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ONSOZ

Cocuk yetistirmek, insan yagaminin temel ve vazgecilmez bir
parcasidir Ve Yine de bunun ne kadar kritik 6neme sahip oldugunu ha-
fife alma riskiyle kars1 karsiyayiz. Gergekten dyle. Fakat “cocuk yetis-
tirmek” ile tam olarak ne demek istiyoruz? Bu genellikle cagdas olarak
anladigimiz sekliyle “ebeveynlik” kavrami Baglamlarin bazilar tara-
findan yeni bir bat1 kiiltiirel yapisi oldugu sdylenir. Bununla birlikte,
ebeveyn olmaya daha genis bir agidan bakildiginda ¢ocuklarin basaril
bir sekilde yetistirilmesi ve baslatilmasi, temel bir arayistir. insanlar da
dahil olmak iizere birgok organizma. Ama ne demek istiyoruz? Evrim-
sel bir bakis agisiyla, ¢ocuklar1 “bagariyla” yetistirmek ¢ocuklarin geli-
simini kolaylastirmayi igerdigi sdylenebilir. Icinde yasadiklar1 baglama
uyarlar ve bu nedenle daha olasidirlar. Tarih boyunca anne babalar ¢o-
cuklarini i¢inde bulunduklar1 baglama ve kiiltiire uyacak sekilde yetis-
tirmelidirler.

Bu nedenle, ¢ocuklarin degerlerine gore yasamalarina, korku-
lariyla yiizlesmelerine, zor diisiincelerden kurtulmalarina, zor duygu-
lara yer agmalarina, 6z sefkat gelistirmelerine, etkili hareket etmelerine
ve hayata tam anlamiyla katilmalarina yardimci olmada etkili ve yara-
tic1 olmak istiyorsaniz, geldiniz demektir. Dogru yere. Bu kitap size bu
amaglara ulagmak i¢in ihtiyaciniz olan tiim bilgileri verecektir. Yolcu-
lugun tadin ¢ikarin...



Giris

Bu kitab1 hazirlama sebeplerinin ana temalarindan biri de Ebe-
veyn-Cocuk iletisimini ve davraniglarini izleme yapilan hatalarin Kabul
ve kararlilik terapisi teknikleriyle ve egzersizlilerle agik bir sekilde siz
degerli okurlarimizla beraber hep birlikte 6grenecegiz. Birbirinden
farkli ama birbirleriyle baglantili olan konu bagliklarinin degiskenlik
gosterdigi 9 boliimden olugsan ACT Ebeveyn -Cocuk serisi -1 incisini
bu konulara ilgi duyan ve kendinin Ebeveynlik konusunda gelistir-
mek isteyen ebeveynlerimiz i¢in hazirlayip rahatlikla uygulayacaginiz
boliimlerle sizleri bag basa birakmanin ve bu deneyiminin kendi aile
yapilanmanizdaki degisiklikleri fark edebilme ,an1 yagsamay1 ,ve anda
kalmay1 kendinize ve ailenize giivenli bir liman olabilmeyi ,bu fark ede-
bilme durumunuzu gelistirmeyi ve deneyimlemeyi sizlerle birlikte 6g-
renmeyi ve yasamay1 ACT Ebeveyn-Cocuk serisinin -1 de 6grenecek-
siniz.

Cocuklarimizla beraber hayati deneyimlemeye ve deneyim ka-
zanmaya ¢abaliyoruz. Onlarin duygularina an be an dokundugumuzda
kendi benligimizi 6n plana ¢ikardigimiz zamanlarda yasamis oldugu-
muz her deneyimi birer tecriibe ve pratik kazanmay1 bir sonraki davra-
nigsal boyut da kendimize ve ¢ocuklarimizin sorunlariyla ilgili daha ra-
hat bir climle kurabilmeyi ve onlarin sorunlarina daha tecriibeli bir ba-
kis agis1 kazandirabilmeyi amaglariz. (Rauf)
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ACT EBEVEYENLIK FELSEFESI

