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BIR ERGENDEN
ANNE BABASINA MEKTUP

Uzm. Klinik Psk. Annecigim, Babacigim,
Sﬁlequn Son zamanlarda bendeki degisiklikleri siz de goruyorsunuz. Hatta
HECEBIL bu degdisiklikler zaman zaman iliskimizi de etkiliyor. Ikiniz bir araya

geldiginizde bendeki bu farkllasmayr konustugunuzu hatta
tahmin ediyorum.

Biliyorum, eskisi gibi pek konusmuyorum sizinle. Odamda kalmayi tercih ediyorum. Cabuk
Ofkeleniyorum. Tam bir karmasa icindeyim. Bir faraftan buyddugume seviniyorum diger yandan
da hizi buydyor olmaktan korkuyorum. Aslinda daha onceleri de bUyUmustum; boyum
bUyumustd, kilom artmisti, ellerim ayaklanm buydmustt. Ama bu sefer cok farkll. Sanki ellerim,
kollanm, bacaklarm benim degdil. Sesimi hi¢c sormayin: berbat cikiyor. Hele yuzimu gdrseniz
elmacik kemiklerim c¢iktl, ydzUmun sekli semali degisti. Kaslanm ¢ok kalinlast: iki kasimin arasinda
bogaz kdprusu olacak diye cok kaygillyim. Burnum kocaman bir de orfasinda bodyle bir kemer
ciktl. Sivilcelerimi hi¢ sormayin; her yerden portlGyorlar. Ben bu hiza yetisemiyorum. Bacaklarm,
pbelim kalinlasti. Kollarrmda, bacaklarnmda ve vicudumun her yerinde tayler ¢ikiyor. Kollarimi,
pbacaklarimi vicudumu eskisi gibi kontrol edemiyorum; henudz alisamadim ben bu yeni
bedenime.

UzgUlnim, artik benim icin ik srada arkadaslanm var. Birbirimizie sirlanmizi paylasiyoruz. Sir
tutmayan arkadasimizi hemen digliyoruz. Bir de anne babasinin sézunu fazla tutan
arkadaslarimiza ezik gbzuyle bakiyoruz. Arkadaslarnm ¢cooook Snemli. Biliyor musunuz bizim
konusacak ¢ok sey var arkadaslarmizla. Gun boyu okulda konusuyoruz ama yetmiyor. Eve
gelince hemen birbirimizi aramak istiyoruz. Eve gelene kadar konusacagimiz o kadar ¢cok sey
birikiyor ki. Ha bu arada ne kadar cok arkadasin varsa o kadar iyi. Arkadaslar arasinda populer
olmak cok onemli: Bunun icin onlarnn isteklerine fekliflerine mumkunse hayir dememek
gerekiyor, kurallara karsi cikmak filan da popduler yapiyor insani. Arkadaslarmizia bazen
sizlerden de s&z ediyoruz; yasaklarinizdan kurallarinizdan yakiniyyoruz. Ama inanin en ¢ok
komikliklerinizden ve sizlere olan sevgimizden s&z ediyoruz.

Dinledigimiz muzik sizin dinlediklerinize benzemiyor. Genelde sert ve isyankar muzikleri seviyoruz.
Arfik dusunce olarak degil duygu olarak da sizden farkl oldugumu hissediyorum.

Benim artik gitgide yUkselen cinsel degerlerim var. Bundan hem hoslaniyorum hem de bunun
suclulugunu yasiyorum. Bu konuda merak ettigim seyler var tabi ama bunu sizlerle konusamam.

Kendi bedenime olan ilgim de arfiyor. Dakikalarca aynada kendimi seyredebiliyorum. Ama
cogu zaman kendimi iri ve kaba buluyorum. Keske vucudumda begenmedigim yerlerimi
tfamamen gizleyebilseydim.
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GUn gérmemis kaygilanm ve korkularnm var benim. Kendime kim olmallyim? Nasil biri olmaliyim?
Kime benzemeliyim? sorularnni soruyorum. Ote yandan da size fipa tp benzemekten
korkuyorum. Yo! sizi begenmedigim icin degil, kendim gibi olmaya ¢alishtgim icin. Bazen size
karsi gelerek sizinle tartisarak, bazen sizin begendiklerinizi begenmeyerek, sag stilimi degistirerek
sizinle olan farkimi ortaya koymaya ¢aligiyorum.

