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Gorev nedeniyle aileden uzun siireli uzak kalmak zaman zaman
kaginilmaz olmaktadir. Ancak bu, aile olmay1 birakmak anlamina gelmez.

Bu kitapgik, gorev nedeniyle ailesinden, esinden/sevdiklerinden
uzakta olan askeri personel i¢in hazirlanmustir. Fiziksel mesafeye ragmen
duygusal yakinligi korumanm miimkiin oldugunu hatirlatmak, pratik
iletisim yollar1 6nermek ve birlik duygusunu pekistirmek amaci
tasimaktadir. Bu rehber; anlayis, iletisim, giiven ve umut konularinda size
eslik edecektir.

Uzakta olmak, yalniz olmak degildir. Gergek yakinlik, mesafeye
ragmen siiren ilgidir. Siz milletimizin géz bebegisiniz. Gorev gegici, bag
ise kalicidir. Sizden uzakta olan sevdikleriniz, bu zorlu siireci birlikte
asabileceklerine inanmaya devam ediyor.

INANIN...




YAKIN ILISKILERDE DESTEK VE BAGLILIK
«Uzakta Olmak Uzaklasmak Degildir.»

Uzak gorevler, ciftler arasinda giiven, anlayis ve baglilik gerektirir.
Sevdiklerinizin sizinle gurur duydugunu bilmek &nemli bir motivasyon
kaynagidir.

Anlayis ve Empati:

Unutmayin, gorevdeyken yasanan zorluklar sadece sizin i¢in degil,
sevdikleriniz igin de gegerlidir.

Q? Esinizin/sevdiklerinizin  duygularin1  anlamaya c¢alisin. “Ben
olsaydim nasil hissederdim?” sorusu her zaman ise yarar.

Q? Onu dinleyin. Coziim sunmak zorunda degilsiniz, sadece dinleyip
anlamak, derdine ortak olmak bile yeterli olabilir.

v Farkh stres kaynaklarina saygi gosterin.

v Uzakta olsamiz da “yanindayim” mesajin verin.




YAKIN ILISKILERDE DESTEK VE BAGLILIK

Uzaktayken evde kalan esin yiikii artabilir.
Anlayis, en biiyiik destektir.
“Her sey sende biliyorum, kolay degil.” demek bile biiyiik gii¢ verir.

Suglamaktan kaginmak, tesekkiir etmekten ise kacinmamak gerekir.

“Bugtin senin i¢in yorucu ge¢mistir. Beni merak etme, iyiyim.”
“Cocuklarla ilgilenmen biiyiik fedakarlik, sana minnettarum.”
“Senin gii¢lii durusun bana da moral oluyor.”

“Iyi ki varsin.” gibi motivasyonel iletisim bicimi, bagi ve giiveni
saglamlastirir.

Uzaklik giivensizlik
degil, dayanisma gerektirir.




YAKIN ILISKILERDE DESTEK VE BAGLILIK

Etkili Tletisim:
Iyi ve etkili iletisim mesafeleri kisaltir.

Ortak giinliikk olusturun: Her iki taraf da giin iginde
yasadiklarim kii¢iik notlarla paylasabilir. Bu sekilde karsilikli
merak duygusu giderilebilir, gliven bagi saglamlastirilabilir.

Iletisiminizi cesitlendirin: Goriintiilii arama, kisa mesaj, e-
posta gibi farkli yollar1 kullanarak iletisimizi gesitlendirin.

Zaman belirleyin: Haftada birkag sabit goriisme saati
planlamaya calisin. Gorev nedeniyle bu saatler sarkabilir.
Iletisim kuramazsaniz ilk firsatta oziir dileyerek gerekgenizi
paylasin.

Giiven ve Sabir:
=» Uzaklik, giiveni sinar ama iligkileri giiglendirme firsatidir.

=» Asint sorgulayici olmayin, giiveni saglamlastirmak ve belirsizlikleri
gidermek i¢in siipheci olmak yerine agikliga dayali iletisim kurun.

=>» Her iki taraf da “zamanla kolaylasacak” fikrine siki sikiya
tutunmalidir.

Gelecege Yonelik Ortak Planlar:

“Déndiigiimde... " diye baslayan ctimleler kurun.

Birlikte hayal kurmak iliskide canlilik yaratir: Tatil, ev diizeni,
cocuklarla ilgili planlar...

