BOSANMA SURECINDE
COCUKLARA VE EBEVEYNLERE
REHBERLIK
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Hic sihirli guclerinizin olmasini dilediginiz bir an oldu mu? Belki sinirsiz
sabretme yetenegdine sahip bir sUper kahraman olmak istediniz... Ya da
ayni anda hem is projeleri gelistiren, hem saglikli yemekler hazirlayan,
hem evi duzenleyen, hem de ¢cocugunuzla oyun oynayabilen bir robota
doénusmeyi hayal ettiniz. RUzgar hiziyla kosarak bitmek bilmeyen ¢cocuk
sorularina cevap yetistiren bir kahraman olmayi dusunmus muydunuz?

“Ah keske! Ama nerede?!” dediginizi duyar gibiyiz...

Ebeveyn olmanin getirdigi sorumluluklar, yapilmasi gereken sayisiz isler
derken, bazen kendinizi sihirli guglerin eksikligini hissederken bulabilir-
siniz. Oysa bir dusunun, size bu 6zel gucler bir paket halinde sunulmuyor
belki ama cocugunuzu buyuturken farkinda olmadan kendi i¢c guglerinizi
de kesfetmiyor musunuz?

Bu sorunun cevabini bulmak icin birkag dakikanizi ayirin ve anne ya da
baba olmadan 6nceki halinizi dusunun.

Yillar 6nce, bir sessizlik oldugunda, yolunda gitmeyen birseyler oldugunu
sezip harekete gecme ihtiyaci hissediyor muydunuz? Yoksa bu durum,
ebeveyn olduktan sonra gelisen ve tehlikeleri algilayabilen o “sensér
gucuniz” ile mi ortaya ¢ikti?

Bir insani, sadece var oldugu icin kosulsuz ve sonsuz sevebilme gucu... Bu
essiz duygu sizde ne zaman olustu? Bu konuda ortak bir noktada bulusa-
bilecegimizi dustnUyoruz: Her ¢cocuk i¢in anne ve babasi, onun gergek
sUper kahramanlaridir.

Ama kabul edelim, bu kahramanlik her zaman kolay degil.

Bazen bir dedektif gibi cocugunuz icin bilgi toplamak zorunda kaliyor-
sunuz. Cocugunuzun merakli gozleri sizin her davranisinizi takip edip her
soruya bir cevap bulmanizi beklerken, “Ben bunu ¢ocuguma nasil an-
latacagim?” sorusu zihinlerde yankilanabiliyor. Hele bir de s6z konusu,
cocuklarla konusulmasi daha hassas olan konular ise, isler biraz daha kar-

masik hale gelebiliyor.
Bunun farkindayiz.

iste tam da bu noktada isleri hem sizin icin hem de cocuklariniz
icin biraz daha kolaylastirmak icin buradayiz.

Konusulmasi zor konular, yalnizca cocuklar icin dedil, yetiskin-
ler icin de zordur. Asil mesele ise cogunlukla konunun yetiskin
acisindan zorlugudur. Yetiskin, icinde bulundugu durumu tanir,
bilir; ancak bu durumun beraberinde getirdigi duygusal agirlikla
mucadele etmek zorunda kalir.

Cocuga geldigimizde ise durum cok daha karmasiktir. CUnku
yetiskin icin anlam tasiyan bir olay, cocuk icin belirsizlik yaratabilir.
Bu belirsizlik ise cogunlukla su temel soruya ddénusur: “Gluvende
miyim?” Cocugun dUnyasinda bu tur bir belirsizlik, onun duygusal
dengesi Uzerinde daha derin izler birakabilir.

Tam da bu noktada, zor konulari konusmayi kolaylastirmak igin
bu rehber serisini hazirladik. Cocuklar, dusundugumuzden cok
daha elastik ve dayanikli bir yapiya sahiptir. Onlara uygun kosul-
lar saglandiginda, en zorlu deneyimlerin bile Ustesinden gelme
potansiyeline sahiptirler.

Bu rehberle, cocuklarinizin dinyasindan bakabilmenize, onlarin
ihtiyaclarini daha net gérebilmenize olanak tanimayr amacladik.
Duygusal gluvenligi 6n planda tutarak, zorlu konular hakkinda
farkindalik olusturmak ve iletisimi kolaylastirmak adina bir kapi
araladik.

Bu rehberde; bosanma, zorbalik, kayip yas, hastalik, metabo-
lik beslenme sorunlari, afet, mahremiyet, bagimlilik, beden al-
gisi, dijital okuryazarlik, inan¢ kavrami konularini konusulmasi
kolay hale getirdik.
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Bosanma:
Hayatin Dogal Akisinda
Bir Yolculuk

Hayattaki planlarimiz, beklentilerimiz ve hayallerimiz
bekledigimiz gibi olmadiginda yol ayrimlarina girmemiz
kacinilmazdir. Bu yol ayrimlarinda yaptigimiz secimler
bazi agir sorumluluklari ve derin duygulari beraberinde
getirebilir. Bir cocugun dinyaya
baktigi gézlugun rengi, bakim
verenlerinin gozluguyle

aynidir. Guavenli bir diinya ve " o

algisi olusturmak; tutarh
iliskiler, belli basl davranis
kaliplari ve o iliskinin te-
melini olusturan sevginin
birlesimiyle mumkuandur.

Bircok farkli sebepten
esinizle bosanma karari
almis olabilirsiniz. Unut-
mayin, bosanma hayatin
dogal akisinda yasanabi-
lecek bir durumdur.
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Tipki dogum, 6lum, tasinmalk, is degistirmek,
evlenmek gibi, bosanma da normalligin bir
parcasidir. Hatta bazen en saglikli ¢c6zum yolu
olabilir.

Elbette, hayatin akisinda karsilasilan her durum
gibi, bosanmanin da kendi duygusal getirileri
vardir. Hissettiginiz pek ¢ok duygu ya da zih-
ninizde dolasan dusunceler arasinda kaybol-
mus hissedebilirsiniz. Biliyoruz ki,
bu dusuinceler arasinda ¢cocuk-
lariniz bayuk bir yer tutuyor, tipki
hayatinizdaki gibi.

Beyninizdeki dusunceler birbirini
kovalarken, sorular birbiri ardi-
Nna siralanirken bir rehbere
ihtiyac duyuyor olabilirsiniz.
Simdi, derin bir nefes alin
ve biraz rahatlayin.

