklik sistemidir.

Vata Dosha azaldiginda:
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Daha az heves, hatta depresyon. Nefes alip vermede
bir baskilanma, hareketlerde ve dokularin olusumunda
azalma, atik maddelerin bosaltilmas: faaliyetlerinde
azalma veya yavaglama olur.

Vata Dosha arttiginda:

Asir1 ve sabit olmayan bir heves, nefes almada ve
vermede rahatsizlik. Asir1 ve diizensiz hareketler, do-
kularin olusumunda, iiretiminde ve bosaltim faaliyetle-
rinde bozukluk olur.

Vatta dengesi icin:

Vatanin birinci tedavi sekli DINLENMEKTIR. Yo-
ga, Tai-chi gibi yavas sporlar, derin, iyi nefes bedeni
sakinlestirir. Vatay1 dengeler. Giyim ve yiyecekler de
dinlenme ve iyi nefese ek olarak uygulanir.
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PittaDosha Ozellikleri:

PittaDosha'nin dengede oldugu zamanki 6zellik-
leri:

Parlaklik, mutluluk, keyif, miikemmel bir sindirim,
bedenin yumusakligi, 1s1 ve susama konularinin mu-
kemmel dengesi, dengeli zihin. Pitta dengedeyken:
Diizgiin gérme, saglikli sindirim, dengede 1s1, aclik,
susama hissi, bedenin yumusakligi, kayganligi, nese
olur.



Gizel Hazan| 131

PittaDosha azaldiginda:

Gorme zayiflii, yavas sindirim, diisiik beden 1sisi,
aclik ve susuzlukta azalma, bedenin yumusakliginda,
nemlenmede azlik, mutlulukta, keyifte, nesede azalma
ve donuk bir zihin s6z konusudur.

PittaDoshay1 Arttiran Faktorler: Asin konusma,
diisiince ve faaliyet, asir1 gilines 1s1n1-sicak, asitli yiye-
cek ve igecekler, kizginlik, kiskanglik, aci, keskin, eksi
ve tuzlu sicak yiyecekler, 6glen ve gece yarisi saatleri
ve sicak hava.

PittaDosha arttiginda:

Bozuk gorme, cok sert, keskin veya bozuk sindirim,
asir1 1s1 hatta yanma hissi, asin acitkma ve susama, sa-
rims1 bir yapi; kizginlik, 6fke, asabiyet ve asir sert,
keskin, rahatsiz durumda bir zihin.

Pitta dengesi icin: Spor her dosha dengelemesi igin
gereklidir. Pittalar yaris1 sevdiklerinden bisiklet, kosu,
dagcilik, yiizme, kayak, tiim kig sporlar1 gibi daha ma-
ceraci sporlart severler. Uzun doga yiiriiyiisleri onlara
goredir. Ancak yaris yapayim derken kendilerini strese
sokmamalar1 gerekir.
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KaphaDosha 6zellikleri:

Kapha dengedeyken:

Normal yaglilik, uzuv ve eklemlerin saglikli olmasi,
saglamlik, sabitlik, agirlik, giig, dayamklilik, sabir,
auto-kontrol (kendini kontrol etme), gibi durumlar s6z
konusudur.
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KaphaDosha azaldiginda:

Kuruluk, bedenin zayiflamasi, instabilite (sabit du-
rumda olamama), hafiflik, gii¢siizliik, zayiflik, daha az
bagislama duygusu, sabir azligi, kendini kontrol ede-
meme, asir1 tutumluluk, pintilik, elindeki 1srarla tutma
gibi durumlar ortaya cikar.

KaphaDoshay: arttiran Faktorler:

Asir1 dinlenme ve uyku, giindiiz uykusu, yetersiz
glinliik faaliyet, yetersiz fiziksel ve zihinsel ¢alisma,
asir1 yemek, agir-yagli, soguk-eksi, tatli-tuzlu yiyecek-
ler, ¢cocukluk cagi, sabah-gece saatleri, soguk yagisl
hava, hareketsizlik, asir1 agirlik, kilo alma, astim,
allerji, romatizma.

Kapha tedavisi: En bas tedavi, hareketle saglanir.
Gilinde 1 saate kadar yiiriiylis veya her cesit hareketli
spor, doshay1 dengeler. Yiyecekler de gercek tedavi
olan harekete ektir.
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MEVSIMLER VE AYLARA GORE DOSHALAR?

Her mevsim, dogada bir doshanin {iistlin aktif oldu-
gunu biliyoruz.

Kasim — Subat aylar1 arasinda, VATAdoshasi
daha aktiftir ve bu doshada olanlar 6zellikle, yikselen
doshalarin1 dengede tutabilmek i¢in, sakin, ¢ok kos-
turmadan, sicak yemek ve sicak giysilerle huzurlu bir
mevsim gecirmeleri Onerilir.

Temmuz — Ekim aylar1 PITTAdoshasimin aktif ol-
dugu donemdir. Bu gruptan olanlar 6zellikle serin gida-
lar, bol salatalar, az giines gibi PITTA kurallarina uyar-
larsa, mutlu, saglikli bir mevsim gegirebilirler.

Mart — Haziran aylari ise KAPHAnn Ustln oldu-
gu nemli ve soguk aylardir. Bu gruptan olanlar mutlaka
kendi doshalarin1t dengelemek iizere, sicak, kuru, hafif
yemekler yiyerek, bol hafif egzersizler yaparak, kapha
dengesine 6nem vermelidir.

VATA, PITTA, KAPHA adli 3 doshanin mevsime
uygun degisim tablosu yukaridadir. Dogru beslenme,

* http://www.saglikvakfi.org.tr/html/aty.asp?id=248
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hareket, giyim ve davraniglarla, doshlar dengede kalir
ve yasam mutlu, saglikli ve basarili devam eder her yas

grubu igin.

DOSHA CESITLERINE GORE DOGRU
BESLENMEK: %
Vata’y1 Dengelemek

Vata’ninhakim ve yiiksek oldugu dénemlerde uygu-
lanacak en 6nemli diyet prensibi sicak ve pismis ye-
mekler tiiketmektir. Vata soguk, kuru oldugu i¢in, hafif
zeytin veya sade yagda pismis yemekler bu huzursuz
bilinye {izerinde harika yatistirict bir etki yaratir. Sicak
siit, bitkisel caylar, veya sahlep bu kisileri dengeler.
Soguk sandvicler, peynirler, salatalar ve kuru tahillar
(6rnegin sabah kahvaltisinda soguk siit ile yenen misir
gevrekleri) bu biinyeler i¢in dengesizlikler yaratir ve
genelde tercih edilmemelidir.

Giinliniize 1lik bir meyve kompostosu, mercimek
corbasi, veya pismis yulaf ezmesi ile (tar¢in ve sicak
badem siitlii) baslamay:1 deneyebilirsiniz. Oglen ye-
meklerinde pismis sicak yemek ¢ok yararhidir. Kahve,

*® http://www.healistanbul.com/tr/metabolik-tipinize-gore-
dogru-beslenme
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siyah ¢ay ve diger kafeinli icecekler (Coca Cola gibi)
Vata icin rahatsizlik yaratabilecegi icin genelde tiike-
tilmemelidir. Aksam yemeklerinde sicak ve zengin
corbalar, tam bugday ekmegi ve bir miktar buharlanmis
sebze ve piring (sade yagli) yenebilir. Yatma Oncesi ise
ufak miktarda zencefil, tar¢in, ve bal ile tatlandirilmis
sicak bir bardak siit uyku igin faydali olur.

Vata’yr dengede tutmak icin tath, eksi ve tuzlu
tadlar1 tercih edebilir, aci, keskin, buruk tadlardan ve
yemeklerden de kagiabilirsiniz. Sonbahar ve kisin
portakal, greyfrut, Kivi, muz, avokado ve Uzim gibi
tatli, eksi ve agir meyvelere yonelebilirsiniz. Yaz ayla-
rinda kiraz, seftali, kavun, bogiirtlen, incir ve erik alis-
verig listenizde olmalidir. Sebzeler pisirilmeli ve ¢ig
salatalardan uzak durulmalidir. Pancar, havug, kereviz,
bal kabag1 gibi kok sebzelerinin yaninda bamya, pirasa,
kabak ve 1spanak da harika secimlerdir. Ufak miktar-
larda yesil ve yaprakli sebzeler (ufak dogranmais ve lifli
kisimlar1  kullanilmadan), brokoli, karnibahar ve
safyagli ve az baharatli patates de Vata’y1 dengeler.
Likit yiyecekler kurulara gore daha sik tercih edilmeli,
her giin miimkiin oldugu kadar 1lik su ve iki ila ii¢ bar-
dak bitki cay1 tiiketilmelidir.