Kiiciik hedefler bile biiyiik bagliliklar olusturur.




YAKIN ILISKILERDE DESTEK VE BAGLILIK

Pratik Oneriler:

=» Ortak dijital takvim olusturun. Planli hastane randevulari, okul toplantilari,
dogum giinleri, vb. 6nemli faaliyetleri buradan takip edebilirsiniz. Bu sayede
gorev yogunlugu nedeniyle unutulan 6nemli giinler olmaz.

=>» Dijital platformlarda begendiginiz ortak miizik listesi olusturun.

=» Haftalik karsilikli “3 olumlu sey sdyleme” rutini gelistirin.

=> “Bugiin Seni en ¢ok ne
mutlu etti?” gibi basit ama
etkili sorular sorun.

=>» Ortak bir kitap okuyun
veya aymi filmi izleyin ve
bunun hakkinda tartisin.

Yaygin Yapilan Hatalar ve Coziimleri

v Az da olsa diizenli iletisim
kurun.

X Sessizlik ve geri ¢ekilme

v" Coziim odakli konusma

X Siirekli sikayet .
pratig1 yapin.

X Kiyaslama “X’in esi séyle v lliskinizi kendi dinamigi
yapryor” icinde degerlendirin.

v" “Ben” diliyle konusun.

X Suglama “Ben ... hissediyorum.”




YAKIN ILISKILERDE DESTEK VE BAGLILIK

Gorev Doniislerinde Ciftler Aras1 Gerilim

QQ Birgok ¢ift, gorev dolayisiyla ayr kaldiklari siirecte birbirlerini daha
cok Ozlediklerini ve uzaktayken iliskilerinin daha huzurlu oldugunu
hisseder. Bu olduk¢a dogal bir durumdur.

QQ Ancak gorev doniislerinde giinlik yasamin stresi, ev igi
sorumluluklarin  paylasimi  ve degisen Dbeklentiler ¢iftler arasinda
catismalara neden olabilir.

QQ Bu noktada 6nemli olan, bu gecis donemini dogal kabul etmek ve
‘yeniden bir araya gelme’ siirecine uyum saglamaya calismaktir. Iliskideki
bu inis-¢ikislar, kisisel degil, sistematiktir ve ciftlerin birlikte atlatabilecegi
zorluklardir.




YAKIN ILISKILERDE DESTEK VE BAGLILIK

Ciftler birbirinden uzaktayken yasanan sorunlari unutabilir, esini ve
iliskiyi daha olumlu hatirlayabilir. Ozlem, olumlu yanlar biiyiitebilir.

Tekrar bir araya gelindiginde; rutin, ev isleri, ¢ocuk bakimi, fiziksel
yorgunluk gibi konular yiizeye ¢ikar. Rol ¢atismalar1 yasanabilir.

Ciftler ayn gecirdikleri zamanda farkli glindemler ve ritimler
gelistirmistir. Ayn1 evde yeniden birlikte olmaya “alismak’ zaman alabilir.

Taraflardan biri “tatil gibi bir izin” hayal ederken, digeri “yardim ve yiik
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paylasim1” bekliyor olabilir.

Izne Geldiginizde Yasanan Gerginlikleri Hafifletmek Icin 3 Kiiciik Adim:

=> Beklentileri 6nceden konusun: izinden ne bekliyorsunuz? Dinlenmek mi?
Aile zamani1 m1? Ev isleri mi?

=> Ik giin uyum giinii olsun: Eve adim atar atmaz tiim sorumluluklar
yiiklenmemeli. i1k giin sadece birlikte vakit gegirin.

=>» Yargilamak yerine anlamaya calisin: “Sen degismissin” demek yerine
“Senin icin neler zor oldu” diye sorun.




AILE BIRLIGINI KORUMAK — UZAKTAN AILE OLMAK

Gorev geregi uzakta olmak zorlayicidir. Ancak, uzakta olsaniz bile
bir baba ya da anne olarak aktif rol alabilirsiniz. Onemli olan ayn1 ¢ati
altinda olmak degil, ayn1 goniilde bulusmaktir.

Ayrilik terk edilmislik degildir.
Sevgiyle kurulan bag, mesafeleri asar.
Gorev kutsaldir, ama aile de siginilacak kaledir.

Her iki sorumluluk bir arada yiiriitiilebilir.