Cunku ihtiya¢ duydugunuz
rehber artik elinizde.
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Bosanma, ciftlerde oldugu gibi, cocuklar icin de yasam degisikligi yaratan bir durumdur.
Alisik olunan yasamin ve belli rutinlerin degisiyor olmasi, cocuklarda birtakim duygusal
degisikliklere de sebep olabilir. Bosanma sureci her ¢cocuk i¢in farkhdir ve her ¢cocuk bunu
kendi mizaci, yasi ve icinde bulundugu aile dinamiklerine gére deneyimler.

Hayatin getirdigi zorluklar, aslinda ayni zamanda yeniden insa edilebilecek, tekrar dengelenebi-
lecek bir alani da ortaya c¢ikarir. Dogru yaklasimla, bu durum yeniden iyilestirilebilir. Sevgi, sabir,
tutarlilik, dngodrulebilirlik ve dogru bilgi, bu baglari yeniden butunlestiren temel yapi taslaridir.

Cocuklar, benmerkezci yapilarindan dolayi cevresinde olan iyi seyleri “benim sayemde”, kotu

seyleri ise “benim ylizimden” diye dusinme egilimindedir. Bu surecte, ebeveynler cok dikkat

etse bile bu dusunce yapisi cocugun dogasi geregi vardir. Bundan dolayi, bolca aciklama yap-
mak (yasina uygun) onemlidir.

Kitapc¢igin ilerleyen satirlarinda, bosanmanin ¢cocuklar Uzerindeki yaygin psikolojik etkilerini yas
gruplarina gore ele aldik. Bu psikolojik etkileri yazmamizdaki amacg, okudugunuzda telaslan-
maniz, paniklemeniz veya “Eyvah! Benim ¢ocugum bu kadar etkilenecek mi?” diye endiselen-
meniz icin degil. Cocuklarda gorulebilecek duygulari ve davranislari énceden bilmek, sureci
daha saglikli bir sekilde yonetebilmenizi kolaylastirabilir.
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Tum zor konularda oldugu gibi cocugunuza haberi
veya bilgiyi verirken izlemeniz gereken
3 adim vardir

1 p 3
Cocugunuzun Cocugunuza Cocugunuza
ne bildigini kontrol edin. size verdigi bilgi GUzerinden ne hissettigini sorun.
gercgegi yasina uygun anlatin
veya bilgisini duzeltin.

@

Her adimda, cocugun guvenlik algisini desteklemek icin temas, g6z
hizasli, sefkatli bir ses tonu, rahat bir ortamda bulunmak, yakin olmak
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ve icecek bir seylerin yakinda olmasi 6nemlidir.
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“Peki simdi ne olacak?” sorusu, cocugun zihnindeki karmasikhgi ve
belirsizligi yansitir. Cocuk bu soruyu dillendirmese bile, her degisimde
bozulan rutinlerle birlikte bu soru zihinlerde belirir. Bu durum, gavenlik
algisiyla dogrudan iliskilidir. Bu nedenle, cocugun guvenini pekistirmek

adina genel ongorulen bir gelecekten bahsetmek onemlidir.

Gelin daha detayli bakalim...
Derin nefesinizi aldiginizdan emin
olduysaniz ve kahvenizi de yaniniza
koyduysaniz, yolculugumuza

baslayabiliriz.
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Cocugunuz
Hangi
ponemde?

Bebeklik Donemi

Bebekler, dogduklari andan itibaren cevrelerindeki insanlarla
kurduklari etkilesimler sayesinde gelisim gosterirler. Ozellikle
bakim verenleriyle aralarindaki bag, bebeklerin duygusal ve
bilissel gelisim sUreclerinde belirleyici bir rol oynar. Bilimsel
arastirmalar, bebeklerin bakim verenlerinin duygusal
durumlarini sezebildigini ve buna cesitli tepkiler verebildigini
ortaya koymaktadir. Busebeple, “Daha bebek, ne anlar?!” gibi
yaygin soylemlerin aslinda dogru bilinen yanlislar oldugunu
vurgulamak énemlidir.

Ebeveynlerin ruh hali, bebeklerin davranislarina dogrudan
yanslyabilir. istah kaybl, mide rahatsizliklari, huzursuzluk artist,
yeme, uyku ve bosaltim sorunlari gibi durumlar; ebeveynlerin
duygusal durumlarinin bebekler Uzerindeki etkilerinden
bazilaridir. Ayrica, bu sureclerde baglanma iliskilerinin sekteye
ugramasl da mumkundur.
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Cocuklar, bu donemde bosanmayl tam anlamasalar da ebeveynlerinden birinin
evden ayrildigini fark eder ve bu ayrilik, onlarda kaygi yaratabilir. Huzursuzluk, aglama,
uyku duzensizlikleri ve beslenme duzenindeki degisimler bu donemde sikca gorulen
davranislardir,

Yalniz birakilma, terk edilme, unutulma korkusu;
oyuncaklara asiri  baglilik; sinirli ve uyumsuz
davranislar (isirma, vurma); aglama nobetleri, sinir
krizleri ve ayrilik anksiyetesi gibi belirtiler ortaya
cikabilir. Cocuklar, anne ve babasinin artik bir arada
olmamasini, ayni evde yasamamasini veya ayrilmasini
kendi hatasi olarak algilayabilir. Bu durum, kendini
suclama davranislarini beraberinde getirebilir.

Daha once birakiimis olan parmak emme gibi
davranislar bu surecte tekrar baslayabilir. Ayrica, alt
Islatma gibi durumlar da goézlemlenehbilir.
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Cocuklar, bu donemde bilissel kapasiteleri artsa da
olaylari tum yonleriyle kavrayamazlar. Merak ve kesfetme
sureclerininyogunoldugubuyaslarda, “Neden?”, “Nasil?”,
“Ne zaman?” gibi sorularin siklikla sorulabilecegini géz
onunde bulundurmalisiniz.