Gitgide buyUyen gizli bir bahcem var benim. Size anlatamadigim yasantilanmi, duygularnmi ve
dustncelerimi sakllyorum bu bahg¢ede. Hayallerimle bas basa kallyorum burada. Kusura
bakmayin, kurdugum hayallerde sizlere pek fazla yer vermiyorum. Bazen sizi bu gizli bah¢ceme
davet etmeyi dUsunuyorum ama asin merakll ve kaygill halinizi gérince vazgeciyorum.

Bizi korkutan, sindiren kaygilandiran sizinle aramizi bozan sinavdan sz etmemek olmaz tabi ki.
TEOG, bizim icin hayatin soguk yuzl. Gule oynaya gittigimiz okulumuzu bir anda
anlamsizlastiran, bize sefkat ve sevgiyle bakan 6gretmenlerimizin bize bakisini degistiren sinav.
Bu sinavin ne kadar énemli oldugunu biliyorum. imkansizi gerceklestimeye calishgimizi
biliyorsunuz degil mi? Robert Koleji kazanmak icin hi¢ hata yapmamak gerekiyormus, ancak bu
da yetmiyor tum notflarmin 100 olmasi gerekiyormus. Galatasaray Lisesi icin 1 yanlis yapmak
bile bazen yeterli olmuyormus. Elimden geleni yapmaya calistigimi bilmenizi isterim.

Annecigim Babacigim, sizin desteginize ve varliginiza her zamankinden daha fazla ihtiyacim
var. Sanki yanimda hi¢ yokmussunuz gibi kendimi 6zgur ve her an yanimdaymissiniz gibi guven
icinde olmak istiyorum.

Sizi her zamanki gibi cok seviyorum. Hos¢a kalin.,
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COCUKLARDA MAHREMIYET EGITiMi

Cocuklarda Cinsel istismar

Uzm. Klinik Psk Cocuk istismar ve ihmali; bir yetiskin tarafindan cocuga yoneltilen,
. ' uygunsuz ya da hasar verici olarak ve cocugun gelisimini engelleyen
Didem EVRE ya da kisittayan eylemlerin tGmudUr. Bu eylemlerin sonucu olarak

cocugun fiziksel, ruhsal, cinsel ya da sosyal acidan zarar gérmesi,
saglik ve guvenliginin tehlikeye girmesi séz konusudur.

Son yillarda maalesef ki Ulkemizde cinsel suclar arfmakta ve cocuk cinsel istismar da ilk
siralarda yerini almaktadir. Cinsel istissnar cocugun bir yetiskinin cinsel gereksinim ve isteklerini
karsilamak igin zorlayarak, ikna ederek ya da ¢ocuk farkinda olmadan arag¢ olarak kullaniimasi
ya da baskasinin bu amacgla ¢cocugu kullanmasina izin verilmesidir ve maalesef ki saptanmasi
cok daha zordur. Cunku tabu olarak gordlen cinsellik konusunda yasanan tUm deneyimlerden
utanan ¢ocuk bunlar sir olarak saklayabilmektedir. Cinsel istismara maruz kalan ¢ocuklarin
ortak &zellikleri yoktur, her cocuk aslinda bu tehlikeye ayni oranda maruz kalmaktadir. Ancak
beden mahremiyetini edinmis, ailesinden sir saklamayan - ailesi ile guven odakl iliskisi olan,
temel guvenlik kurallarnni bilen ve paranoyaklastinimamis yalnizca bilinglendiriimis cocuklarin
cinsel istismara ugrama olasiligr daha dusuktdr.

Cocugumuzu istismardan Nasil Koruyabiliriz?

e Cocugunuza tanidigi kisilerden zarar gelir. Bu ylzden “yabancilarla konusma” demek tacizi
onlemek icin bas kosul degildir. Bunun yerine baz basit ancak ¢ok etkili cinsel egitimlerle pek
cok olumsuz durumu engelleyebilirsiniz.

e Cocugunuzu, tanidiginiz herhangi birini (akrabaniz, yakin arkadasiniz dahil) épmesi, ona
sarilmasi icin zorlamayin. Birakin bu konularda icinden gelen kisiye icinden geldigi gibi tepki
versin.

e Cocuklanmiza ‘ic Camasin Kurali'ni égretebilirsiniz. “ic Camasin Kurall” cok basittir; baskalar
cocuklarin ic camasirlarnna ve icinde kalan kisimlarina dokunmamalidir. Kural, ayni zamanda
cocuklara, vucutlannin kendilerine ait oldugunu, iyi ve k&ta sirlann, iyi ve ko6td temas tarlerinin
oldugunu anlatmaya yardimci olur. http://www.onnetouchepasici.org/default_tr.asp

e Cocugunuza basit cinsel egitimler verin; “Sen &zel ve 6nemlisin. Bedenin sana aittir.
Bedeninde ¢cok 6zel olan yerler var. Buralar senin 6zel yerlerin. EQer birisi buralara dokunmak
isterse ona "HAYIR" deme hakkina sahipsin. Bu tanidigin, sevdigin bir yetiskin olsa da ben sana
"HAYIR" deme iznini veriyorum.