COCUKLARLA ILISKILERI UZAKTAN SURDURMEK

Cocuklarin  gelisim donemlerine uygun yaklasim ve diizenli
iletisimle, “Baba/anne uzakta, ama benimle” duygusu giiglendirilebilir.

0-3 Yas Arasi Bebeklik ve Erken Cocukluk Donemi

Ozellikleri: Zaman ve mekan algis1 gelismemistir. Gorsel ve isitsel
tekrarlarla tanidik ytizleri hatirlar.

Oneriler:

=> Imkan varsa, her giin kisa video/mesaj gonderin. Bu sayede sesinizi
tanimasini saglayin.

=» Sdylediginiz bir ninninin ses kaydini alin ve uyku oncesi dinlemesini
saglayin. “Bu aksam sen uyurken yaminda degilim ama senin i¢in bu
ninniyi soyledim, kulak ver bakalim.”

=>» Evde bir ¢ercevede sizin fotografiniz bulunsun. “Bu babanin/annenin
fotografi” qibi tanitarak anlatilmasimi saglayin. Bu sayede gorsel
hafizasinda yer edecektir.




COCUKLARLA ILISKIiLERI UZAKTAN SURDURMEK

4-6 Yas Arasit: Okul Oncesi Dénem

Ozellikleri: Sihirli diisiinceler, hayal giicii yogundur. Kendi yaptig
davranislar1 bazi olaylarin nedeni zannedebilir. Ornegin “Ben yaramazlik
yaptim, babam ondan gitti.” gibi.

Oneriler:
=>» Ayriligin nedenini sade, net ve sevgi dolu bir dille anlatin.

=» Sugluluk duygusunu bastan 6nleyin “Senin hi¢chir su¢un Yok, bu benim
gorevim.”

=> Ortak bir ritiiel olusturun. Ornegin her cuma mektup yazmak gibi:
“Babacigin su an uzakta ciinkii iilkemizi korumakla gérevii. Ama seni cok
seviyorum, hep seni diistiniiyorum. Dondiigiimde birlikte kocaman
sartlacagiz.”

=» Sabahlar1 “Giinaydin” mesajiyla giine baglamay1 ve yatmadan once
‘Iyi geceler”’demeyi bir rutin haline getirin.




COCUKLARLA ILISKILERiI UZAKTAN SURDURMEK
7-11 Yas Arasi: Ilkokul Dénemi

Ozellikleri: Gergekei diisiince gelismistir. Sorumluluk bilinci artmustir,
fakat duygusal bosluklar olabilir.

Oneriler:
=» Uzakligin nedenini gurur verici sekilde agiklayin.

=» Ona kiigiik gorevler verin. “Ben su kitabi okudum, ¢cok begendim. Sen de
okuyup bana kitapla ilgili diisiincelerini soyler misin?

=» Mektup/e-posta/mesaj alisverisi baslatin.

=>» Cizdigi resimleri isteyin, yorumlayarak ona geri doniis yapin. “Resmini
aldim, gozlerine kocaman kalpler ¢izmissin. Bu benim icin diinyanin en
gtizel resmi, calisma odama astim!”

=» Gorevinizle ilgili 6zel hikayeler anlatabilirsiniz. “Burada kartallarla
karsilastim...”

=» Cocuklar i¢in uzaktaki ebeveynin de 6gretmeniyle tanismasi dnemlidir.
Ogretmeniyle iletisim kurarak okuldaki durumunu takip ettiginizi
hissettirebilirsiniz. “Bugiin ogretmenin bana yildiz aldigindan bahsetti... ”




COCUKLARLA ILISKIiLERI UZAKTAN SURDURMEK
12-18 Yas Arasi: Ergenlik Donemi

Ozellikleri: Duygular inisli ¢ikishdir. Aidiyet ve rol modeller énem
kazanir.

Oneriler:

=» Onu bir birey olarak goriin, fikrini sorun: “Bu konuda sen ne
diistintiyorsun?”

=>» Acgik ve diriist olun: “Ben de zorlaniyorum ama gérevimi yerine
getirirken seni yanimda hissediyorum, bu bana gii¢ veriyor.”

=>» Ortak hedefler belirleyin: sinav, spor, miizik, vb.