Ebeveynlerin ayrilmasi ve evden birinin gitmesi fikri,
cocuklarda kaygl, korku ve 6fke gibi duygulara yol acabilir.
Evdeki degisimlerle birlikte anne veya babasinin artik
eskisi gibi hayatinda olmadigini hissetmesi, cocugun
kendi sucluluk duygularini gelistirmesine sebep olabilir.
Bu durum, éfkenin yogun yasanmasina, huysuz ve hircin
davranislarin ortaya cikmasina, uyku problemlerine veya
terk edilme korkusunun olusmasina neden olabilir.
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Duygusal karmasa nedeniyle sik sik aglama,
istah kaybl, oyunlara ve sosyal aktivitelere
ilgisizlik gdzlemlenebilir. Okul basarisinda
dusus, akran iliskilerinde zorlanma ve ofke
kontrolunde gucluk cekmesi de olasidir.
Ayni zamanda, birlikte yasadigl ebeveyne
karsi Ofke duyabilir ve ona karsi hircin
davranislar sergileyebilir.

Bu yas grubundaki cocuklar, okul
caginda  olduklart i¢cin  yorumlama
ve olaylari algilama becerileri 6nceki
donemlere kiyasla daha gelismistir.
Bosanmanin anlamini daha Iy
kavrayabilir ve ebeveynlerinin artik birlikte
yasamayacaginiya da eskisi gibi (kari-koca
iliskisi) sevmeyecegini anlayabilirler.

Surec dogru yonetilmediginde cocuk,
kendisini aldatilmis hissedebilir, ayrilan
ebeveynin geri dénecegine dair umut
besleyebilir ya da ebeveynlerinden biri
tarafindan terk edildigini dusunebilir.
Artan kaygl seviyeleriyle birlikte, bas ve
karin agrilari gibi psikosomatik belirtiler
gosterebilir; uyku duzeni bozulabilir ve
uyuma guclugu yasayabilir.
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Ergenlik, bireyin cocukluktan yetiskinlige dogru ilerledigi, hizla degisimlerin ve gelisimlerin
yasandigl dnemli bir yasam evresidir. Bu donem, yalnizca cocukluktan yetiskinlige gecisin
baslangici degil; duygusal, sosyal, bilissel ve fiziksel alanlarda bUyuk dénusumlerin yasandigi
bir sUrectir. Ergenlik, genclerin kendilerini kesfettikleri, kimliklerini olusturmaya basladiklari ve
toplumla iliskilerini yeniden sekillendirdikleri bir evre olarak dikkat ceker.

Bu yas grubunda, bosanmanin psikolojik etkileri ergenlik donemine 6zgu &zelliklerle birleserek
daha karmasik bir tablo olusturabilir. Ergen, ailesindeki degisimleri anlamlandirmaya calisirken
sucluluk, terk edilmislik, 6fke, kaygl ve depresyon gibi yogun duygular yasayabilir. Ebeveynler
arasindaki catismalar ve bosanmaya bagli belirsizlikler, ergenin benlik saygisini zedeleyebilir ve

akademik basarisini olumsuz etkileyebilir.

Aile desteginin azalmasi, ergenin riskli davranislara yonelmesine,
madde kullanimi ve antisosyal egilimlerin artmasina neden olabilir.
Ebeveyn kaybi ve rol modellerin eksikligi, ergenin iliskilerinde guven

sorunlari yasamasina ve ilerideki romantik iliskilerinde olumsuz
yansimalar olusturabilir.

Ancak, ebeveynlerin saglikl bir iletisim sUrdUrmesi ve ergenin
duygusal ihtiyaclarina duyarli yaklasimi, bu surecin daha saglikl bir
sekilde atlatilmasina buyuk dlcude katki saglayabilir.
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Onemii!
Bosanma, karmasik ve zorlayici bir surecg
olabilir; ancak bu durum, cocuklarin mutlaka
travmatik bir deneyim yasayacagl anlamina

gelmez. Cocugun bu sureci nasil atlatacagi ve
yorumlayacagl, bircok faktore baglidir ve her

cocuk ayni tepkileri vermeyebilir. ,,

Bosanma sureci saglikli bir sekilde yonetilmediginde cocuklarda goérulebilecek olan
bosanmanin psikolojik etkilerini yas gruplarina gére okudugunuzda “Peki benim
yapmam gereken seyler nedir, stire¢ nasil saghkli yonetilir?” seklinde dusinmus
olabilirsiniz.

Bu sorularin zihninize dismdus olmasi cok dogal. Adim adim ilerliyoruz. Once cocuda
bu konu nasil acilmali, nasil anlatiimali buradan baslayalim.
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Bosanma Konusunu
Cocuga Aciklamak

Cocuga bosanma konusunu agcmadan once, bosanma kararinizin kesinlesmis
olmasi 6nemli bir adimdir. Eger siz, esiniz veya her ikiniz de bu konuda net bir
karara varmamissaniz, bu durumda cocuga bosanma ile ilgili herhangi bir aciklama
yapllmamalidir.

Bosanma karari cocuga aktarilacagli zaman, bu surecte dikkat edilmesi gereken temel
noktalari goz 6nunde bulundurmaniz gerektigini belirtmek isteriz.
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Cocugunuzun ayrilik surecini
sezinlemis olmasi ¢cok olasidir.

Aclklama yapmadan dnce, cocugunuza son zamanlarda
aile ve iliskiniz hakkinda neler disundugunu, neler
hissettigini ve ters giden birseyler fark edip etmedigini
sormak onemlidir. Cocuk, size gézlemlerini ve
hissettiklerini mutlaka aktaracaktir. Bu paylasimlar, sureci
dogru bir sekilde cercevelemeniz acisindan degerli bir
temel olusturacaktir.
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- Konuyu anne ve babanin birlikte ve guivenli, sakin bir yerde (disarisi olmamali)
cocuga aciklamalari iyi bir baslangi¢ olacaktir.

Guvenlik algisini desteklemek icin temas, gbz hizasi,
sefkatli bir ses tonu, rahat bir ortamda bulunmak, yakin
olmak ve icecek bir seylerin yakinda olmasi dnemlidir.

Anne ve babanin, cocuga yapacaklari aciklamalarda
benzer cumleler kullanmalart ve bir fikir birliginde
bulunmalari buyuk énem tasir. Bu nedenle, cocugunuzla
konusma ortaminiyaratmadan dnce, siz ebeveynler olarak
cocugunuza birlikte ne sdyleyecegdiniz ve nasil bir aciklama
yapacaginiz konusunda uzlasma saglamalisiniz.