e Cocugunuza vucudunun sinirlanni anlatin: *Bu beden senin, eger birinin seni kucaklamasini
istemiyorsan bunu séyle, bunu sdylemek senin hakkin, seni rahatsiz eden en ufak bir fiziksel
dokunmayi sonlandir. Duygularnna kulak ver. Insanlar sana dokunduklarnnda sen bundan
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hoslanmiyorsan duygularina guven. Eger biri seni rahatsiz ederse bunu hemen gelip bana
sdylemeni istiyorum. Sana séz veriyorum, sdyledigin her seye inanacagdim. Eger biri, dogru
olmayan bir bicimde sana dokunursa bu senin hatan degil. O yetiskin sana ne yaparsa yapsin
senin hatan degil.”

e Cocugunuzla aranizda iyi bir iletisim kurun; yasadigi seyleri size anlatmasi igin onu
cesaretlendirin ve basindan gecen olumsuz/ kotd bir deneyimi anlattiginda buyUk-negatif
tepkiler vermeyin.

e Unutmayin! Bir cocuk fiziksel temnas olmadan da tacize ugrayabilir.

e Onlara inandi@inizi égretin. Cocugunuza inanin, yardim istiyorsa bunu geri cevirmeyin.
Cocuklar bu konularda yalan séylemezler.

e Sir saklamamasini 6gretin. Cocuklariniza BAZI sirlarn higbir zaman saklanmamasi gerektigini
soyleyin. Onlara istemeseler dahi bunlarnn aciklanmasi gerektigini anlatin.

e TUm cocuklarn “sevgi” ve “kabul ediime” intiyaclan yogundur. Bu duygular ebeveynleri
tarafindan doyuruimazsa kabul gérmek ve sevilmek icin baskasinin ondan istedigini yapabilir.
Dolayislyla cocugunuza ne kadar karsiliksiz sevgi verirseniz ve onu ne kadar kosulsuz severseniz,
baskalarina karsi o kadar az yakinlasma ihtiyact duyacakfir.
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ERTELEME DAVRANISI

Erfeleme davranigini, kisinin famamlanmasi gereken bir gbrevinden

kacmasi, o isi yapmamak icin bahaneler bulmasi ve o isi ilerleyen

Uzm. Psk. farihlerde yopmak Uzere birakmasi olarak fanimlayabiliiz. Bu davranis,

Nilay Tiilin hayatimizn her déneminde karsilostidimiz bir problem  olabilir. CUnkd

once kendimizin sonra ailemizin, dostlanmizin, hobilerimizin, hayallerimizin

CANBAZLAR zamana ihtiyact vardr. Zamanimizi dengelemek konusunda bazen

zorlanabiliiz. Yapilmasi beklenen ancak ertelenen her davranigin bir

sorun  olusturdugunu  sdyleyemeyiz. Sorun  olan, giderek arfan

dUzeyde olusu ve duygusal stres yaratmasidir. Bu sorun kisinin tek bir alaninda ya da tum
yasaminda yaygin gorulebilir.

Ertelenen davranisin, erteleyen kisi icin mutlaka ikna edici bir mazeretinin oldugunu da
soyleyebiliriz. Bu davranisin ortaya cikmasindaki en buyuk problem calismaya baslayamamakfir,
Yapllmasi gereken is yokmus gibi davranilir ve baska islerle oyalanilir. Boylece yapilmasi
gereken is birikir ve daha karmasik bir hal alir. Sik tekrarlanmasi da erteleme davranisini aliskanlik
haline getirir. Bu davranisin sonucu olarak pismanlik, sucluluk ve &fke duygularini hissedebiliriz.

Peki neden erteleriz? Yapamama korkusu, kaygi, yetersizlik duygusu, motivasyon eksikligi,
yapllacak seyin kisiye sikici gelmesi, baska seylerin daha ilgi ¢cekici olmasi, zamanin iyi
planlanmamig olmasi, nasil yapacaginin bilinmemesi, belirlenen hedefin cok yUksek olusu, isin
kisi tarafindan pek ¢cok kez denenmis ama yapilamamis olmasi, kisinin ¢esitli (yemek, uyku,
dinlenme vb.) fiziksel intiyaglannin karslanmamis olmasi, kisinin bu is icin zahmete degecegine
inanmamasi, kisinin dikkatini dagitan baska sorunlarnin olmasi vb. gibi sayabiliriz. Ancak
herkese gore sebepleri degisebilir.