=» Onunla konusurken kontrolcii degil, destekleyici olun. “Bugiin spora
gidebildin mi? Ben buradaki sabah kosularimda seni hatirliyorum.
Doniince birlikte yapalim mi?”.




COCUKLARLA ILISKILERI UZAKTAN SURDURMEK

Cocuklarla Uzaktan Bagin Surdiirilmesi

=» Duygusal varlik gosterin.

=» Siireklilik saglayin. Bir giin konusup on giin ara vermek
cocuk i¢in bosluga neden olabilir.

=» Eve doniisii somutlastirin. ““Bayramda kavusacagiz, ““Su
tarihte tatile gidiyoruz” gibi hedeflerle ¢ocuk i¢in zaman algis1
olusturun.

=» Anneyi ya da babayi koétiilemeyin, evin diger ebeveyni ile
dayanisma i¢inde olun.

=>» Sesli mesajlar, goriintii kayitlari, hikaye okumalari, dualar ve
sarkilarla duygusal baginiz siirdiiriin.

=» Cocugunuzun ¢izdigi resim, yazdigi mektup sizin i¢in moral
kaynag olabilir.

=» Giiniin fotografi etkinligi yapabilirsiniz. Her iki taraf da
giinlinlin 6zeti olan bir fotografi yollayarak bagin devamliligi
saglanabilir.

=>» “Biz her kosulda bir aileyiz” mesaji, ¢ocuklarin psikolojik
saglamligini gliclendirir.




COCUKLARLA ILISKILERI UZAKTAN SURDURMEK

Cocugunuzla yazisabileceginiz mini mesaj ornekleri

Bugiin seni diisiindiim ve ¢ok 6zledim.

Yiiziinii goriince i¢im 1sindi, seninle gurur duyuyorum.

Bugtin senin i¢in dua ettim, sen de ettin mi?

Sana birka¢ sarki yolluyorum, sen de bana favorilerini génderebilir
misin?

Merhaba minigim, bugiin seni en ¢ok ne mutlu etti?

Cocuklarla bag giiclendirmenin en kolay yolu eglenceli etkinliklerdir.
Uzaktan goriisme uygulamalari ile yapilabilecek bazi 6rnekler:

Gizli Gorev #003: Ortak Hikaye Yazma:

i1k gérevin, bugiin 3 kisiye Bugiinkii hikayemiz baglasin:
giizel bir s6z soyle. Bir giin kii¢iik bir tavsan,

Bu mesaj1 kimseye gosterme. gokyiiziinden diisen bir
Gorevini tamamlayinca yildizla karsilasti. ..

“Ayicik hazir” yazip bana Sira sende! Tavsan ne dedi?

bildir.

Fotograf Oyunu: Emoji ile Duy_g_q Paylasimi:

(Baba bulundugu yerden bir Her giin 3 emojl 1le- gununu

objenin kesitinin fotografini anlatmasini isteyebilirsiniz.
eker) Tahmin et bakalim bu

ﬁe? ) Benim giinltim: ’-)' @

Ipucu: Mutfakta ama Seninki nasild1? 3 emojiyle

yenmiyor, anlat bana.




COCUKLARLA ILISKIiLERI UZAKTAN SURDURMEK

Cocugunuz bazi durumlarda sizinle iletisim kurmayi/gériismeyi
istemeyebilir.

Anne/babanin uzakta oldugu durumlarda cocuklarin tepkiselligi
oldukga yaygin ve normaldir.

Cocuk, oOzellikle kriz zamanlarinda veya duygusal yogunluk
yasadiginda uzaktaki ebeveynle iletisimi reddedebilir.

Bu tepkiler sevgi eksikligi degil, baglanmaya dair ihtiyagtan
kaynaklanir.

Bu durum hem c¢ocuk i¢in hem de sizin i¢in iiziicii olabilir ama
altinda yatan sebepleri anlamaya ve sabirli olmaya deger.




COCUKLARLA ILISKIiLERI UZAKTAN SURDURMEK

Peki ¢cocuk neden iletisimi reddeder?

Terk Edilmislik Hissi, Kirginhk/Kizginhk: “Demek ki ben yeterince
onemli degilim Ki beni birakti”. Kii¢lik ¢ocuklar soyut nedenleri (is,
gorev, mesafe, zaman) anlamakta zorlanir, durumu kendileriyle ilgili
sanirlar.