Hepimizin ¢ocuklarimiz igin hayalleri var. Mutlu ve giivenli
biiytimelerini istiyoruz. Kollarimizdan ayrildiklarinda, bizim gibi on-
lar1 seven ve deger veren baskalariyla iligkiler bulmalarini isteriz. Ba-
saril1 ve bagimsiz, sefkatli ve bilge olmalarini istiyoruz. Bu hayallerin
gerceklesmesinde de rol oynamak istiyoruz. Bu, 6zellikle yiirimeye
baslayan ¢ocuk ve okuloncesi yillarda anlamlidir. Bu yillar boyunca,
ebeveynler olarak ¢ocuklarimizin diinyasiyiz- ¢ocuklarimizin bize bu
kadar tamamen bagimli oldugu baska bir gelisim dénemi asla olmaya-
cak. Bu, onlarin deneyimlerini kendi hayallerini gerceklestirebilmeleri
i¢in en iyi sekilde sekillendirebilecegimiz zamandir. Ancak, hepimizin iyi
bildigi gibi, bunu sdylemek daha kolay yapilmasindan daha. Bazen en
emin olmadigimiz veya ¢ocuklarimiz en ¢ok zorlandiklarinda, zihnimiz
devreye girer ve yorumlarina baglar. Eylemlerimizi ebeveyn ola-
rak, o andakise¢imlerimizi ve gocuklarimizin davranislarini deger-
lendiririz. Ornegin, iki yasindakicocugunuzun 6fkesinin, grenmesini
engelleyecek davranis sorunlarinin habercisi olabileceginden hig endi-
selendiniz mi? Ya da dort yasindaki ¢ocugunuzun yapiskanligi ve ayrilik
korkularinin bagkalarina karsi daha yogun kaygilari veya agirt bagimlilig
ifade edebilecegini mi? Veya kullandiginiz ebeveynlik stratejileri ¢ocu-
gunuzun yoldaki sorunlarina katkida bulunabilir mi? Ayni1 zamanda,
davranis problemlerinin gercekten problemlerindniimiizde oldugu
anlamina gelip gelmedigini nasil anlarsiniz? Ne zaman devreye girmeli-
sin? Nasil? Eger insansaniz, zihniniz muhtemelen bu endiseleri size fi-
sildads, 6zellikle kendinizistresli veya savunmasiz hissettiginizde. Co-
cuklarimiza ne olursa olsun, zihnimiz bize endiselenecek ¢ok sey verir.
Ve neredeyse segim yokmus gibi, zihnimizin ne dedigini dinleriz.Bazen o
kadar ¢ok dinleriz ki, bagka bir sey duymak imkénsiz hale gelir. Ve
bu anlarda, ¢ocuklarimiza nasil davrandigimiz ve bize nasil davrandikla-
riyla ilgili sorunlar i¢in aslinda risk altinda olabiliriz. Ebeveynlik zordur
ve ¢ogu zaman kendimizi en kotii elestirenleriz. Bazenbu, ebeveynlik
gorevini daha da zorlastirir. (Amy Murrell).
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Ebeveynligin Kabul ve Kararhilik Terapisi
(ACT) Modeli

Kabul ve baghlik terapisi (ACT), yasamda bizim igin en
onemli olan seyleri etkin birsekilde takip etme hizmetinde, kendi de-
neyimlerimizin sefkatle kabul edilmesini ve kabul edilmesini vurgu-
layan terapdtik bir yaklagimdir. Bu boliim, ACTyi bir yasam felsefesi
olaraktanitacak ve ACT’nin ¢ocugunuzla kendi deneyimlerinizi nasil
tanimladigint kesfetmek vetanimlamak i¢in deneyimsel egzersizler
yoluyla bir ebeveyn olarak sizi cesaretlendirecektir. ACT temelli bir
bakis agisiyla, 6zellikle gocugunuzla olan iliskileriniz baglaminda dii-
slincelerinize ve hislerinize nasil yaklagtigimizin, etkili ebeveynligin
onemli bir bileseni olduguna inaniyoruz. Degerleriniz ve kirillganlik-
lariniz, ¢ocugunuzu goriintiilediginiz ve segimlerinizi nasil yapacagi-
niza odakladiginiz mercekler gorevi goriir. Onu besleyin, rehberlik edin
ve sinirlar koyun. ACT temelli ebeveynlik, duygularinizi, endiseleri-
nizi veya algilanan yetersizliklerinizi sefkatle kabul etmenize ve kabul
etmenize yardimei olacaktir. En zorlu anlarda amag, duygu ve diistin-
celerinizi degistirmeye ¢aligmadan oldugu gibi fark etmek vekabul et-
mektir, boylece ¢ocugunuzu 0 anda takdir edebilir ve en 6nemli olan
sey i¢in ayagakalkabilirsiniz- en anlamli olani igin. Kiigiik ¢ocugunuzla
iligkiniz gelisiyor. (Amy Murrell).