Erfeleme aliskanligi olan kisilerin olumsuz dusunce kaliplarini bulup, degistirmeye ihtiyaclar
vardir. Ormedin; Kisinin, "Ya bu isi mikemmel yaparm ya da yapmam" gibi distincesi olabilir,
Burada, ‘'mukemmeliyetcilik’ ve ‘'ya hep ya hi¢” dusunce kalibr vardir. Ve bu da yanlis bir inang
kalibidir. Oncelikle bu olumsuz dustnceleri fark etmek, degistirmeye calismak ve yerine olumiu
dusunce gelistirmek gereklidir. Bu dusince yerine "Elimden geldigi kadarini deneyebilirim.”
dusuncesini koyabiliriz.

Erteleme davranigsinin oimamasi i¢in asagidaki adimian uygulayabiliriz;

1. Yazarlar esinlenmek icin akillarina geleni bos bir kdgida yazarak baslarlar. Baslamak igin
basit dustnmeliyiz.

2. Oncelikle yapilmasi gerekenleri net bir sekilde fanimlamaliyiz.

3. Yapimak istenen seyleri hayalimizde canlandirnp, oldugunu hayal etmeliyiz. Bu
nmMotivasyonumuzu arttirir.
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4. Sonra yapilacaklarn énemli-6Gnemsiz diye siraya dizmeliyiz.

5. Yapllacak isin, bazen en kolay kissmdan baslamak, yapilabilirligi gosterir, motive eder.
Bazen de ilk olarak en zor kisimdan baslamak motive edici olabilir. Bu kisiye baglidrr.

6. Bu igleri, tek tek ele alip bdolunebildigi kadar kuguk parcalara bdlebiliriz.

7. Bu kacUk isleri sirasiyla gunluk, haftalik, aylik bir tfakvime yerlestirebiliriz ve yapilacak her seyin
baslama ve bitirme saatini, belirmeliyiz.

8. Hi¢ vakit kaybetmeden hemen ilk ise baslamaliyiz.

9. GUn sonunda veya hafta sonunda plana goére yapilacaklar mutlaka kontrol etmeliyiz ve
varsa yapilmayan islerin niye yapilmadigini dusunup ¢dzUmler Uretmeliyiz.

10. Yapilmasi gerekenler bitince, kendimize kiigcUk éduller verebiliriz.
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BiR YASAM DILI Siddetsiz lletisim-Bir Yagsam Dili

Kitap Aciklamasi

Yasamin tUm alanlarnda gucgld ve tatmin edici
liskilerin ~ tadini ¢ikarmak i¢in... Cogumuz,
dogdugumuz gunden itibaren, insanlarla olan
iletisimimizde dogru/yanlis cercevesi icinde
rekabet etmek, yargilamak, talepte ve tfeshiste
bulunmak Uzere egitiliriz. Bize 6gretilen dusinme

MARSHALL B. ROSENBERG PH.D ve konusma sekli, en iyimser haliyle bile iletisimi
- aksatir, hem kendi igcimizde hem de baskalarina

RY) karsl yanlis anlasiimalar ve hayal kirikliklar yaratir.

Remzi Kitabevi Siddetsiz ile’ri§im, kendimizi ifade etme ve

baskalarini dinleme bigimimizi yeni bir cergceveye
oturtmamiza ve liskilerimizde  derinlerdeki
ihfiyaclan  duyabilmemize  rehberlik  eder.

Sdzlerimiz, aliskanlik haline gelmis ve otomatik tepkiler oimaktan cikip ne istedigimizin farkinda
olma temeline dayall bilincli cevaplara déndsir. Siddetsiz iletisim/Bir Yasam Dilinde M. B.
Rosenberg, anlaftigl hikGyelerle, paylastigr deneyimlerle karmasik ilefisim sorunlarini, &fke ve
siddete gdfdren dusunce kaliplanni  anlamayi, anlasmaziiklarn barngsgl  gdrusmelere
doénusturebilmeyi, kendimizi fam ifade edebilmeyi, korku, utanc¢ veya sucluluk duygusu yerine
empatiyle iligkilerimize farkindalik ve derinlik kazandirmayi 6grenecegimiz uygulanabilir pratik
yollar...

Tanitim Bulteninden
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