Diizenin Bozulmasi - Kontrol Thtiyaci: Rutinin degismesi/bozulmasi
cocuklari strese sokar, kontrol kaybi hissine neden olur. Iletisimi kesmek
“En azindan bir seyi ben segiyorum” demek olabilir.

Duygular1 Adlandiramama: Heniiz ne hissettigini bilmiyordur. Korku,
sugluluk, 6zlem, ofke gibi duygulart kiiciik g¢ocuklar ayirt etmede
zorlanirlar.

Giiven Baginda Zedelenme: “Beni seviyorsa neden gelmiyor?” Cocuk,
ebeveynin gelmeyisini tutarsizlik olarak algilar.

Tepki Tiiri Goriinen Belirti

Sessiz protesto Gorlismeyi reddetme, az konusma

Davramssal tepki  Agresiflik, alt 1slatma, 6fke nobeti

Fiziksel sikayet Karin agrisi, bas agrisi

Kiskanc¢hk Diger kardese veya anneye/babaya yonelmis 6fke

Hep “iyi ¢ocuk” olma hali (i¢eride bastirilmis duygu

Asir1 uyumluluk olabilir)




COCUKLARLA ILISKILERiI UZAKTAN SURDURMEK

Iletisimi reddeden ¢ocuk icin ye yapmali?

Inatlasmayin, baski yapmayin ama goriiniir kaln.

“Ben buradayim, ne zaman istersen konugabiliriz.” bu ciimle zorla olmayan,
sartsiz bir sevgi sunar. “Ama ben babanim, sesini duyayim” demek kontrol
duygusunu ¢ocuga iyice kaybettirir.

Duygularim tahmin edin ama onun adina konusmayin.

“Su an bana kizgin olabilirsin. Hakl: olabilirsin. Seni anlamak istiyorum.”
Mesaj/telefon goriismesi yerine simgesel ve daha yaraticr yollar kullanin.
Mektup yazip posta yoluyla génderin.

Her giin bir minik resim génderin: giines, kalp, kedi, dinozor..
“Konusmak istemedigini biliyorum. Bugiin sabah bu kalp resmini atmak
istedim, seni diistindiigiimii bil istedim.”

Sabirh olun, kendinize kizmayn.
“Demek ki bana giiveni zedelenmis olabilir, zamanla giiven tekrar insa

edilir.” Bu siireci kabullenmek, hem ¢ocugun hem de ebeveynin duygusal
dayanikliligini artirir.




COCUKLARLA UZAKTAN ILETISIM KURMAK

Iletisimi reddeden ¢ocuk i¢in ye yapmalh?

Sabirh olun, kendinize kizmayin.

“Demek ki bana giiveni zedelenmis olabilir, zamanla giiven tekrar inga edilir.”
Bu siireci kabullenmek, hem c¢ocugun hem de ebeveynin duygusal
dayanikliligini artirr.

Aile sistemi ile isbirligi yapin ama araya girmeyin.

Yakinindaki giivenilir bir yetiskin (anne, teyze, dede gibi) tizerinden ¢ocugun
duygularin1 anlamaya c¢alisin.

Oziir dilemekten cekinmeyin.

“Bazen yaminda olamadim, bu seni iizmiig olabilir. Bu hisle bas basa kalmani
istememistim. Ama seni ¢ok seviyorum.”

Sorunlar fark edip destek olun.

Bazen ise ¢ocuklar uzaktaki ebeveyni sorunlarini anlatarak tizmek istemedigi
icin ic¢ine kapanabilir. Sizinle her seyi paylasabilecegini ve yaninda
oldugunuzu hatirlatin.




UNUTMAY IN!
Gorev kutsal, aile emanet.
Sevdikleriniz sizinle gurur duyuyor.

Sadece bir asker degil; bir es, bir baba/anne, bir evlat olarak
da ¢ok degerlisiniz.

“Hem vatanima, hem evime sadakatle
baghyim. Evladim bana gururla bakabilsin
diye buradayim. Esimin omuzlarindaki yiikii

bildigim icin, her giin daha giicli
duruyorum.”

Milli Savunma Bakanlig:
Personel Genel Miidiirliigii tarafindan hazirlanmistir.
Temmuz 2025

Brosiirde yer alan ifadelerin her hakki saklidir. izinsiz olarak
kullanilamaz, ¢ogaltilamaz ve yayimlanamaz.