“Bosanma surecinde bu durum her zaman kolay
olmayabilir. Belki de zaten fikir birligi saglayamama
durumundan éturid bosanma kararialdiniz ve simdinasil
ortak bir zeminde bulusacaginizi bilmiyor olabilirsiniz.
Ancak, sizin ortak bir paylasiminiz kalmamis olsa bile,
cocugunuz yasam boyu surecek en énemli ortakliginiz
olarak kalacaktir. Bu ortaklik adina zaman zaman
uzlasma saglamak gereklidir.”

Endiselenmeyin! Bu baslik, konusmayaparken uzlasmanizi
kolaylastirmaya yonelik iceriklerle doludur.
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Diger ebeveynin uzakta olmasli veya yan
yana gelinememesi durumunda, cocukla yuz
yuze yapilan konusmanin ardindan uzaktaki
ebeveynin cocugu arayarak benzer bir cercevede
durumu aciklamasi 6nemlidir. Bu, cocugun
her iki ebeveynin de suUrece dahil oldugunu
hissetmesine ve tutarli bir guven ortaminin
olusmasina yardimci olabilir.
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Eger birden fazla
cocugunuz var ise,

kardesler bir aradayken konusma yapmak
daha saglikli olacaktir. Kardeslerin

birlikte durumu 6grenmeleri durumunda
yan yana oluslari birbirlerine gti¢

verici etkenlerdendir. Su an sanki bir
sorunuzu duyar gibiyiz, “Yaslari farkll,
gelisim duzeyleri farkli. Nasil ayni anda
konusalim?”

Cocuklariniza yasi ku¢uk olana gore konuyu
actiktan ve gerekli aciklamalari yaptiktan
sonra yasi daha buyuk olan cocugunuza bu
aciklamalar yeterli gelmemis olabilecektir.
Bu konusmadan sonra onunla ayri bir
sekilde daha detayli konusarak sorularina
aciklik getirebilirsiniz.
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Bosanmanin ne oldugu ve nedenleri
cocuga uygun bir dille anlatilmalidir.

Cocugun bosanmaya giden surec¢te yasanan tum detaylari, olay érgusunu
bilmesini dnermiyoruz. Cocuga aktarilmasi gereken temel bilgi; anne ve babanin
artik evli iki insan olmayacagi ve hayatlarina farkli evlerde devam edecekleridir.

Anne ve baba kimliklerinin dmur boyu devam ettigi, cocuklarini cok sevdigi ve

sevecedi mutlaka hatirlatilmalidir. “Zaten bunu biliyorlar, soylemeye ne gerek

var?” diye dusunmeyin. Cunku bunu duymalk, cocuklarin kendilerini daha iyi ve
guvende hissetmelerine buyuk dlcude yardimci olacaktir.

Cocugun bosanma kararindan kendisini sorumlu tutabilecegi ve suclama
davranisi gésterebilecegi dnceki adimlarda belirtilmisti. Bu nedenle, cocugun
kendisini su¢clamamasi icin onu rahatlatmak olduk¢a é6nemlidir. Anne ve
babalarin kendi aralarinda anlasamayabilecekleri; bu ayrilhigin cocukla ilgili
olmadigi ve onun sucu olmadigi cocuga acikc¢a ifade edilmelidir.

I Konusma sirasinda, cocugunuzun bu durumda herhangi bir sucu olmadigini ve
onu ¢cok sevdiginizi sik sik tekrarlayarak gluven hissini pekistirebilirsiniz.
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Yasanacak degisiklikler anlatiimal,
belirsizlikler azaltilmahidir.

Bosanma surecinde, evinizde ve yasam seklinizde bazi degisiklikler
yasanmasi kacginilmazdir. Cocugun hangi ebeveyni ile nerede yasayacagi,
hangi ebeveynin evden ayrilacagl, ayrilan ebeveynin nerede yasayacagi
ve cocugun ebeveynleri ile nasil ve nerede gdérusecegdi gibi bilgilerin net
bir sekilde cocuklara aktarilmasi d6nemlidir. Belirsizliklerin kaygiya yol
acabilecegi unutulmamalidir!

Bu konularda ¢ocugunuzu bilgilendirirken durust olmaniz son derece
onemlidir. Ayrica, evde yasanacak degisimlerin yaninda cocugun hayatinda
ayni kalmaya devam edecek unsurlari da somut bir sekilde paylasmak,
onun rahatlamasina yardimci olacaktir. Hayatindaki rutinlerin tamaminin
degismeyecegini bilmesi, cocugun guven duygusunu pekistirir.
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Q Ornek Ciimleler :

O Hemen asagiya size yol gosterici olmasi acisindan birkac tane 6rnek cumle
birakiyoruz.
Acliklama esnasinda cocugunuzun yas grubuna, gelisim ozelliklerine gore bu
cUumlelerden yardim alabilirsiniz. Ancak elbette bu cumlelere bagli kalmak
zorunda degilsiniz. Dikkat edilmesi gereken temel noktalarda anlastigimiza
gore cocugunuza daha uygun olacagini dusundugunuz kendi cumleleriniz
ile pek tabii konusabilirsiniz.

Cunku biliyoruz ki her ¢cocuk biricik ve kendi cocugunuzu en iyi siz
taniyorsunuz.

O
3-6 Yas

“Anne ve baba artik ayni evde yasamayacak, ama biz seni her zaman ¢cok sevecegiz.”

“Annen/Baban artik baska bir evde yasayacak, ama seninle oyun oynamaya, seni
sevmeye ve vakit gecirmeye devam edecek.”

O
“Anne ve baba bazen ayri yasamak zorunda kalabilir. Bu, senin sucun degil.” O

~
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O - “Bazen buyukler anlasamayinca ayni evde yasamak yerine ayri yasamaya karar verirler.
Ama bu, sana duydugumuz sevgiyi hic degistirmez.”

“Bundan sonra iki ayri evimiz olacak. Birinde annenle, digerinde babanla kalacaksin.
Her ikimiz de her zaman senin yaninda olacagiz.”

“Biz artik kari-koca degilizama hep senin annen ve babaniz. Anne ve baban olmamiz
hicbir zaman degismeyecek.”

“Bazen buyukler anlasamayabilirler. Ayni evde yasamak yerine ayri yasamaya karar
verirler. Ama ayri evlerde yasamamiz seni sevmemizi hi¢ degistirmez. Biz seni cok
seviyoruz ve bu hep éyle kalacak, seni her zaman sevecegiz.”

