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Yayına Hazırlayan: Psikolog Selma Şahin



Adem Güneş
Adem Güneş 1969’da Ankara’da doğdu.

İlk, orta ve lise eğitimini Türkiye’de tamamladıktan sonra Rotterdam Üniversitesi Pedagoji 
bölümünden mezun oldu. 

Yüksek Lisansını Sosyoloji bölümünde yaptı. Doktora eğitimini Sakarya Üniversitesi Rehberlik 
ve Psikoloji Danışmanlık Bölümü’nde ‘Bağlanma Terapisi’ üzerine çalıştı. Süleyman Demirel 
Üniversitesi’nde Aile Danışmanlığı, ABD’de “Bağlanma Terapisi” eğitimi aldı. WISC-R 
(WECHLER Çocuklar İçin Zekâ Ölçeği) GESEL, METROPOLİTAN, PEABODY, AGTE 
Testleri Uygulama, Yorumlama ve Raporlama eğitimleri aldı. 

Hollanda’da ve Belçika’da Alternatif Eğitim sistemlerini (Montessori, Waldorf, Reggio Emilia, 
Ferber) inceledi. Montessori Eğitimi sertifikası sahibi olan Güneş, ‘Eğiticilerin Eğitimi’ prog-
ramları düzenledi. İstanbul Bahçelievler’de 20 Devlet Okulu’nun 40 sınıfın Montessori Eğitim 
Sistemi’ne dönüşmesi projesini yürüttü. Türkiye Bilimsel ve Teknolojik Araştırma Kurumu 
(TÜBİTAK) tarafından yürütülen Çocuk Erken Tanı Uyarı Sistemi (ÇETUS) projesinde yer 
aldı. TRT Çocuk ve Türk Telekom’da proje danışmanlığı yaptı. 

Güneş’in Çocuk Eğitimi yaklaşımı, İngiliz Bristol Üniversitesi’nde araştırma konusu oldu.

Çeşitli dergilerde çocuk eğitimine ait yazılar kaleme aldı, ulusal radyo kanallarında çocuk 
eğitimi programları yaptı.

Türkiye Çocuk Zirvesi tarafından Çocuk Dostu Ödülü, Medya Etik Konseyi tarafından Aile ve 
Çocuk Programları Medya Etik Ödülü ve Çanakkale 18 Mart Üniversitesi Senatosu tarafından 
Fahri Doktora Unvanı verildi.

Adem Güneş Uluslararası Aile Terapisi Derneği (IFTA-International Family Therapy Asso-
ciation), Amerikan Psikologlar Derneği (APA-American Psychological Association), Oyun 
Terapisi Derneği (APT-Association for Play Therapy) ve Amerikan Danışmanlar Derneği 
(ACA-American Counseling Association) üyesidir.

Pedagojik Danışman ve Aile Danışmanı olan Güneş halen Baby&You, Mother&Baby ve Aktüel 
Yaşam dergilerinde yazmaktadır.

Yayınlanmış 26 eseri bulunan Güneş, “Çocuğa duyarlılığın artmasının toplumsal iyi oluşa 
katkı sağlayacağını” vurgulamaktadır. 

Adem Güneş evli ve dört çocuk babasıdır.
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Çocuk Adem’e sevgilerimle…



Önsöz

Birçoğumuz için ‘kendini affetmek’ pek de tanıdık 
bir kavram değildir... 

Halbuki, kendi ile barışık olma sürecinin ilk 
adımıdır kendini affetmek... 

Kendini affetmemiş bir kişi, kendini kabul 
edemez... 

Kendini kabul etmemiş kişi, kendi ile barışık 
olamaz... 

Kendi ile barışık olmayan kişi, kendine şefkatli 
davranamaz...

Kendine şefkatli davranamayan kişi, kendine 
saygı duyamaz... 

Kendine saygı duyamayan kişi, kendine değer 
veremez... 

Kendine değer veremeyen, başkalarına değer 
veremez... 
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“Neden hep yanımdasın?”

“Seni sevdiğim için.”

“Sen beni sevmiyorsun, benim yanımda kendini 
iyi hissediyorsun.”

“Sevmek iyi hissetmek değil midir?”

“Sevmek iyi hissettirmektir...” 

“Peki ben neden senin yanında kendimi iyi hisse-
diyorum?”

“Seni sevdiğim için.”

“Ben de sevmeyi öğrenebilir miyim?”

“Öğrenebilirsin. Ama önce kendini sevmelisin. 
Kendini sevmedikçe başkasını sevemezsin.”

“Ben kendimi sevmiyor muyum?”

“Sen kendini sevmiyorsun.”

“Ben neden kendimi sevmiyorum?”

“Çünkü çocukken sevilmedin...”

“Annem beni hep sevdiğini söylerdi.” 

“Annen seninle kendini iyi hissederdi...”

“...”

“Üzüldün mü?”
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“Üzüldüm, ama mutlu oldum.” 

“Neden?”

“İçimde hep eksikliğini hissettiğim şeyi buldum.”

“Eksik olan şey nedir?”

“Başkasının beni sevmesi değil, kendimi sevmem 
eksik.”

“Bunu duyduğuma sevindim...”

“...”

“Ne oldu?” 

“Korkuyorum...’’

“Neden korkuyorsun?”

“İçimde bir ses, sevilmeye değer olmadığımı söy-
lüyor... Kendimi sevemeyeceğim diye korkuyorum. 
Kendimi nasıl seveceğimi bilmiyorum.” 

“Kendini sevebilmek için önce sevilmeye değer 
olduğunu fark etmelisin. Sevilmeye değer olduğunu 
fark etmek için de kendini affetmelisin... Kendini af-
fetmedikçe kendini sevemezsin...” 

“Kendini affetmek ne demek?”

“Suçluluk duygusunu bırakmak demek.”

“Suçluluk duygusunu bırakınca kendimi nasıl his-
sederim?” 

“Ruhsal olarak özgür hissedersin...”

“Ruhsal özgürlük nedir?”
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“Duyguların ağır baskısından kurtulmaktır.” 

“Kendi gibi olunca ne hisseder insan?”

“Kendinin de var olduğunu hisseder...”

“Var olduğunu hissettiğinde ne hisseder?”

“Kendine saygı hisseder... kendine saygı hisseden, 
kendini değerli hisseder... kendini değerli hisseden, 
kendini sevmeye ‘ihtiyaç’ hisseder...”

“Peki kendimi sevmeyi öğrendiğimde başkasını da 
sevebilir miyim?” 

“Hayır, kendini sevmeyi öğrendiğinde başkaları-
nın duygularının da var olduğunu öğrenirsin...” 

“Başkalarının duygularının var olduğunu öğrendi-
ğimde sevmeyi öğrenebilir miyim?” 

“Hayır, başkalarının duygularının var olduğunu 
öğrendiğinde o duygulara saygı duymayı öğrenir-
sin... Başkalarının duygularına saygı duymayı öğ-
rendiğinde ona kendini iyi hissettirirsin... O kendini 
seninle iyi hissettiğinde onu sevdiğini de hissedersin. 
Sevmek biraz emek ister... biraz farkındalık...” 

“Ben sevmeyi öğrenmek istiyorum.” 

“O halde gel, önce kendini affetmeyi öğren...” 
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