Baharatlar

Vata’y1 yatistiran baharatlar arasinda tar¢in, kim-
yon, dereotu, rezene, zencefil, zerdecal, deniz veya
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kaya tuzu vardir; hardal tohumu ve kirmiz1 biber ise
zaman zaman kullanilabilir.

Beslenme Aliskanhgi

Vata bunyesi dizenli beslenme ile dengelenir. Giin-
de ii¢ defa besleyici 6glinler yiyin ve bu O6giinlerin
hergiin aym zamanlarda olmasia dzen gosterin. Ogiin-
lerinizi aksatmayin ve 6zellikle kahvaltiyr ihmal etme-
yin. Oglen yemegini giiniin en zengin 6giinii olarak
yiyin, ve dglen vaktine denk getirmeye ¢alisin. Aksam
yemegi i¢in, ¢orba gibi daha hafif opsiyonlari tercih
edin. Son 6giiniliniizii yatma saatinizden en az ii¢ saat
once yemege dikkat edin. Eger 6&iin aralarinda acikir-
saniz, fistik veya suda beklemis kuru iiziim (kurulugu
Vata’y1 dengesizlestirdigi i¢in) tiiketin veya enerji tak-
viyesi icin hafif kaynatilmis meyveleri secin. Fistik
tirlerinin ¢ogu 1limh tliketildikleri siirece Vata igin
yatistirict etki gosterir.

Pitta’y1 Dengelemek

Ates ve sudan olusan Pitta, viicutta metabolizma,
hazim ve degisime hiikmeder. Pitta bilinyesi sicaklik ile
ilisik oldugu i¢in etkileri havanin 1sindig1 yaz aylarinda
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(0zellikle Temmuz ile Eyliil aras1) daha yogun hissedi-
lir. Bu donemde iginizdeki Pitta’y1 yatistirmaya dikkat
etmelisinizdir. Dengesini yitirmis bir Pitta’nin disavu-
rumu mide eksimesi, reflu, cilt kizarikliklari, glines
yaniklari, sicaklik hissi, bas agrilar, ates, terslik ve
asabiyet olarak yasanabilir. Pitta’y1 yatistiran bir diyet
ve hayat tarzini takip etmek demek — soguk yemeklerle
beslenme, ac1 ve bol baharatli yemeklerden kaginma,
ve giiniin en soguk zamanlarinda egzersiz yapmak — bu
alevli elementi dengede tutmaya yardimei olur.

Pitta Yatistiric: Diyet

Pitta’y1 dengelemek i¢in genel olarak eksi, tuzlu, ve
aci tatlardan uzak kalmak ve kirmizi et, yumurta, ve
alkoliin dikkatli ve aralikli olarak tiiketilmesi gerekir.
Dogal olarak tatli, keskin, ve buruk tatlar sizin i¢in
ideal sec¢imlerdir. Piring, tam tahilli ekmekler, organik
sit, sade yag, yumusak/tuzsuz peynirler, olmus/sulu
meyveler (kavun, kiraz, kayisi, incir), ve salatalik, bro-
koli, kabak ile kuskonmaz da dogru sec¢imler arasinda-
dir. Baharath ve biraz su art1 seker ile karismamis yo-
gurt tercih edilmemeli, tuzlu ve eskitilmis peynirler,
turunggiller ve kirmizi biber gibi aci tatlardan uzak
durulmalidir. Bunun yaninda 1sitict etkileri olan doma-
tes, biber, turp, sogan, ve sarimsak tiiketimi de kisith
olmalidir.

Birgok fistik ve tohum Pitta’lar i¢in ¢ok yagli ve 1s1-
ticidir, zeytinyag1 ve rafine edilmemis aycicek yaglar
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iyi gelir. Sade yag Pitta i¢in idealdir ¢linkii hazim1 ko-
laylastirir, eklemleri ve baglayici dokular1 kayganlasti-
rir, ve bagisiklik sistemini destekler.

Siv1 yiyecekler kuru besinlere gore daha cok tercih
edilmeli, soguk ile oda harareti arasi sicakliktaki ye-
mekler daha ¢ok yenmelidir. Yaz aylarinda daha cok
salata ve meyve gibi ¢ig yiyecekler tiikketilmeli, agir ve
bol baharatli corba ve yahnilerden uzak durulmalidir.
Oda hararetinde veya buzsuz soguk su i¢cmek zihni,
viicudu, ve duygulan yatigtirabilir. Sulandirilmis, taze
sikilmis meyve sulari (nar veya elma suyuna maden
suyu eklemeyi deneyebilirsiniz) sicak yaz giinlerinin
vazgecilmez ferahlaticilart olabilir sizin ic¢in. Kendi
kendine yenmesi tercih edilmesi gereken karpuz da
sicaklardan ve gilines ¢arpmasindan korunmanizda yar-
dimct olur.

Baharatlar

Sicak yaz aylarinda kirmizi biber, hardal tohumu,
kuru zencefil gibi ac1 baharatlardan uzak durmak en
iyisidir. Rezene, nane, ve zerdegal ¢ok iyi segimlerdir.
Az miktarda kimyon ve karabiber de tiketilebilinir,
Yaz aylarinda bir¢ok ¢esidi bulunabilen taze baharatlar
da idealdir. Mesela, corba, salata ve soslariniza fesle-
gen, kisnis, nane, maydanoz, frenk sogani ve kekik
eklemeyi deneyebilirsiniz.

Beslenme Aliskanhgi
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Pittadosasin1 rahatsizliktan uzak ve hazmimmizi ve-
rimli tutmak icin duzenli ve iyi beslenmek gereklidir.
Ogiinlerinizi aksatmaym ve ozellikle kahvaltiyr ihmal
etmeyin. Hafif bir kahvalt1 arzu ediyorsaniz meyve ile
giine baglayabilirsiniz. Daha zengin bir kahvalti i¢in
sebzeli yumurta beyazi omleti, salatalik ve pismis tahil
(yulaf ezmesi veya piring gibi) deneyebilirsiniz. Oglen
yemegini gliniin en agir 6giini olarak yiyin ve 6glen
vaktine denk getirmeye calisin. Bu 6giinde iki ila ii¢
porsiyon sebze veya salata, tam tahillar, mercimek ve-
ya fasulye ve taze peynir tlketebilirsiniz. Naneli ve
kisnigli bir ayran hazmimz kolaylastiracak ve sizi ra-
hatlatacaktir. Aksam yemekleri 6glen yemeklerine
benzeyebilir, ama daha hafif olmalarina 6zen goster-
meniz tavsiye edilir.

Kapha’y1 Dengelemek

Kapha biinyesi su ve topraktan olustugu i¢in bu ya-
pmin agir bastifi kisiler dogal olarak kalin kemikli,
yumusak hatli/ciltli, ve sabit bir duygusalliga sahip
olurlar. Kapha’lar nefes ve solunum yollar sikintilari,
yagh cilt, yorgunluk, zihin durgunlugu, depresyon, ve
kilo alma problemlerini dengelemek icin beslenmeye
O6nem vermeleri gerekir.

Kapha Yatistiric1 Diyet

Bu tip binyelerin diyetlerinin en muhim prensibi
soguk yemek ve iceceklerden kacinmaktir. Kapha’nin
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hafif, sicak ve az miktarda baharatli yemeklerle hare-
ketlenmesi ve dengelenmesi gerekir. Zengin ve agir
tatlilar, fistiklar, peynirler, ekmek ve yagh etler Kapha
dengesizliklerine yol acacagi i¢in bu tip gidalardan
uzak durulmasi tavsiye edilir. Bunun yaninda, normalin
Otesinde dinlenmek ve uyumak, yemek aralarinda ye-
nen abur cuburlar, ve agir aksam yemekleri de Kapha
fazlaligina yol agacaktir.