O - “Bundan sonra hem annenin evi hem babanin evi olacak. Birinde annenle, digerinde
babanla kalacaksin. Annen /Baban farkli evde olsa da istedigin zaman onunla
konusabilir ya da onu gorebilirsin.”

“Biz artik kari-koca degilizama senin annen ve baban olarak her zaman senin i¢in
burada olacagiz.”

“‘Bazen anne ve babalar birlikte mutlu olamaz ve ayri yasamak daha iyi olur. Ama seninle
ilgilenmemizde hicbir degisiklik olmayacak.” O
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Hissetmekte oldugu duygularini sesli ve yorum katmadan ifade edici cimleler
kullanabilirsiniz.

“Biliyorum, bu senin icin zor olabilir ve su an Uzgun hissediyor olabilirsin.”

“Bu surecte kafan karisabilir, Gzgun veya kizgin hissedebilirsin.”

“Hissettiklerini bizimle paylasabilirsin, seni anliyoruz.”

“Biliyorum, alismak zaman alacak ve belki de bu durum seni Gzuyor. Ama her zaman
senin yanindayiz.”

“Dusuncelerini, hissettiklerini bizimle paylasabilirsin. Sorularini istedigin zaman bize
sorabilirsin.”

“Senin sevgin bizim icin cok kiymetli ve bu ayrilik bizim seninle olan iliskimize zarar
vermeyecek.”
O
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Yapilmasi Gerekenler

V4

\/Tutarll rutinler olusturun ve mevcut rutinleri devam
ettirin.
Okul, uyku saatleri ve hobiler gibi aliskanliklarin devam
etmesi onemlidir.

Her iki ebeveyn ile de bag kurmaya yonelik firsatlar
olusturun ve sik temas kurmasini saglayin.

Cocuk, hem anne hem de babasi tarafindan sevildigini
hissetmelidir.

Sorularini sormalarina muisaade edin ve sabirla
yanitlayin.
Ayni sorulari defalarca sorabilir.

\/Duygularlna alan agin, dusuincelerini ve duygularini
anlatmasina firsat taniyin.
Ifade etmelerine yardimci olmak icin acik uclu sorular
sorabilirsiniz: “Nasil hissediyorsun?”

Cocuga konulan kurallar konusunda hemfikir olun ve
tutarhihginizi koruyun.

Yapilmamasi Gerekenler

X

X Gocuga anne ve baba arasinda taraf tutturulmamalidir

><Eski esten cocuk yoluyla haber almaya veya ¢cocugu
arada birakmaya yoénelik sorular sorulmamalidir.

X Gocuk, mesaj iletici olarak gérilmemeli ve cocuk
Uzerinden eski partnere mesaj iletilmemelidir.

Xgocuéun yaninda, diger ebeveyni kotuleyici nitelikte
cumleler veya nefret icerikleri kullanilmamahdir.
Cocuk, anne ve babanin ortak kumesidir. Dolayisiyla,
her iki kimeye de kendini ait hissetmektedir. Anne
veya babasina sdylenen olumsuz cumleler, cocugun
kendisine sGylenmis gibi hissetmesine yol acabilir.

Xgocuktan yetiskin gibi davranmasi veya zorluklara
karsi gucli durmasi beklenmemelidir.
Siz nasil ki hala onun anne ve babasisiniz, cocuk da
hala cocuktur. Yetiskinlere 6zgu tepkiler verememekte
ve farkli davranislar gésterebilmektedir.

><A§|r| koruyucu davranilmamalidir. Uzgin veya
ofkeli hissetmemesi adina ¢evresinde pervane
olunmamalidir.
Duygular sagliksiz degildir. Onemli olan, cocugun
tum duygulari yasayip bu duygulari nasil isleyecegini
ogrenmesi ve saglikli bas etme becerileri gelistirmesidir.
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Bosanma Sonrasi
Ebeveynler Arasi lletisim

Cocuklarin saglikl gelisiminde anne, baba ve anne-baba arasindaki iletisimin énemi buyuktur.
Bu durum, esler ayni evde yasarken de ayrildiklarinda da énemini korur. Bosanma surecinde
ve sonrasinda ebeveynler arasindaki saglikl iletisim, cocugun psikolojik sagligini olumlu yénde
etkiler.

Bu nedenle, anne ve baba olarak karsilikli saygiyr korumaniz ve belli bir saygi ¢cercevesinde iletisim
kurmaniz oldukg¢a énemlidir.

Cocugunuz icin 6nemli kararlar almaniz gereken durumlarla karsilasabilirsiniz. Ornegin, egitim
hayati s6z konusu oldugunda; hangi okula gidecegi, hangi 6zel dersleri alacagi ya da hangi
kurslara katilacagi gibi konular giindeme gelebilir. Benzer sekilde, saglik konularinda da; hangi
hastaneye gidilecegi, hangi doktora ya da psikologa basvurulacagi gibi kararlar alinmasi
gerekebilir. Bu konular farklilik gosterebilse de, cocugunuz icin alinacak 6nemli kararlari
birlikte degerlendirmeniz ve ortak bir karara varmaniz onerilir.

Egitim demisken, bir diger 6nemli konuya deginmekte fayda var. Cocugunuzun egitim gordugu
okul yonetimini ve 6gretmenlerini, bosanma durumu hakkinda bilgilendirmeniz, iletisim
gerektiginde hangi ebeveynle irtibata gecilecegi konusunda karisiklik yasanmasini édnleyecektir.

Cocugunuzun guvenligi icin koydugunuz bazi kurallar ve sinirlar elbette vardir. Bu kurallarin net,
surekli ve her iki ebeveyn tarafindan da tutarl bir sekilde uygulanmasi, cocugunuzun kendini
guvende hissetmesi acisindan énemlidir.
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Ebeveynlerden Birinin
Yeni Bir Partneri Olmasi

Bosanma sonrasi, hayatiniza yeni bir kisi girebilir ve yeni bir partnerinizle hayatiniza
devam etmek isteyebilirsiniz. Ancak, cocugun anne ve babasinin ayrilma
fikrine uyum saglamasi ve yeni hayatina alismasi zaman gerektiren bir surectir.
Cocugunuz, bosanma surecinde ve sonrasinda sizin sabriniza fazlasiyla ihtiyacg
duyacaktir. Bu nedenle, yeni partnerinizi cocugunuzla tanistirmak ya da durumu
aciklamak icin aceleci davranmamaniz énemlidir. Oncelikle, cocugun bosanmanin
ardindan duygusal olarak toparlanmasi icin ona yeterli zamani tanimak gereKkir.