Erken Cocukluk Yillarinda Ebeveynlik

Cocugunuzla iyi iligkiler kurmak ve uygun simirlar koymak tiim
gelisim agamalarinda 6nemlidir ve 6zellikle erken ¢ocukluk doneminde
onemlidir. Erken gocukluk yillar1 (iki yasindan sekiz yasina kadar) aileler
icin birgok degisikligin, gecisin ve zorlugun habercisidir. Bu gelisim d6-
nemi kisa goriinse de hem ¢ocugunuz hem de sizin i¢in inanilmaz de-
recedecesitli kilometre taslarina sahiptir. Cocugunuzun biiyiidiig ve de-
gistigi gibi, ebeveyn olaraksiz de dyle. Erken ¢ocukluk yillarindaki ebe-
veynlik, paralel bir gelisim dénemi olarakdiisiiniilebilir. Cocugunuzun
sosyal, duygusal ve davranigsal karmasiklikta ilerledigi gibi, ebeveynlik
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stratejileriniz de mutlaka gelisir ve degisir. Bazen bunlar siiregler el
ele gider. Ancak diger zamanlarda, anlagmazlik i¢inde goriinebilirler.
Erken ¢ocukluk, hassas bir sekilde rehberlik etmeniz ve ayni zamanda
cocugunuza siki bir sekilde sinirlar koymanizgereken bir zamandir. Ba-
zen kiiciik cocugunuzun pek cok farkli seye ihtiyaci oldugu icin ara ver-
meniz veya nefes almaniz miimkiin degildir. Genellikle zor bir den-
geleme hareketidir. Cocugunuzun kendi kesiflerini yapmasina ne ka-
dar rehberlik edeceginizi ve ne kadar izinvereceginizi bilmek zor.
Benzer sekilde ne zaman simirlar koyacaginizi ve ne zaman gevsetece-
ginizi anlamak bazen kafa karistirici olabilir. Dahasi, ¢ocugunuz gelisip
daha sofistike bir diigiiniir ve daha anlayisl bir sosyal varlik olarak
biiytidiikge, stratejilerinizi gelisimdeki bu degisikliklere uyacak sekilde
degistirmeye hazir olmalisiniz. (Amy Murrell).

Ebeveynliginizdeki Gegisler

Tiim ebeveynler ¢ocuklarinin biligsel, duygusal ve davranigsal
gelisimine ayakuydurmak i¢in degisip biiyiimelerine ragmen, bazen bu
ebeveynlik gecisleri ac1 verici bir sekilde zordur. Kendi deneyiminizi
diisiiniin. Bu gegisler, 6rnegin, kendinizi en savunmasiz ve bunalmis his-
settiginiz bir zamanda gelebilir. Tipki bir rutin olusturdugunuz gibi, dige-
rine gecmeniz gerektigini fark edebilirsiniz. Kii¢iik ¢cocugunuz biiyii-
diik¢e, daha fazla 6zerklik arar, daha fazla bilgi igin aglik ¢eker ve aile-
sine tamamen bagimli olmaktan ¢ikip okuldaki arkadaslariyla daha
fazla iliskiye girer. Ancak, bu gecislerin normal oldugunu bilmek, onlart
daha da kolaylastirmaz. (Amy Murrell).

Farkindalik Ebeveynligi Nasil Degistirir?

Tiim ebeveynler zaman zaman bunalmig hissederler. Sikistigi-
mizda, zihnimize dikkat ederiz ve ¢ocuklarimiza neler oldugunu unutu-
ruz. Bu durumlarda, “farkindaligin” ebeveynler ve 6zellikle sizin gibi kii-
¢iik cocuklarin ebeveynleri igin yararli bir beceri olduguna inaniyoruz.
Oyleyse “dikkatli olma” tam olarak nedir? Farkindalik, simdiki anin sef-
katli, zengin ve savunmasiz farkindaligidir. Cok fazla pratik gerektirir,
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ancak zaman i¢inde gelistirildiginde farkindalik, zor anlar bile deneyim-
lemenize yardimci olabilir. Daha diistinceli ve etkili bir sekilde ebeveyn-
lik yapabilmeniz i¢in ¢ocugunuzla daha eksiksiz bir sekilde konusun. Psi-
kiyatri ve pediatri profesorii Nirbhay Singh ve meslektaslar1 (2007) tara-
findan yapilan son aragtirmalar, ebeveynlik ile ilgili diisiincelerinize, duy-
gulariniza ve deneyimlerinize katilmanin, ¢ocuklar etkili bir sekilde bes-
lemek ve uygun sinirlar belirlemek igin kritik oldugunu 6ne siiriiyor. Dii-
stincelerinizin ve duygularinizin yonetiminde ve kontroliinde “sikisip kal-
diginizda”, tiim dikkatiniz cocugunuzdan uzaklastirilir. Bununla birlikte,
ne diislindiigliniizii ve hissettiginizi ona cevap vermeden basitge kabul
edebilirseniz, gocugunuza daha fazla ilgi gosterebilir ve boylece daha du-
yarl1, duyarli sekillerde ebeveynlik yapabilirsiniz. Ornegin, destekleyici
ebeveynlik, anlamak, kabul etmek, hedefine ulagmak i¢in: bulmacay: ta-
mamlamak. Bunu, onun duygularini fark ederek- ama degistirmeye ya da
kontrol etmeye calismayarak- yapar. Cocuklarin hedeflerine katilmak,
ebeveynlerin, ¢ocuklarmin bitylirken diger zorluklarla basa ¢ikabilmeleri
icin ihtiya¢ duyduklari geligim becerilerini geligtirmelerine yardimci olan
destekleyici bir ortam yaratmalarina yardimer olur. Ebeveynlik arastirma-
cis1 Theodore Dix ve meslektaslar tarafindan yakin zamanda yapilan bir
arastirma (2004), ebeveynlerin kii¢iik ¢ocuklarinin o anda kendi diisiince
ve hislerinden ziyade giidii ve niyetlerine odaklandiklarinda, kendilerini
destekleyen davraniglarda bulunma olasiliklarinin daha yiiksek oldugunu
gostermistir. Cocuklarin hedefleri. Bu ¢alismada, 6rnegin, ebeveynler
daha ¢ok depresyondayken, daha az ¢ocuk odakli olduklarini bildirdi-
ler.ve daha fazla ebeveyn odakli duygular; cocuklarini daha az destekle-
yecek sekilde davrandilar. Ebeveynler 6fke gibi olumsuz duygular hisset-
tiklerinde ¢ocuklariyla daha az uyum i¢indeydiler (Dix ve ark. 2004). Bu,
kendi duygularin1 degistirmek icin ¢aba sarf eden ebeveynlerin ¢ocukla-
rinin ihtiyaglarina odaklanma ve duyarli olma olasiliklarinin daha diisiik
oldugunu gostermektedir. Istenmeyen diisiince veya hislerden kaginmaya
veya bunlar bastirmaya caligmak- deneyimsel kaginma dedigimiz sey —
etkisiz ebeveynlige yol agabilir. Neden? Ciinkii diigiincelerinizden ve his-
lerinizden kaginmaya calistiginizda,