Kapha’lar kahvalti yapmayabilir, arzu ederlerse gU-
ne hafif bir meyve (elma, armut gibi) veya ufak bir
miktar ekmek ile baslayabilirler. Zencefil ¢ay1, sulu ve
baharatli bir ¢orba veya sadece sicak/ilik su da iyi bir
acilis olabilir. Oglen yemeklerinde baharathi gorbalar,
karisik sebzeler ve mercimek segilir. Yiiksek miktarda
karbonhidrat tiketimi (6zellikle beyaz piring ve ek-
mek), ve yemek aralar1 atistirmak Kapha’lar i¢in dogru
degildir. Zaman zaman siyah c¢ay veya kahve giizel bir
uyarici etki verebilir. Hafif aksam yemeklerinde sebze
suyuna c¢orbalar ve buharlanmig sebzeler tiiketilir. GU-
niin her saatinde sicak su igmek hazim alevini kuvvetli
tutar ve kilo alma ile tikaniklik problemlerine ¢6ziim
olabilir.

Kapha’y1 dengede tutmak icin keskin, aci, ve buruk
tatlar tercih edilmeli, tath, eksi, ve tuzlu gidalardan
uzak durulmalidir. Diyetinize baharatlarla ufak bir
enerji asilamak yavas metabolizmanizi giiglendirecek-
tir. Zencefil, hardal tohumu, ac1 ve karabiber gibi kes-
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kin baharatlarin hepsi Kapha’y1 dengeler. Bu baharatla-
11 corba ve yahnilerinize katabilir veya ufak bir miktar-
da safyag (veya zeytinyagi) ile soteleyebileceginiz seb-
zelerinize ekleyebilirsiniz.

Elma ve armut gibi hafif meyveleri incir ve muz gi-
bi daha agir meyvelere tercih etmeniz tavsiye edilir.
Sebzeleri pisirerek yemek ve ¢ig salatalardan uzak
durmak gerekir. Pancar, havug¢ ve balkabagi gibi nisas-
tal1 kok sebzeleri yerine yesil ve yapraklilari segmeniz
idealdir. Fazla tiiketilmedikleri ve saf yag ile Kapha’y1
dengeleyen baharatlarla hazirlandiklar siirece bazi aci
ve buruk sebzeler de kullanilabilinir. Ornegin; kus-
konmaz, brokoli, karnibahar, briiksel lahanasi, lahana,
mustr, 1spanak, kara lahana, pirasa, bezelye, biberler,
turp ve pazi uygun olabilir. Kuru yiyecek ve yemekleri
agir ve sulu gidalara, sicak sunumlar1 da soguk seylere
tercih edebilirsiniz. Her giin iki ila {i¢ bardak sicak su
veya bitki ¢ay1 icmeniz de tavsiye edilir.

Baharatlar

Kapha yatistirict baharatlar arasinda karabiber, ka-
kule, tar¢in, ac1 biber, karanfil, kimyon, taze veya kuru-
tulmus zencefil, seytantersi, hardal tohumu, kirmizi
biber ve zerdegal sayilabilinir.

Beslenme Ahiskanhgi
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Kapha biinyesi diizenli ¢esitlilikle uyarilarak denge-
de tutulur. Olduk¢a ¢ok egzersiz yapmak ve her 6giin-
den sonra yiiriimek iyi gelir. Giine en iyi baglama yon-
temi hafif ve sicak bir meyve kompostosu veya baha-
ratl bir sebze ¢orbasidir.

Soguk siitlii tahil ve gevrekler, yogurt, ve muz tercih
edilmemelidir. Soguk, tatli ve eksi gidalar Kapha’y1
arttirir ve hazmi zorlastirir. Bunun yerine, ince kesilmis
elma veya armut ile kuru erik, tar¢in ve kakule yiyebi-
lirsiniz. Bu yavas Kapha i¢in ideal bir kahvalt1 olabilir
— hafif, kolay hazimli, ve sicak.

Oglen vakti en agir ve zengin 6giiniiniizii yemeniz
tavsiye edilir. Hazim alevinizin en kuvvetli zaman
oldugu i¢in 6glen yemeklerinde et veya balik tiiketebi-
lirsiniz.

Bitkisel protein olarak mercimek corbast ve
Kapha’y1 dengeleyen baharatlarla hazirlanmis sebzeler
yiyebilirsiniz. Giinesin batimindan sonra hazim alevi
dindigi i¢in aksamlar1 porsiyonlarinizi diisiirmek kayidi
ile benzer yiyecekler yemeniz gerekir. Eger biiyiik bir
ogiin yiyecek olursaniz fazla ama (hazimin artiklar)
yaratirsiniz ve bu olusum hastali§a veya kilo almaniza
sebep olabilir. Diger biinyelerde de deginildigi gibi
glinlin son 0giinii yatmadan en az ii¢ saat dnce yenme-
lidir.
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KONUYLA iLGILI TEST:

1-

Cocugumuzun saglikli b--------------------- , do-
gumundan itibaren 6zel ilgi gostermeye caligi-
r1z.

Ayurveda, diinyanin en eski koruyucu t---------

b----------- . 6000 y11 dncesinde Hindistan’da ge-
ligtirilmigtir.
Ayni evi paylasan bir a---------- , ayurveda de-

gini daha iyi anlayabilir.

Dosha ¢esitleri olan: “Vata”, “Pitta” ve
“Kapha” viicudumuzdaki pozitif gig, y----------
enerjisidir.

Mutsuzlugun ve sorunlarin habercisi; dengesi b-
---------- doshalardir.

Vata Dosha'nin dengede oldugu zamanki 6zel-
likleri: Canlilik, y--------------- ., berrak zihin,
hevesli olmak, ¢cok verimli ¢aligmaktir.

PittaDosha'nin dengede oldugu zamanki &zel-
likleri: Parlaklik, m---------- , keyif, mukemmel
bir sindirim, saglikl1 ve neseli olmaktir.
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8- Kapha dengedeyken: Normal yaglilik, uzuv ve
eklemlerin saglikli olmasi, saglamlik, sabitlik
,zthin agikligl ve m------------- olur.

9- VATA, PITTA, K------- adl1 3 doshanin mev-
sime uygun degisim tablosu vardir. Dogru b-----
--------- , hareket, giyim ve davranislarla,

doshalar dengede kalir .

10- Doshalar dengede olunca yasam m----------- , S-
----------- ve basarili devam eder her yas grubu
icin

SIR BESLENME Mi.....

BiRAZ AMA TAM DEGIL !

SIRRRR... .
BESLENME MI???
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17- COCUGUMUN BEDEN

HAREKETLERI

] acobson ailesi icin, beden saglig1 her seyin basin-

da geliyordu. Beden sagligi olmazsa, yasam sorunlu
oluyordu hemen. Gengcler icin beden hareketleri grup
sporlar1 olarak yapiliyordu. Ama belli yasa gelen ve is
hayatinda olan kisiler i¢in, en kolay ve rahat spor “yo-
ga hareketleriydi”. Cocuklar icin de yoga hareketleri
vardi. Hemen gidip Yoga for Children®kitabindan bir
tane aldilar.

YOCAeCHLEREN

2727Yoga ForChildren, Mary Stewartand Kathy Phillips
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Iki nesilin birarada yoga yaptig1 resimler giizel or-
nekti hepsine. Yogayi daha da derinden 6grenmek igin
CAKRA sistemini de derinlemesine dgrendiler.

Cocuklarimiza diizenli olarak beden hareketleri
yapma aligkanlig1 verebilirsek ne mutlu bize. 100 yasi-
na kadar saglikli ve mutlu olma imkan1 sagliyoruz de-
mektir. Maalesef toplumda, test cocugu olarak yetistir-
digimiz ¢ocuklarimiz, masa basi bir Omiir gecirmeye
sartlantyorlar.

Yoga, 5000 yil 6ncesine dayanan beden ve ruh sag-
ligimiz1 korumak i¢in bulunmus bir bilim ve felsefe
dalidir. Yogada bilinen, bedenimizdeki 7 ¢akra noktasi,
aslinda yasamin her konusunda sorunlarimizi ¢6zebile-
cek nitelikte merkezlerdir. 7 ¢akranin saglikli enerji
akis1t saglayabilmesi i¢in de, diizenli yoga egzersizi
yapmak, nefes alis verislere ¢cok dnem vermek ve ¢akra
renkleri {lizerine g¢alismak, ¢ocugumuzdaki her tirlii
sorunu hizla olumluya cevirecek bilgilerdir. Tabii ¢o-
cugumuza bunlar1 o6gretirken, en basta anne-babalarin
bunlar1 uygulamasi, evde diizenli egzersiz yapma alis-
kanliklarin1 gelistirmesi gerekmektedir. Cocuklarimiz “
yap” komutunu hi¢ sevmezler ama “yapan biri varsa”
onu sessizce model almay pek severler.
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Cakralart 6grenmek istersek, kisa bir 6zeti asagida
sunulmustur. Isteyenler internetten ve diger kitaplardan
daha derin bilgi 6grenebilirler.