Cocugunuza bu konuyu agmadan 6énce, yeni partnerinizle olan iliskinizi sizin de
gozden gecirmeniz faydali olacaktir. “Bu iliskiden ve kisiden emin misiniz? Ciddi
bir iliskide misiniz? Devamliligi saglanacak mi?” gibi sorularin cevaplarini 6nce
kendinize vermeniz, cevaplarinizdan emin olduktan sonra bu durumu ¢ocugunuza
aciklamaniz daha saglikl bir yaklasim olacaktir. Ancak, tipki bosanma surecinde
oldugu gibi, bu strecte de cocugun yeni durumu kabullenmesi, uyum saglamasi,
duygularini ve dusuncelerini ifade edebilmesi icin zamana ihtiyaci oldugunu
unutmamalisiniz. Daha dnceki asamalarda gdsterdiginiz sabir, cocugunuzun bu
asamada da en ¢ok ihtiya¢ duydugu sey olacaktir.

PSIKA[PARK




Ebeveynlerden Birinin
Yeni Bir Partneri Olmasi

Cocugunuza, yeni bir partneriniz olmasinin ona olan sevginizi asla azaltmayacagini
ve onun hayatinizdaki yerini degistirmeyecegini vurgulayin. Sorularini ve
endiselerini durustlUkle ve samimiyetle yanitlamaniz, cocugunuzun kendini rahat
hissetmesine yardimci olacaktir.

Yeni bir partnerinizin olmasi, cocugunuzun anne ya da babasinin baskasi oldugu
anlamina gelmez. Ebeveyn rolleri hala ayni kisilerde kalmaktadir. Yeni partner,
ebeveynin yerine gecmemeli veya bu role burinmeye calismamalidir. Siz bunun
farkinda olabilirsiniz, ancak cocugunuzun bunu duymaya ve eski esinize olan
sayginizin hala devam ettigini hissetmeye ihtiyaci olabilir. Cocugunuzun, eski esiniz
ile olan iliskisini desteklemek ve eski esiniz hakkinda olumsuz yorumlar yapmamak
da bu surecte olduk¢ca dnemlidir.

“Hayatimiza yeni biri girdiginde, bu seninle olan 6zel bagimizi asla degistirmez;
seni her zaman ayni sevgiyle sevecegim.” ana fikrini cocugunuza mutlaka aktarin.
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Rehberimizi okudunuz, cocugunuz ile bu konuyu konustunuz. Ancak
kendinizi hala tam anlamiyla rahat hissetmiyorsaniz ve “Cocugumun
duygularina alan actim ve diistincelerini saglikl bir sekilde ifade
etmesine yardimci oldum mu?” gibi zihninizde soru isaretleri devam
ediyorsa sizin icin hazirladigimiz listeyi hemen asagida goérebilirsiniz.
Bu liste, cocugunuza bosanma konusunu actiginiz surecten itibaren
yaptiginiz davranislari gdézden gecirmenize ve kendinizi daha rahat
hissetmenize yarar saglayacaktir. Ayni zamanda, rehberi okumadan énce
bu sUrecle ilgili yaptiginiz girisimleri gdzden gecirmenize yardimci olacak
bir ankettir. Bu anket, kendinizi degerlendirmek ve slrectekiyaklasiminizi
gozden gecirmek icin bir arac olarak kullanilabilir.
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Cocugumun duygularini dinledim ve yorum katmadan ona geri ifade ettim.
(“Kendini tzgun, ofkeli, korkmus, suclu..... hissediyor olabilirsin.”)

Cocuguma hissediyor oldugu duygularin normal oldugunu ve kabul ediyor oldugumu
belirttim.(“Su anda bunu hissediyor olman normal ve seni anliyorum.”)

Cocugumun duygularini kendisinin ifade edebilmesi adina alan agtim.
(“Ne hissettigin hakkinda bizimle daha fazla konusmak ister misin?, Konusmak istedigin
zaman bize sdylemen yeterli, hepimiz bunun icin zaman ayirabiliriz. Gunluk tutabilirsin.”)

Cocugumun dusuncelerini savunmaya gecmeden, duslnce ve duygularini yok saymadan/
kucultmeye calismadan etkili bir sekilde dinledim.

Cocugumun duygularini ifade etmesi icin uygun fiziksel ortami sagladim.
(Guvenli, bildigi bir alan. Yumusak bir doku, mevsime gore iyi gelecek bir icecek, géz temasi
kurulabilecek ve temas edilebilecek oturma duzeni.)

Cocugum onu sevdigimizi biliyor.
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Yardimci Olabilecek Kaynaklar ve Bazi
Terapotik Oneriler Destek Mekanizmalari:

Cocuk icin Profesyonel Yardim
ve Kaynaklar

Okul Destegi ve Ogretmenlerle isbirligi:
Cocugun egitim hayatindaki destek mekanizmalarini guclendirmek icin 6gretmenler
ve okul yénetimiyle isbirligi yapabilirsiniz.
Bu surecte, cocugun ihtiyaclarini anlamak ve destek saglamak adina okul ile strekli
iletisimde kalmaniz 6nemlidir.

Psikolojik Danismanlik ve Terapi Se¢enekleri:
Cocugun duygusal ve psikolojik ihtiyaclarint karsilamak adina, profesyonel bir
danismandan veya terapistten destek alinabilir. Bireysel terapi ya da aile terapisi
secenekleri degerlendirilebilir.

ocuklara Uygun Kitap ve Kaynak Onerileri:
Bosanma sureci veya duygusal zorluklarla basa cikma konularinda rehberlik sunan
cocuk kitaplari, hikayeler ve diger kaynaklar cocugun kendini daha iyi anlamasina
yardimci olabilir.
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. Hikaye Kartlar (Secim Yapma)

Cocuklara belirli noktalarda karar verme firsati taniyarak hikdyeye katiliim
saglamalarini destekleyebiliriz.