Kat1 ve esnek olmayan ebeveynlik stratejileri kullanin; hayir demek ve
sonra geri doniip evet demek gibi ebeveynlik taktiklerini kullaniminizla
tutarsiz olun; ¢ocugunuzun olumsuz duygusuna asiri tepki verme (6fke,
kaygi1, hayal kiriklig1 vb.); ¢cocugunuzun iyi davranigim 6vmek yerine uy-
gunsuz davranislara odaklanin ve tepki verin ve cocugunuz yerine zihni-
nize dikkat edin.

Farkindaligin veya dikkatli farkindaligin ¢ocugunuzun ihti-
yaglarina, hedeflerine ve arzularina katilmaniza yardimer olabilece-
gine dair artan kanitlar var. Ornegin; Empatik farkindalik- cocugunu-
zun giidiilerini ve arzularin1 tahmin etme ya da diistincelerini ve kendi
deneyimlerini daha az kabul eden ebeveynlerin, ebeveyn olarak stres
yasama olasilig1 dahayiiksektir. Tersine, ebeveynler ¢ocuklarimi ve
kendi ebeveynlik yeteneklerini dikkatli olmaya ve kabul etmeye cali-
sirken, daha iyi ebeveyn olurlar ve ¢cocuklar: daha az davranis problemi
yasama egilimindedir (Oppenheim, Goldsmith ve Koren-Karie 2004).
Bu, ¢ocuklarimizin, onlarla iliskilerimizin ve ebeveynler ve insanlar
olarak kendimizin bilingli farkindaligimnin ve kabuliiniin, ebeveynleri
basitge reaktif degil, daha tam anlamiyla deneyimlememize ve duyarli ol-
mamiza yardimci olacagini gostermektedir. Duygularint hayal etme
yetenegi- dikkat ile yakindan baglantilidir. Farkindalik, ¢gocugunuzla
ilgili onceki deneyimlerinizle tutarsiz olabilecek yeni bilgileri 6gren-
menizi ve bunlara uyum saglamanizi da daha olas1 kilar. Tiimgocuklar
degisir ve bilyiir; Cocugunuzun dikkatli bir sekilde farkindaysaniz, bu de-
gisikliklerimuhtemelen hizli bir sekilde fark edecek ve onlara daha et-
Kili bir sekilde yanit verebileceksiniz. Empatik farkindaliga sahip ebe-
veynler, ¢ocuklarinin daha az davranigsalzorluklar yasarlar ve bu ebe-
veynler kendilerinin daha mutlu oldugunu bildirirler (Coyne ve ark.
2006). (Amy Murrell).

Diisiincelerinize Takilmak

Dikkatli farkindalik, bir akintiya bir ag atmaya benzer, iyi ya da
arzu edilen seyleri istediginizbazi seyleri yakalayacaksiniz, ancak ayni
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