Sadece Tetikleyicileri Degil, Isiltilari da Fark Et
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Ebeveynlikte cogu zaman neyin bizi zorladigina odaklaniriz.

Cocugumuz ne zaman 6fkelendi?
Ne zaman agladi?

Hangi davranisi bizi tetikledi?

Ne zaman sabrimiz tikendi?

Bunlari fark etmek elbette 6nemlidir.

Ama sinir sistemimizi anlamanin baska, cok degerli bir tarafi daha var:

Bize iyi gelen kucuk anlari fark etmek.

Bu anlara isiltilar diyebiliriz.

Isiltilar; sinir sistemimize glven, baglanti, huzur veya iyi olus hissi veren ku¢ik anlardir.

* Cocugunuzun size gulimsemesi...

* Sabah uyandiginda size sarilmasi...

* Birlikte kahkaha attiginiz bir an...

* Cocugunuzun size “Sana bir sey anlatacagim” diyerek yaniniza gelmesi...
* Gunesin yuzinuze vurmasi...

* Gunun sonunda gocugunuzla sessizce yan yana oturmak...

Bunlarin her biri kiictk bir igilti olabilir.

Neden isiltilari fark etmek 6nemli?

Cunkl zihnimiz ve sinir sistemimiz dogal olarak sorunlara ve tehditlere daha kolay odaklanabilir.
Bu nedenle yalnizca zor anlari fark etmek, ebeveynlik deneyimimizi oldugundan daha agir hissettirebilir.

Isiltilari fark etmek ise dikkatimizi guiven, baglanti ve iyi olug deneyimlerine de yoneltmemize yardimci
olur.

Burada amagc kotl anlari gérmezden gelmek degildir.
Amagc, resmin tamamini gdrebilmektir.

“Buglin gocugumla ka¢ kez zorlandim?” kadar,



“Bugun aramizda iyi gelen hangi kticik anlar oldu?”

sorusu da degerlidir.

Gaki'nin kucuk isilti molasi

Bugilin ¢ocugunuzla gegirdiginiz giiniin sonunda kendinize sadece bir soru sorun:
“Bugun banaiyi gelen kui¢ciik an neydi?”

* Belki bir gulimseme.

* Belki bir sarilma.

* Belki birlikte yaptiginiz kii¢uk bir saka.

* Belki gocugunuzun size anlattigi kuiguicuk bir sey.

* Belki sadece ayni odada sessizce oturdugunuz bir an.

O ani fark edin.

Bir an durun.

Nefes alin.

Ve mumkinse o iyi anin bedeninizde nasil bir his olusturduguna dikkat edin.

Cunkl es duzenleme yalnizca zor anlarda birbirimizi sakinlestirmek degildir.

Bazen birlikte yasadigimiz giivenli, sicak ve iyi anlari fark etmek de sinir sistemimizicin degerlidir.
Tetikleyiciler bize neyin zor geldigini gosterir.

Isiltilar ise bize neyin iyi geldigini hatirlatir.