Ornegin:
“Toprak, babasini 6zlediginde ne yapabilir?”
A. Babasini arayabilir.
B. Babasini ézledigini anlatan bir resim cizebilir.
C. Babasina mektup yazabilir.

Kazanim: Cocuklar birini sectikten sonra hikGye devam eder. Bdylece ¢ézum uretme
becerileri gelisir.

2. Duygu Glinligu Etkinligi

Hikdye icinde gecen “Duygu Ginliigi” konseptini gercek hayatta uygulatabiliriz.
Etkinlik: Cocuga bir defter verilir ve “Bugln nasil hissediyorsun?” sorusu sorulur.

Alternatif: KucUk kartlara yUz ifadeleri cizilir ve cocuga “Bugun kendini hangisine yakin
hissediyorsun?” diye sorularak se¢cmesini isteyebiliriz.

Kazanim: Cocuk duygularini ifade etmeyi 6grenir. O
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3. Toprak’in Resimleri (Duygu ifade Galismasi)

Hikdyede Toprak’in iki evi ¢izdigi béliime uygun bir etkinlik ekleyebiliriz.
Etkinlik:

Cocuklardan “Kendi evilerini ya da kendilerini mutlu hissettikleri bir yeri cizmelerini”
isteyebiliriz.

Alternatif: [ki evini cizen bir cocuda, evilerinin arasina bir bag (képrd, gékkusadi, ip vb.)
eklemesini soyleyerek baglantiyr hissetmesini saglayabiliriz.

Kazanim: Cocuk, yasamindaki degisiklikleri sanatsal yolla kabul etmeyi égrenir.

O 4. Sevgi Kokleri Agaci (Baghhk Giiclendirme)

Sema Terapisi’nin kék metaforunu somutlastirabiliriz.
Etkinlik:

Cocuklara bir agac resmi verilir.

Dallarina sevdigi insanlari (anne, baba, 6gretmen, arkadas, dedesi vb.) yazmasi istenir.
Koéklerine ise “Onlari bana baglayan seyler” yazilir. Ornedin:

Kok: “Annem beni seviyor cinku bana sariliyor.”

Kok: “Babam beni seviyor cunku benimle oyun oynuyor.” O
@

Kazanim: Cocuk, sevginin kaybolmadigini ve guc¢lu baglarinin devam ettigini somut bir sekilde g
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Pedagojik

Destekli Oyku

Cocuklarin duygusal dunyasina dokunmak ve onlari zorlayici yasam olaylarinda desteklemek,
biz Psikal Park ekibinin her zaman onceligi olmustur. Bu rehberle birlikte hazirladigimiz éykd,
bosanma surecini cocuklarin géztunden anlayabilmek ve onlarin bu sureci saglikli bir sekilde

anlamlandirmalarina yardimci olabilmek icin tasarlanmistir.

OykumUz, pedagojik prensipler isiginda hazirlanmis ve uzmanlikla desteklenmistir. Her bir detayi
cocuklarin gelisimsel ihtiyacglari gézetilerek olusturulmus, hem guvenli bir 6grenme ortami hem
de duygu dunyalarinda rehberlik saglayacak bir yapi hedeflenmistir. Amacimiz, cocuklarin
kendi duygularini tanimasina, bu duygulari ifade edebilmesine ve yasanan degisimleri kabul
edebilmesine olanak sunmaktir.

Bu hikaye yalnizca bir éyku degil; ayni zamanda cocuklarin yasadiklari duygulari daha iyi
anlamalari, problem ¢ézme becerilerini gelistirmeleri ve kendilerini gtivende hissetmeleri
icin 6zel olarak hazirlanmis bir yol arkadasidir. Oykuyt okurken cocuklarin gucli baglarini
kesfedecegi ve sevginin her zaman devam ettigini hissedecegi bir deneyim yasamasini
umuyoruz.

Simdi, dykimuzun buyulu dunyasina dogru bir adim atmaya hazir olun!
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Toprak’in iki Evi

Toprak yedi yasindaydi ve en sevdigi sey, buyuk renkli kalemleriyle resim yapmakti.
Eskiden resimlerinde hep buyuk bir ev olurdu. O evin icinde annesi, babasi ve kendisi
yasardl. Ama son zamanlarda Toprak'in resimleri degismisti. Artik iki ev ciziyordu. CUnku
artik Toprak'in iki evi vardi.

Bir gun annesi ve babasi ona oturup cok énemli bir sey soylediler:

“Toprakcigim, biz artik ayni evde yasamayacagiz. Ama seni her zaman ¢ok sevecegiz.”
Toprak 6nce bu cumleyi tam olarak anlayamadi. Kafasi karismisti. Bir seyler degisiyordu
son zamanlarda evde, ama bunu anlamiyordu. Séyledikleri bu sey ne anlama geliyordu?
Ayni evde yasamamak ne demekti? Toprak'in aklinda bir suru soru vardi. Acaba bir hata

m1 yapmisti? Belki de odasini yeterince toplamadigi icin bdyle olmustu. Ya da gecen hafta

annesine “Hayir, sut icmek istemiyorum!” dedigi icin...

-
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Ertesi gun, 6gretmeni onun Uzgun oldugunu fark etti ve ne oldugunu sordu. Son zamanlarda
zaten 6gretmeni Toprak'i sik sik uyariyordu. Ama bu sefer farkli bir ses tonu vardi. Toprak,
“Annem ve babam artik ayni evde yasamayacak. Ama belki de bu benim sucumdur,” dedi.

Ogretmeni gulimsedi ve Toprak'in omzuna hafifce dokundu. “Biliyor musun, bosanma anne
ve babalarin verdigi bir karardir. Bu senin su¢cun degil,” dedi. Toprak dusundu. Gercekten
mMi? Belki de 6gretmeni hakliydi.

O aksam annesi ve babasina sordu:
“Siz ayrildiniz ¢cunku ben kétu bir cocuk muyum? Hem siz ayrilinca bana ne olacak,
sokakta mi kalacagim? Neden ayriliyorsunuz ki? Ben duzeltirim hemen.”