Cakralarin, bat1 tibbindaki karsilig1 asagidadir:

FIIZ\'OI_O.]]'I( L ETKILENEN
CAKRA SISTEM ENDOKRIN SISTEM ORGANLAR
LKk Cakra Ureme Bobrekisma bezleni Omunlik. babrekler kan, kemuk. .
2 hara cakra Cmsellik-ireme

KaraciZer.dalak bagirsaklar. iireme org.
Dalak. karaciger. safra. smir sistemi. Pankreas

3kanm cakras:  Sindinm

4kalp cakrast  Dolasim Timis t'ezl Kalp.akeiger. kan dolasim.

$bogaz cabrast  Solunum Troid. parawoid bezleri  Emse. bogaz. ses tellen.
Goaler.

6. Ugtncii goz  Otonom sinir sistemi Hipofiz ben bevin kulaklar burun

T.Tag cakaa Merkezi sinir sistemi  Epifiz bezi Bevin. sinir sistemi

F ﬂ_duga ve Tann ile iletisim
o.._ugrenme, hatirlama, dersler

/
9 | e tisim , konusma,sohbet

] e— 5eVg1, kosulsuz sevgi

ha élmsuilic,ﬁ}.gﬁ-;'en

varaticihk, cinsellik, affetme

{fﬁ/—é‘ _"““‘--.. ;, ] vasama baghhk

7 cakra renkleri
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1. Belkemiginin en alt halkasinda kirmizi renkte
bir enerji merkezi vardir. Yagsam giicii, topraktan enerji
alip verme yasama bagliligi, hareket enerjisini ifade
eder. “Ben burada simdi varim” diisiincesini gii¢lendi-
rir. Bu noktanin tikali olmasinda depresyon baslar, ice
kapanma, yasamdan kopma olur. Intihar tesebbiisleri
de bu noktanin iyice kapanmasindan kaynaklanir. Cok

asir1 agik olmasinda ise, hiperaktif ¢ocuklarimiz okulda
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hi¢ oturamaz duruma gelirler. Bu enerji halkasini1 den-
gelemek icin belkemiginin alt halkasinda kirmizi bir
kiire oldugunu ve onun hizla dondiigiinii diisiinelim.
Asir hizli doniiyorsa da, yavasladigini diisiince giiciiy-
le hissedelim.

2. Belkemiginin biraz iistiine ¢ikinca, hara bolge-
sinde turuncu c¢akra bulunur. Ureme organlar1 ve cin-
sellikle birlikte YARATICILIK noktasidir. AFFETME
de bu bolgeye baghdir. Affedemedigimiz kisiler, bob-
rekte tas, rahimde ur vs. gibi fizik bedende kendini
ifade eder. Bu bolgeyi de dengelemek igin, oradaki
kavunici renklerinin dengede oldugunu, ¢evremizdeki
kavunig¢i renklerin dengede oldugunu bilmeliyiz.

3. Sapsari giines sinir ag1 dedigimiz gobek deli-
ginden biraz asagida bulunan nokta ise, bizlerin hayata
ne kadar bagimsiz baktigimizi anlatir. Anneden gébek
baginin kopmasi ile bagimsizlastigimiz gibi, bu bolge-
deki sar1 rengin ve enerji akisinin aydinlik ve hareketli
olmasi, bizleri bagimsiz bir kisilik yapar. Eger bu ener-
ji noktasi kapali ise, gobek bagiyla anneye bagimli ol-
mak gibi, yasamda anne yerini alan 6gretmen, es, pat-
ron, evlat, para gibi farkli bir merkeze de bagimli kali-
riz. Cevremizde sar1 renkler bulundurmak, giines sek-
linde kumas da olsa ay¢icegi bulundurmak yararlidir.
Karm kaslarii giiclendirme egzersizleri de ¢ok yarar-
Iidir. Mide hastaliklarinin tiimiiniin nedeni, bu ¢akranin
dengede olmamasidir.
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4. Sevgi rengi olarak yesil, kalp ¢akrasinin rengi-
dir. Kalp bolgesinde yesil ¢cimen ve ortasindan pembe
bir giil agildigin1 hayal ederiz. Kalp ¢akramizi yesil ve
pembe renklerle agtik¢a, tiim diinya insanlarina, tim
doga canlilarina sevgimiz artacaktir. Kalp ¢akrasi den-
gede oldukga, kalp hastaliklarinin da sonu olacaktir.

5. lletisim merkezi olan bogaz cakrasi, acik mavi
gokylizii rengidir. Okulda s6zli sinavlarda basarili ol-
mak veya Kkisilerle sohbet edebilme, derdinizi anlata-
bilme hep bu merkeze baghdir. Icki, sigara veya
obezite sorunlar1 da bu noktanin tikali olmasindandir.
Derdini yakinlarina anlatamayip ice atan kisiler ¢areyi
icki, sigara veya yemekte buldugunu sanir. Tiim tiroid
ve guatr problemleri de bu bolgenin tikali olmasindan-
dir. Gokytizii rengini izleyerek, bogazimizda gok mavi-
si bir top diistinerek onu hayalimizde dondiirerek hare-
kete gegirince, cakra kapisi acilir; igki, sigara, obezite,
smavlarda sozlii basarisizlik, is yerinde alt-stlerle ko-
nusma rahatlar.

6. ki kas arasindaki lacivert zihin merkezi algila-
ma, zeka, hafiza merkezidir. Bu noktanin enerjisi agil-
dikca, okul basarisi, is basarisi, yaslhiliktaki zihin sagli-
g1 biiyiik artis gosterecektir. Ugiincii goz ad1 verdigimiz
iki kas arasinda lacivert kiigiik top diisiinerek, 1sikls,
parlak, lacivert rengin dondiigiinii ve giizel bir kapi
actigimi hayal ederiz. Lacivert renkte giyim, ortii, ka-
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lemlik, siis esyast bulundurursak bu merkezin enerjisi
acilacaktir.

7. Basimizin iizerinde mor, eflatun ta¢ seklinde bir
merkez vardir. Buradan dogaya ac¢ilma, dogadan tiim
enerjiyi alma, her nefes alis veriste buradan daha ¢ok
enerji akist gergeklestirme becerisi vardir. Daimi hu-
zur, guven, bitanlik hissi verir.

Cakra enerji merkezlerinin ve renklerinin den-
gede olmasi, bizim tiilm yasantimizin dengede oldu-
gunu ifade eder. Saghk, okul ve is basarisi, aile ya-
sami, huzuru tam dengede olarak hi¢ sorunsuz ya-
samin her giiniinii giizellestir.

COCUGUMUN BASARI SIRRI...

YOGA JIMNASTIGIi VE YOGA
CAKRALARINI SAGLIKLI TUTMAKTA MIDIR,

AMA GERCEK SIRRRRR BU DEGIL !
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Basarn sur Yoga jimnastiginde midir?
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18 - COCUGUM.......

HAYAT SENINDIR... FAYDALAN.......

J acobsonlar, ¢ocuklart Tom ve Tiffany’ye model

olmaya calisirken, onlarin yasamlarina ¢ok miidahale
etmemeye kararliydilar. 5 kitap bu konuda onlara 11k
olmustu. Cocuklarimin kendi i¢ seslerini dinleyerek,
yasam yolunda ilerlemeleri en dogrusuydu.

OwnYour Own Life 2 = Kendi yasamina sahip
ak.

Cocugumuza, bizim segecegimiz yolda yiiriimesini
ogiitlersek, “oglum, ben boyle yaptim, sen de aynisini
yap” dersek, hizla degisen teknoloji ve bilimde yepyeni
bir diinya hazirlanirken, demode, bir nesil 6ncesine geri
giden, bagimsizlasmamis bir ¢ocuk yetistiriyoruz de-
mektir.

28 OWN YOUR OWN LIFE — How the New Cognitive
Therapy Can Make your Feel Wonderful. Gary Emery,
Ph.D.
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HOW THE NEW
COGNITIVE THERAPY
CAN MAKE YOU
FEEL WONDERFUL
GARY EMERY, PhD.

JAMES CARPEELL M.,

AN L AN WALUARLE

AFPUCATION OF COGRITVE THERARY?
| —ASRCRBLCE M

e Comter b oo i, Pty

Cocugumuza: Hayat senindir. Ileri.... Diyebilirsek,
0 zaman hem biz sorumluluk yiikii altina girmeyiz,
hem de ¢ocuk kendi hayatini avuglari i¢ine almasi ge-
rektigini bilir. Cocugun yasadigi ve ¢ozemedigi sorun-
larinda bilmeliyiz ki, psikolojik olarak en diplerde yan-
lis bir kalip, diisiince tarzi vardir. Bu diisiince tarzinmi
beyinde degistirdigimiz zaman, biitiin yasam ¢ok farkli,
giizel, basarili akacaktir. Eger, “Kabul etme, dogru
secim ve harekete gecme, yola devam”, uygulanabilir-
se, ekonomik, duygusal, sosyal ve zihinsel olarak ba-
gimsiz olur ¢ocuk. Ne kadar ¢ok secim yapmaya cesa-
reti olursa, o kadar kendi yasantisini eline almis de-
mektir.
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How to be YourOwn Best Friend? =

Kendinin en ivi arkadasi nasil olunur?

AMERICAS

v SELLER
OVER ) MILLION COPIES S0LD?

Hoxg to
Your®Own
1:Be*s.t

riend

cMILDRED NEWMAN
(&% BERNARD BERKDWITZ
with Jean Owen

Cocugumuzun, KENDISIYLE DOST olmasi, yasa-
minin ¢ok daha rahat ve keyifli ge¢cirmesini saglar. Her
an bir arkadas bulmasi, birileriyle mutlaka zaman ge-
cirmesi hi¢ gerekmez. Yalniz kalmamam, birileriyle
dost olmam gerek, yoksa zaten YOK olurum gibi bir
diisiince kalib1 varsa, 1srarla bunu yenilemeli, ¢ocugun
kendisiyle dost olmasini saglamaliyiz. Kendisiyle ¢cok
iyi dost olabilen bir ¢ocuk veya yetigkin, yalniz kalma-
yayim diye bosuna gereksiz kisilerle zaman 6ldiirmez
veya kendisini mutsuz hissetmez.

29 HOW TO BE YOUR OWN BEST FRIEND — Mil-
dred Newman. Bernard Berkowitz
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Yiireginin ootiirdiigii yere Git —
SusannaTamaro®

Susanna lamarn
Y UREGINI N
GOTURDUGL
YERE GIT

S mANIY

Cocuklarimiz, her zaman yanimizda kalsin isteriz.
Uzaklara gitmesi blyukleri Gzebilir. Ama bilmemiz
gerekir ki, ¢ocugumuz bizim malimiz degildir. Bize
halatla bagli olmak zorunda da degildir. Bizim sadece
diinyaya hazirladigimiz doganin birer hediyeleridir.
Mutlaka yiirekleri bir yer istiyorsa, onlar1 serbest bi-
rakmaliyiz.

YUREGININ GOTURDUGU YERE GIT — Susanna
Tamaro
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I’M OK, YOU’'RE OK. 2 = Ben uygunum, sen
de uygunsun.

homas X TTarris. MDD

i

]

i

@
I'M OK-
YOURE OK

Brrmmdmar Haere hes b g d Paless ol

Transaksiyonel Analize gore, her insanin iginde bir
anne-baba-yetiskin olusur bebek dogduktan sonra.
Stres, zorluk, kavga, siddet i¢inde biiyliyen ¢ocugun
icinde yasam boyu o c¢ocukluk anilarindan bir kisim
kalir ve saglikli bir yetiskin ortaya ¢ikamaz. Yetiskin,
eski ¢ocuk anilarindan kalma, “I AM NOT OK, YOU
ARE OK.” “Ben degil, SEN iyi, dogru, degerlisin, uy-
gunsun” kavramini olusturur ve yasam boyu ezilir,
mutsuz olur. Bunun igin eski anilarin farkina vararak,
kendi i¢inde, kiiclik cocugu seven, destekleyen, tesvik
eden bir anne-baba sesi yaratarak, sevdigi bir akraba,
kisi, hayali kahraman olabilir, kendisine bireysel tes-

*1'M OK. YOU ARE OK.Thomas A.Harris
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vik, sevgi, destek vermeyi 6grenerek asabilir ve yasam
boyu mutlu, saglikli, basarili olma yollarin1 agar.

SIMYACI - Paulo Coelho® :

Simya, metali altina ¢evirme bilimidir. Aslinda kal-
bini altina ¢evirme olayidir. Kendi yolculugumuzda,
yasam yolundaki cicekleri gérmeye calisirken, agzi-
mizdaki yag dolu kasigidokmemektir. Yani hem kendi
isini en 1iyi sekilde yaparak, mutlu olma sanatini, keyif-
li, eglenceli yasami elden birakmamaktir.

Paulo Coelho

SIMYACI

o, sy

*2SiMYACI — Paulo Coelho
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BASARININ SIRRI? COCUGUN
HAYATI KENDI SIRTLAMASI MIDIR?

YARARI VARDIR ELBET....
AMA SIRRRR BUUU

DEGILLLLL !!!!
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19- COCUGUMUN SIRRLI...........

ALTERNATIF OKULLAR MI?

J acobsonlar, ¢ocuklar1 Tom ve Tiffany’ye, klasik

okul sisteminin disinda bir okul aramaktaydilar. Evdeki
aile egitiminin her seyden onde geldigini bilseler de,
cocuklarini en iyi sekilde yarinlara hazirlayacak okulu
bulabilmek i¢in arastirmaya basladilar.

Alternative Schools: A Reference Handbook *
onlar1 epey aydinlatti. Ama evlerine yakin uygun bir
okul bulabilmek elbette kolay degildi.

Cesitli tilkelerde alternatif okullar kurulmustur. Bu
okullardan tilkemizde de kurulmaya baslanmistir. Co-
cuga ve aileye en uygun okulu bulmak, 6zellikle kicuk
yas cocugun evden ¢ok uzaklasamayacagini diisiiniir-
sek, kolay olmayan bir konudur.

33Alternative Schools: A Reference Handbook.
Brenda Edgerton Conley


https://www.google.com.tr/search?hl=tr&tbo=p&tbm=bks&q=inauthor:%22Brenda+Edgerton+Conley%22
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ALTERNATIVE

Herseyden once, cocugu merkeze almak onemlidir.
Okullar, karneler, notlar degil, cocugun kendisi 6nem-
lidir. Cocugun cocukluk ve genglik yillarini, mutlu,
saglikli, neseli olarak, egitimini aksatmadan gegirmesi
cok degerlidir. Cocuk geriye doniip baktiginda, okul-
larda mutsuz gecmis yillar1 yerine, giizel bilgiler 6g-
rendigi, glizel arkadasghiklar kurdugu mutlu yillar olarak
animsamasi 6nemlidir.

Bunu i¢in diinyadaki degisik alternatif okullar hak-
kinda bilgilenebiliriz. Ornegin:

Endonezya — Bali’de: Greenschool -
http://www.greenschool.org/

Tayland’da — School for Life - http://www.school-
for-life.asia/

Amerika — Khan Academy — Lab.school -
http://khanlabschool.org/



http://www.greenschool.org/
http://www.school-for-life.asia/
http://www.school-for-life.asia/
http://khanlabschool.org/
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Amerika — Sesatschool - http://www.sesatschool.org/

Hindistan — BareFootCollege -
http://www.barefootcollege.org/

Amerika — ALT school - https://www.altschool.com/

Diinyada — World School -
http://www.avenues.org/world-school

Diinyada — Waldorfschools — RudolfSteiner —

https://www.freunde-waldorf.de/en/waldorf-
worldwide.html

Diinyada — Montessorischools - http://amshg.org/

Kolombiya — EscolaNueva -
http://www.escuelanueva.org/portal/

Ghana — Omegaschools - http://www.omega-
schools.com/

Diger bilgiler:

http://www.educationrevolution.org/store/

http://highlandercenter.org/

http://www.experienceeducate.org/

www.npr.org/sections/ed/2015/05/04/403577703/a-for-
profit-school-startup-where-Kids-are-beta-testers



http://www.sesatschool.org/
http://www.barefootcollege.org/
https://www.altschool.com/
http://www.avenues.org/world-school
https://www.freunde-waldorf.de/en/waldorf-worldwide.html
https://www.freunde-waldorf.de/en/waldorf-worldwide.html
http://amshq.org/
http://www.escuelanueva.org/portal/
http://www.omega-schools.com/
http://www.omega-schools.com/
http://www.educationrevolution.org/store/
http://highlandercenter.org/
http://www.experienceeducate.org/
http://www.npr.org/sections/ed/2015/05/04/403577703/a-for-profit-school-startup-where-kids-are-beta-testers
http://www.npr.org/sections/ed/2015/05/04/403577703/a-for-profit-school-startup-where-kids-are-beta-testers
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Www.npr.org/sections/ed/2014/09/23/350618907/a-15-
million-space-race-for-education

Cocugun basan sirri, alternatif
okullar midir? Yoksa cocugu
merkeze alarak, cocuk i¢in en iyi
olacak egitim ve yasami
diisiinmek midir?