Annesi hemen Toprak't kucagina aldi. Ona sicak bir kakaolu sut isitmisti. Toprak bunu icerken
annesi ona sarildi ve anlatmaya baslad::

“Sen bir hata yapmadin. Yapsan da seni ¢cok seviyoruz. Sen harika bir cocuksun. Biz
sadece bazi seyleri artik eskisi gibi yapamiyoruz. Birbirimizi Gzlyoruz, bunu sen de belki
fark etmissindir. Kari ve koca olarak ayriliyoruz fakat biz sonsuza kadar senin annen ve

baban olacagiz. Senin yanindayiz ve seni seviyoruz.”
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Babasi da basini salladi. Ona en sevdigi pelus oyuncagi getirdi. Birlikte onu tuttular.
“Sen bizim en degerli hazinemizsin. Bu hazineyi korumak bizim gérevimiz. Sadece bu
surecte bazi seyler degisecek. Ama bu, asla sevgimiz olmayacak. Bize aklini kurcalayan her
seyi sorabilir veya séyleyebilirsin. Eger bu bazen seni zorlarsa, defterine not alabilirsin,” dedi.

Toprak, o gece yataga giderken kendi kendine sdyle dedi:
“Annem ve babam ayrildi ama héla beni seviyorlar. Bu benim sucum degil.”
Zihnindeki kara bulutlar biraz dagildi. Ama bazi gunler Toprak UzulUyordu. Ya da kiziyordu.
“Keske her sey eskisi gibi olsaydi!” diye dusunuyordu.

Annesi onun Uzgun oldugunu fark etti ve ona bir defter verdi.
“Bu senin ‘Duygu Gunlugun’ olsun,” dedi. “Ne zaman mutlu, tGzgun ya da kizgin hissedersen
buraya yazabilirsin ya da resim yapabilirsin.”

Toprak, deftere 6bnce Uzgun bir surat cizdi ve yanina yazdi: “Bugun biraz tzginum c¢cunku
babami é6zledim.” Sonra bir sayfa daha acti ve buUyUk bir kalp cizdi. O kalbin icine annesini,
babasini ve kendisini koydu.
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Bunu babasina gosterdiginde, babasi Toprak'a sarildi.
“Ne zaman beni 6zlersen, bana telefon edebilirsin,” dedi.

Toprak, babasinin onu unutmasindan korkuyordu. Ama artik, “Ozleyince konusabiliriz,” diye
dusunuyordu. Ve bir dahaki sefere Uzuldugunde, duygularini saklamak yerine defterine yazip
annesine ya da babasina anlatmaya karar verdi.

Bazen Toprak, “Ya annem ya da babam beni unutursa?” diye dusunUyordu.

Bunu dedesiyle paylastiginda, dedesi ona agaclar hakkinda bir hikaye anlatti:
“Biliyor musun, agaclarin kokleri ne kadar derinse, o kadar guclu olurlar,” dedi. “Senin
sevgi kéklerin de cok guc¢liu. Anne ve baban artik iki ayri agaca dénusmdus olabilir, ama
kokleri hep seni sevmeye devam edecek.”
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Toprak dusundu. Belki de gercekten oyleydi. Bunu hatirlamak i¢in, annesinin evine giderken
sevdigi pelus tavsanini yanina aldi. Babasinin evinde kalirken de annesinin ona verdigi 6zel yildiz
seklindeki anahtarligi cebinde tuttu. Boylece, “Baglarimiz kopmadi, sevgi hdla burada,” diye
hissetti.

Bir sure sonra Toprak fark etti ki, iki evi olmalk, iki kez sevgi ve iki kez macera demekti. Annesiyle
kek pisiriyor, mutfakta un savaslari yapiyordu. Babasiyla parka gidip ucurtma ucuruyordu.
Okuldan cikinca bazen annesi, bazen babasi onu aliyordu.

Ve en 6nemlisi, nerede olursa olsun sevildigini biliyordu. Artik Toprak'in ¢izdigi resimler daha
farkliydi. Evet, hala iki ev ciziyordu. Ama bu sefer o evlerin pencerelerinde hep gulen yuzler vardi.

Cunku Toprak artik biliyordu:
“Bazen bazi seyler degisebilir ama sevgi hep benimle kalir.”
Ve Toprak, iki evini de, kendisini de, hayatini da cok seviyordu.
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Diger Oyku Onerileri

1. YANNEMLE BABAMIN BOSANMASIYLA NASIL BAS
ETSEM?”

Yazar: Stéphane Clerget

Yayinevi: Can Cocuk Yayinlari

2. “NOKTACIK"
Yazarlar: Saadet Ceylan, Seza Kutlar Aksoy
Yayinevi: Tudem Yayinlari

3. YANNEMLE BABAM ARKADAS OLDUKLARINI UNUTUNCA"
Yazar: Jennifer Moore-Mallinos
Yayinevi: Redhouse Kidz Yayinlari

4. “ANNEM VE BABAM BOSANIYOR”

Yazar: Marge Eaton Heegaard
Yayinevi: lletisim Yayinlari

O

O

5. “PAKi, ANNEMLE BABAMIN BOSANMASINDAN
KORKMUYORUM”

Yazar: Rena Rossi Zairi

Yayinevi: BUyUlG Fener Yayinlari

6. “IKi FARKLI MAGARA”"
Yazar: Seval Gézeten Durmus
Yayinevi: Yeni Aile Yayinlari
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Tesekkdurlerimizie

Bu rehberi ve éykuyu, cocuklarin duygusal duanyalarina isik tutmak ve onlarin zorlayici
yasam surecglerinde yalniz olmadiklarini hissettirmek icin hazirladik. Psikal Park ekibi
olarak, cocuklarin gelisiminde kldcuk de olsa bir fark yaratabilmeyi amacliyoruz. Bu
surecte emegi gecen uzmanlarimiza i¢ten tesekkurlerimizi sunariz:

Klinik Psikolog, Pelin Ankay Kudu,
Klinik Psikolog, Ovgli Yaren Soydan,
Oyun Terapisti, Psikolog Feyza Mert,

Klinik-Psikolog, Barginay Senturk,

Klinik Psikolog, Ahmet Eren Onge

Kalplerine dokunmak istedigimiz cocuklara ve bu yolculuga eslik eden ailelere
tesekkur ederiz.

Unutmayin, sevgi her zaman en guic¢lii bagdir ve her cocugun bu sevgiyle
guclenmeye devam edecegine inaniyoruz.

Sevgilerimizle, Psikal Park Ekibi
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