"COCUK" MERKEZ KONUDUR.

OKULLAR VE SISTEM DEGIL !



http://www.npr.org/sections/ed/2014/09/23/350618907/a-15-million-space-race-for-education
http://www.npr.org/sections/ed/2014/09/23/350618907/a-15-million-space-race-for-education
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20 - DUNYAYA GELEN INDIGO VE
KRISTAL COCUKLARIMIZ KiMLER-
DIR?

Diinyamlzdaki olumsuzluklar artarken, dogamizi

yok ederken, doga da bir canli olarak kendisini koru-
maya almay1 bizden daha iyi biliyor. Diinyamiz1 daha
SEVGI dolu bir diinya yapabilmek icin, PARA yerine,
DOGAYy1 6n plana alan ¢ocuklarimiz diinyaya gelmeye
basladi. Indigo ve kristal ¢ocuklarimiz sayesinde, pek
yakin zamanda diinyamiz ¢ok daha sevgi dolu, mutlu,
zeki insanlarin diinyas1 olacaktir.

Indigo, Crystal, andRainbowChildren * -

DoreenVirtue

DOREEN VIRTUE, PHD.

The beskselling author of Thi Crysiol Chdidrn

INDIGO,

Z & ' .8 CRYSTAL, AND
=y ‘RAINBOW
; CH[LDREN

B ARG
,‘al ||

34Indigo, Crystal, and Rainbow Children — Doreen
Virtue
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Indigo ve kristal gocuklarimiz, diinyamizi diizelt-
mek i¢in doganin gonderdigi hediyelerdir. Indigo ¢o-
cuklarimiz, facebook kurucusu yaslarinda, bugiinkii
15— 30 yaslarindaki genglerimizdir.Egitim sistemlerine
cok ayak uyduramasalar da, ¢ok zeki, diiriist, ¢aliskan,
yenilik¢i, yaratict genglerimizdir. Bill Gates yaslarinda
daha seyrek gelen bu DNA ¢esidi, yeni nesillerde daha
sik goriilmeye baslandi. Ancak bu ¢ocuklarimiz egitim
sistemine ¢ok uyumlu olamadiklarindan, DEHB: dikkat
eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu, Ingilizce ADD:
AttentionDeficitDisorder, UYUMSUZ tanilariyla, ¢ok
kere ilaca baglandi veya okul yasamindan uzaklasti.

5 — 15 yaglar arasinda ise kristal ¢ocuklarimiz diin-
yaya geldi. Kocaman bakisli gozleriyle, telepatik gug-
leri ve ge¢ konusmalariyla, konusunca da biiyiik insan
gibi konusmalariyla, herkesle sevgi bagi kurabilen
diinya tatlis1 ¢ocuklarimizdir. Kristal DNA ile gelen
cocuklarimiz, daha sirin ve tatli iletisim kurabildikleri
icin, egitim kurumlar ve ailelerle daha az sorun yasadi-
lar.

0 — 5 yaslarindaki ¢ocuklarimiz daha da ozel geli-
yorlar. Gokkusagi enerjisiyle dogan bebeklerimiz, pek
bilmis, pek zeki, pek de sevgi dolular. Diinyamiz1 du-
zeltmek icin geldiklerini sanki iclerinden biliyorlar.

Belirtilen yillar tipatip siir gibi diisiiniilmemelidir.
Ortalama yillar olarak goriilmelidir. Ayrica bu yillarda
dogan ¢ocuklarin hepsi kristal veya indigo degildir.



168 | Cocugumun Bagar1 Surrt

Ancak uyumsuzluk veya 6zel nitelikler gorildigi za-
man hemen ilaca baglanip ¢ocuklarimiza sanki bir ¢esit
hasta goziiyle bakilmamali, indigo, kristal kavramlar
Ogrenilmelidir.

COCUGUN BASARISI ........ o
KRISTAL DNA.SINDA MI GiZLi?
BELKI BIRAZ.....AMA TAM DEGIL !
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“COCUGUMUN” BASARI SIRRINI ARIYORUM

Degisik kitaplar, bilgiler 1s181inda “Cocugumun” Ba-
sar1 sirrin1 ararken, Once kelime kelime c¢oziiyorum
sirrl. Konumuz ¢ocugumuz ise, ilk yapilan yanlig, 6zne
olarak, “cocugum” yerine aslinda baska 6zneler kul-
landigimizdir.

Sinav basgarisi

Karne basarisi

Not basarisi

Okul basarisi

Arkadaglartyla uyum basarist

Istediginiz kadar uzatabilirsiniz bu tabloyu.

Ancak hicbirinde 6zne “cocugum” degildir. Iste
anne-baba ve egitimcilerin yaptiklar1 en biiyiik hata:
Oznede aslinda ¢ocuk en sonda gelir. Cocuk olarak,
karneyi, notu, ¢evreye kars1 ne diyecegimizi diislinU-
riiz. Cocuk, karneyle, notla kendini biitiinlestirir. Kar-
nesi kotlyse, “cocuk kotudir”. Okulda sorunluysa,
okulda “uyumlu” olmas1 6gretilir.

COCUK aslinda YOKTUR. Okul, karne, not, ders,
aile bireyleri ne diyecek, cevredeki dostlar ne diyecek,
herkesle uyumlu olmak, vs. hepsi COCUK’tan 6nce
gelir.
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Iste “COCUGUMUN” BASARI SIRRI’NIN birinci
maddesi:

Butln diger kelimeleri tamamen unutarak, sadece
bir insan olarak

“COCUGU” merkeze alabilmektir.

Cocuk tek basina, bir ¢erceve i¢ine alinmali, tiim di-
ger konular, hatta anne-baba bile detay olarak diisU-
niilmelidir. Ancak o zaman g¢ocuk kendini “degerli “
hissedebilir.

Ama daha gercek sirra ulasmak i¢in yolumuz var.

COCUGUMUN “BASARI” SIRRI:

BASARI nedir?

Basar1 kelimesine hepimiz, her yasta odaklanmis
durumdayiz. Sinavlar, karneler, notlar.....

Ah....cocuk anaokulunda ne mutluydu ©©
Baslayinca ilkokula......... eyvah 111111 @
[k kim okumayi 6grendi? kim kurdele ald1?
Senin sinav notun kag? Sozliiye kalktin m1?
Odevini yaptin m1? Ayse kag aldi1?

Mehmet ¢ozmiis 5. Soruyu ama ben hi¢ yapamadim.
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Karneni annene gosterdin mi? Ne dediler? Kizdilar
mi?

Ben dershanede 2. Sinifa segildim....ya sen?
Kag tane test ¢6zuyorsun haftada?

Siav yaklasiyor, ama ben daha hazir hissetmiyorum
kendimi.

Yarin OSS. Siav1 var......uykum da kag-
tl....... dudagimda da uguk ¢ikt1 bu hafta.....

Siavdan ¢iktim ama “ehhh” gecti...... bakalim ne so-
nug ¢ikacak.

Universite de bitti.......Ali....sen is bulabildin
mi?......Ben hala artyorum, her yere CV. Biraktim.

Sayisiz sohbet ciimleleriyle ¢ocuklarimizi anaoku-
lundan ¢iktig1 andan itibaren, nasil da “BASARIYA”
odaklamisiz !

Peki, BASARILI olmanin cok pratik kisa bir SIRRI
var midir?

VARDIR elbet ve bu kitap bunun i¢in hazirlanmis-
tir. Bu kitapta yazan SIRRI kesfeden, 100 yasina kadar
asla “basarisizlik” diye bir konu yasamaz.



172 | Cocugumun Bagar1 Surrt

ISTE “SIRRRRRRRRRRRRRR”

BASARI kelimesini hem kendimizde, hem ¢ocuk-
larimizda, hem tiim diinyada sozliikten ¢ikartmak
sirrimizdir.

BASARI diye bir kelime diinyadan yok oldu-
gunda zaten asla BASARISIZ olamayiz. Ciinkii
boyle bir kelime yoktur sozltkte, dil bilimcilerinin
listesinde.

Ne BASARI ne de BASARISIZLIK !
HEPSI SILINIiR GIiDER.

Hani birinin bogazina kilgik batar, yutkunamaz, kil-
¢181 ¢ikarttiniz mi, hayati rahatlar, yasama geri déner o
canli. Iste bizler de aynen o KILCIK gibi, BASARI
kelimesini ¢ikartiriz yasamimizdan.

Tabii o kelime yerine baska kelimeler bulmamiz ge-
rekir.

Basaris1 kelimesini YOL olarak degistirebiliriz.
Geng yazar35 Metin Hara’nin YOL kitabinda oldugu
gibi.” Cocugumun YOL SIRRI” olarak degistirebili-
riz kitabimin adini. YOL hergiin bizleri bir yerlere ta-

35YOL, Metin Hara, Destek Yayinlari
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sir. Buna ek olarak YOL kelimemizi daha ¢ok kelime-
lerle susleyebiliriz.

YOLLLLLLL

Calismak, 6devini yapmak, sorumlulugunu bilmek,
iyi beslenmek, saglikli olmak, hayat1 avuglarinin igine
almak, gayret, pes etmemek, yeni yollar aramak,
hergiin kendini tazelemek, vs. vs.

Bunlar diisiinebilmek i¢in gerek aile, gerekse ¢ocu-
gun, YOL’un iizerinde kendisini gdrebilmesi gerekir.
YOL vardir ve ¢cocugun kendisi vardir. Diger her sey,
her konu, okul, 6gretmenler, anne-baba dahil, hepsi
detaydir. Yolun lizerinde ¢ocuk vardir...... ve yasami-
nin son anina kadar YOLun iizerinde o insan devam
edecektir YOLUNA.

Bu YOL iizerinde tek bir sey gerekmektedir ¢cocuga
veya insana.

iIYi NEFES ALIP VERMEK ,

Ve KOSULSUZ SEVGI

Iste bu kadar........

NEFES........ KOSULSUZ SEVGI
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BASARI diye bir sey yoktur.

“YOL”vardir ve yolda yasami devam ettirmek igin
nefes alan insanoglu vardir.

Her sabah uyaninca, goézlerini actiginda yeniden
diinyaya dogmus gibi olan, her giin yasam yolunda
caligarak, iireterek, azimle dimdik ayakta durarak, sag-
ligina, yemegine, sporuna dikkat eden, glnlik ihtiyag-
larin1 tek bagina giderebilen, kendi giinliik programini
diizenleyebilen, beden, ruh ve zihin saglig1 giiclii bir
insan olarak YOLA devam etmektir BASARI.

Bu insan ister 3 yasinda bir ¢ocuk olsun, isterse 93
yasinda bir biiyiikbaba olsun.

YOL herkes i¢in gegerlidir. Her yas, her insan igin.

BASARI ashnda vasam YOL’unda ylrimeye
devam edebilmektir.
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ISTE SIRRRR: BASARI KELIMESI BOGAZA TAKILAN BIR
KILCIK GIBIDIR. SOZLUKTEN CIKARTILMASI GEREKIR !
Ancak BASARI kelimesini sozliigiimiizden ¢ikartirsak, gercek basariyn
elde edebiliriz. YASAM YOLUNDA YURUMEK BASARISINL

BASARI KELIMESINI SILIP, " YERINE "YOLLLLLLL"
KELIMESINI KOYUYORUZ. YASAM YOLUNDA DIMDIK
YURUYORUZ. ONUMUZE NE YOL GELIRSE FARK ETMIYOR.

COCUGUMUN SIRRINA DEVAM EDERSEK.......

ISIGA VARIRIZ....
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PLATON’un magara mitosunda anlatti8i 1s18a....

ISIK olmadan YOL.’da yurimesi cok zordur

insanoglunun.

Platon MO. 427 — 347 yillar1 arasinda yasamis bir
Yunan filozoftur. ilk yiiksek dgretim olan Atina Aka-
demisini kurmustur. Akil hocas1 Sokrat, 6grencisi ise
Aristoteles’ti. Birlikte bilim ve bati felsefesinin temel-
lerini attilar.

Magara mitosunda s6yle bir benzetme yapmustir.

“Yeraltinda magaramsi bir yer, icinde insanlar var.
Magaranin arkasinda da, boydan boya isiga acilan bir
giris... insanlar cocukluklarindan beri ayaklarindan,
boyunlarindan zincire vurulmus, bu magarada
yasiyorlar. Ne kimildayabiliyor, ne de burunlarinin
ucundan baska bir yer gorebiliyorlar. Oyle siki sikiya
baglanmislar ki, kafalarini bile oynatamiyorlar. Yiksek
bir yerde yakilmis bir ates parildiyor arkalarinda. Ancak
arkalarindaki atesin aydinligiyla magarada karsilarina
vuran golgeleri gérebiliyorlar. Bazi sesler yankilaniyor
magarada ve yanindakilerin konusmalari olarak
duslintyorlar. Kimildamadan 6nlerine bakip dinliyor-
lar.

insanlardan birisi gézlerini 1siga kaldirir. Isiga
bakinca, gblgelerini gérdigl nesnelere gozi
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kamasarak bakar. Magaradan zincirini agarak ¢ikma
cesaretini bulur kendinde.

Bakar ki:

Disarida ISIK, DOGA, GUZELLIK, NESE...... iceride sa-
dece karanhk ve golgeler. Tekrar iger igirer,
arkadaslarina anlatmaya calisir ki, orada sadece golge-
ler var, gercek ISIK MAGARADAN DISARIDA. Kimseye
anlatamaz, ikna edemez. Kendisi caresiz tekrar YALNIZ
magaradan disari ¢ikar hiirriyete, guzellige, neseye,
ISIGA.

iste gergekte, YOLUN SIRRI ............

ISIGA CIKABILMEKTIR.
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[ GERCEK SIR...MAGARA
MITOSUNDA GIZLIDIR.....

65
o ¢b g¢

YOLDA DEVAM ETMEK ICIiN..
ISIGA CIKMAK, YOLU
| GOREBILMEK GEREK.
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SIRRIN DA SIRRI VAR........

EN DIiPTEKi SIRRRRRR

KOSULSUZ SEVGI'DIR.

Ve bu egitim sistemi ve ¢evreyle hicbir insanoglu
cocuguna saf kosulsuz sevgiyi veremez bugiin diinya-
da. Ama ¢ocugun “kosulsuz sevgiyle” biiylimesi gere-
kir.

“Cocugum” kelimesinin ¢evresindeki tiim diger top-
lumsal kelimeleri atabiliriz. Ancak ¢ocugun g¢ergevesi-
nin i¢ine TEK BIR SEY koymaliy1z.

Tiim toplum ve yasam ¢ocuga KOSULLU SEVGI
verdigi bir diinyadayiz. Anne-baba da genelde kosullu
sevgi verir, karnesi tamamen zayif gelen bir ¢ocuga,
kosulsuz sevgi gostermek zordur anne-baba igin.

Cocuga “kosulsuz sevgi” verecek tek bir
varlik olabilirsSADIK BIR EVCIL HAYVAN

Cocuk gelisiminde, her ¢cocuga ancak bir evcil hay-
van “ kosulsuz sevgi” verir. Karnesi tiimiiyle zayifsa
da, okul birincisiyse de, KEDI veya KOPEGI, cocuga
“KOSULSUZ SEVGI” gosterir. Karneye, nota, 63-
retmen fikrine, harcadig1 paraya, giydigi kiyafete gore
sevgi vermez. Evcil hayvani, onu asla yargilamaz, ona
bagirmaz, onu asagilamaz. Birlikte sarilir uyurlar. Mut-
lu, kosulsuz sevgiyle karsilikli.
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Cocugun tek ihtiyact “KOSULSUZ SEVGI”dir.
Ancak bir evcil hayvan ona bu sevgiyi verebilir. Onu
daimi yargilayan hicbir insanoglu, anne —baba dahil bu
sevgiyi veremez ¢ocuga.

SIRLARIN SIRRI:

EVCIL HAYVANIDIR COCUGUN.,

GERCEK OGRETMEN EVCIL HAYVANDIR
CUNKU OLUMU, YASAMI HER SIRRI ONDAN
OGRENIR COCUK.

Yasam smirhdir. Sonsuz degildir. Sonunda Yaslilik
ve OLUM vardr.

Evcil hayvan ortalama 15 y1l kadar yasayabilir. So-
nunda yaslilik semptomlarini yasar ve OLUR. Oliim de
almacak en biiyiik yasam dersidir aslinda. Oliimlii bir
dunyada yastyoruz.

Aslinda STEVE JOBS’un dedigi gibi.....
“IY1 Ki OLUM VAR”.

Yani....... hayattaki hicbir konuyu gercek-
ten dert etmeye degmez. Her dakikay1 keyifli
giizel yasamak gerekir. Hani bir tatile gittiniz
1 hafta, her dakikay1 dolu dolu yasar, keyifli
mutlu gecirirsiniz. En guzel yapabilecekleri-
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nizi yaparsiniz. En giizel yemekleri yersiniz.
Tatildir...... 1 hafta surelidir...... Hi¢ kendi-
nizi iizmez, dertlenmez, yasamin en giizel an-
larini1 yasarsiniz.

Iste, gercek yasam da keyifli gecirilecek, hayvan
icin 15 y1l, insan icin en fazla 100 yillik bir tatil gibi
goralmelidir.

ISTE COCUGUMUN SIRLARININ SIRRI:

Yasam en fazla 100 yil siirecek, keyifle, neseyle, ¢a-
lismay1, 0grenmeyi, Ogretmeyi, liretmeyi zevk edine-
rek, smavlar1 da yasam yolunun trafik lambalar1 gibi
gorerek, YOLda bol bilim, bilgi 6grenip, YOLda bol
calisip, YOLda para da kazanarak, YOLda sanat yapa-
rak, mizik, resim, seramik, mozaik, dans ederek gegiri-
lecek mutlu, keyifli, neseli 100 yildir.
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Artik gokyiiziinden bize sevgi gonderen ve kal-
bimizde daima yasayan en biiyik OGRETMEN-
LERIMIZ:

CHOPIN

MELODI

TYSON

MAVIS

MAHMUT

Sirin-Sirine-Sirincik hamsterlerimize

Ve en son bu ay melek olan 15 yildir kucagimiz-
da oturan

Sevgili PRENSES’imize,

Ve sokagimizdaki tiim dostlarimiza SIRLARIN
SIRRINI bize 6grettikleri i¢in ve

HEPIMiZE SONSUZ MUTLULUK VERDIiK-
LERIICIN ........

TESEKKUR EDERIZ .

Ve oyledir.
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SIRLARIN SIRRI

KOSULSUZ SEVGI VEREN EVCIiL. HAY-
VANLARIMIZ

SIRLARIN SIRRLI.........

KOSULSUZ SEVGI VEREN EVCIL HAYVANLARIMIZ
" YASAM BELLI YILLARLA SINIRLIDIR.

Her giinii giizel, mutlu, keyifli, saghkh yasamak gerekir.
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KOSULSUZ SEVGI CESITLERI

Her aile, ¢ocugunu kosulsuz sevgiyle biiyiitebilmek
adma bir ¢6ziim tretebilir. Bu mutlaka evcil hayvan
olamaz bazi kosullarda. O zaman,¢ocugun okul notla-
rindan, egitim yarigindan bagimsiz olarak sevildigini
hissettigi, mutlu duygular paylastig1 bir konu aranmali-
dir. Bu sanat konular1 olabilir. Resim, seramik, miizik
ve her ¢esit dogayla biitiinlesme konusunda, ¢ocuk i¢
diinyasinda mutlu hissedip, rahatlayabilir.

Kosulsuz sevgi, onu notlariyla yargilamayacak, biiyU-
kanne-baba ailesi de olabilir. Veya onu ¢ok seven bas-
ka aile bireyleri. Ancak burada tehlike, asir1 simartil-
masidir ¢ocugun. Asirt simartilan bir ¢ocuk, yasam
boyu bu ilgiyi bekleyeceginden, ciddi bir “mutsuzluk™
tehlikesiyle karsi karsiya kalabilir.

Cocugumuza verebilece§imiz en giizel hediyelerden
birisi de, Rudyard Kipling’in IF — EGER siiridir. Ya-
sam boyu, her sartta, dimdik kuvvetli kalmasini saglar.
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EGER - Rudyard Kipling

Eger, biitiin etrafindakiler panik icine diistiigl
ve bunun sebebini senden bildikleri zaman
sen basimi dik tutabilir ve sagduyunu kaybetmezsen;
Eger sana kimse giivenmezken sen kendine giivenir
ve onlarin giivenmemesini de hakli gorebilirsen;

Eger beklemesini bilir ve beklemekten de
yorulmazsanveya hakkinda yalan sdylenir de sen ya-
lanla is gormezsen,ya da senden nefret edilir de kendini
nefrete kaptirmazsan,biitiin bunlarla beraber ne ¢ok iyi
ne de ¢ok akilli gériinmezsen;

Eger hayal edebilir de hayallerine esir olmazsan,
Eger diistlinebilip de diisiincelerini amag edinebilirsen,

Eger zafer ve yenilgi ile karsilasirve bu iki hokkaba-
za ayni sekilde davranabilirsen;

Eger agzindan c¢ikan bir gercegin bazi algaklar
tarafindanahmaklara tuzak kurmak igin egilip biikiil-
mesine katlanabilirsen,ya da dmriinii verdigin seylerin
bir giin bagina yikildigin1 goriirve egilip yipranmis alet-
lerle onlar1 yeniden yapabilirsen;

Eger biitiin kazancini bir y1gin yapabilirve yazi-tura
oyununda hepsini tehlikeye atabilirsen;ve kaybedip
yeniden baglayabilirve kaybin hakkinda bir kerecik
olsun bir sey sOylemezsen,;

Eger kalp, sinir ve kaslarin eskidikten ¢ok sonra
bileisine yaramaya zorlayabilirsenve kendinde ‘dayan’
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diyen bir iradeden baska bir gii¢c kalmadig1 zaman da-
yanabilirsen;

Eger kalabaliklarda konusup onurunu koruyabilir-
sen,ya da krallarla gezip karakterini kaybetmez-
sen;Eger ne diismanlarin ne de sevgili dostlarin seni
incitmezse;

Eger asiriya kagmadan tiim insanlar1 sevebilirsen;

Eger bir daha donmeyecek olan dakikayi,altmis sa-
niyede kosarak doldurabilirsen;

Yerylzi ve Ustlindekiler senindir

Ve dahasi

sen bir INSAN olursun oglum...

Rudyard Kipling
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Bu bilgi ise, herkesin hergiin tekrarlayaip,
elindekilerle mutlu yasamasini saglayabilir.

Dinvya niifusu 100 Kisi olsaydi eger:

Tiim oranlar koruyarak diinyanin niifusunu 100 kisi-
lik bir kdye diistirseydik soyle siir gibi bir tablo ortaya
cikacakti:

Koyde 52 si kadin 48 1 erkek olmak {izere,57 Asyal1,21
Avrupali; 14 Kuzey ve Gliney Amerikali ve 8 Afrikal
yagayacakti.

30’u beyaz 1rktan 70’1 beyaz irkin disindakiler olacakti.
89’u heteroseksiiel, 11’1 homoseksiiel olacakti.

6’s1 tim diinyanin zenginliklerinin yiizde 59’una sahip
olacakti.Ve 6 kisinin tiimii de ABD’de yasiyor olacakti.

80’1 normal standartlarin ¢ok altindaki evlerde yasaya-
caklardi.

70’1 okuma yazmasi olmayacakti.
50’si kotd beslenecekti.

Biri liniversite mezunu olacakti.
Sadece biri bilgisayar sahibi olacakti.

70’1 21 yasmin altinda olacakti.
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Kaynak:Stanford Universitesi, T1p Fakiiltesi.
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TESEKKUR

Bu kitapta bulunan bilgiler, son yillarda bizzat
katildigim derslerin ve agikogretim — online olarak
Amerika’dan aldigim egitimlerin kitaplaridir.

1-American Institute of Holistic Theology — Bir-
mingham — Alabama

Holistic Childcare — B. A.

2- Atlantic International University — Child psy-
chology Masters degree

3- Life Coach Institute of Orange County.

Ve daha pekcok yurt i¢i ve yurt disi kurs ve kisa
egitimlerde, ¢ok yararl bilgiler 6greterek emegi gecen
tim okullara, ¢alisanlarina, kitap yazarlarina, bana ve
kitaplarima yaptiklari katkilar igin

TESEKKUR EDIYORUM.

GIZEL ENDER HAZAN
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