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Ebeveynlik, ebeveyn olunan anda baslayip yasam boyu devam eden, hem kendine
hem de g¢ocuguna pek ¢ok zenginlik katan deneyimlerden biridir. Kendi igerisinde
karmasik, yorucu bazi sorumluluklar getirmesi ve zaman zaman yetersiz
hissettirmesine karsin bireylerin g¢ogu tarafindan keyif ve sevgi ile de
gercgeklestirilen bir roldur.

Winnicott'un “yeterince iyi ebeveyn” kavrami, ebeveynin mikemmel olmasinin
degil, ¢ocugun duygusal ve fiziksel gelisimini destekleyecek sekilde tutarli ve
duyarli bir sekilde var olmasinin onemli oldugunu vurgular. Bu baglamda,
ebeveynlik yalnizca gocugun gelisimiyle ilgili degil, ayni zamanda ebeveynin kendi
ic dinyasini kesfetmesi, kendi geg¢mis deneyimlerini izleyip gozlemlemesi ve
bilingli farkindalik gelistirerek nesiller boyu aktarilan psikolojik kaliplari
donusturmesi surecidir.

Mindfulness Nedir?

Temellerini Uzak Dogu'dan alan Mindfulness, 2500 vyillik bir felsefeye
dayanmaktadir. Kabat-Zinn mindfulnessi, an be an onyargilardan arinmis bir
sekilde simdiye dikkat etmek olarak tanimlar. Bu farkindaligin ozunde yasam
deneyiminin olumlu veya olumsuz olmasina bakilmaksizin kabullenici, nezaket
dolu bir sekilde ani gozlemlemek bulunur.

Mindfulness, bireyin dikkatini bilingli olarak mevcut ana yonlendirmesi ve bu
ani yargisiz bir sekilde kabul etmesi olarak da tanimlanmaktadir (Kabat-Zinn,
1990). Bu kavram, Budist meditasyon geleneginden koken almakla birlikte,
ozellikle son yillarda psikoloji ve norobilim alanlarinda kapsamli bir sekilde
incelenmistir (Brown & Ryan, 2003). Mindfulness temelli terapiler, stres,
kaygl ve depresyonun azaltilmasinda etkili bulunmus ve psikolojik iyi olus
uzerinde olumlu etkiler sagladigi gosterilmistir (Baer, 2003; Grossman et al.,
2004). Yapilan norogoruntuleme calismalari, dizenli mindfulness pratiginin
prefrontal korteks (otokonktrol ve karar verme gibi becerilerin islemlendigi
alanlar) ve anterior singulat korteks gibi beyin bolgelerinde yapisal ve
islevsel degisiklikler yarattigini ortaya koymustur (Tang et al.,, 2015). Bu
nedenle, mindfulness ginumuzde sadece bir meditasyon pratigi olarak degil,
ayni zamanda ruh sagligini destekleyen bilimsel temelli bir yontem olarak
degerlendirilmektedir.
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Ebeveynlikte Mindfulness Nedir?

Ebeveynlikte mindfulness ebeveynlerin ¢ocuklarina yargida bulunmadan kulak
vermeyi  ogrenmesi, c¢ocuklariyla  gegirdikleri mevcut ana olan
farkindaliklarinin artmasi ve ¢ocuga karsi olusabilecek olumsuz tepkilere
karsi kendisinin dur-dusin-yap modelinde ani tepkiler yerine uyumlu ve
sakin tepkiler verebilmeyi modellemesidir. (Kabat-Zinn and Kabat-Zinn,
1997).

Ebeveyn olarak g¢ocugun duygularini fark etmek ve ona bu duygular ifade
edebilmesi igin alan tanimak, saglikli duygusal gelisiminin temel taslarindan
biridir. Cocuklar, ozellikle erken yaslarda, duygularini tanimlamakta ve
yonetmekte zorlanabilir. Ebeveynlerinin onlari anladigini, duygularini
kabul ettigini ve yonlendirdigini hissettiklerinde, duygusal olarak
daha givenli hissetmelerine ve kendi duygularini da kontrol edebilen
bireyler haline gelmelerine destek olur.

Ebeveynlikte mindfulness, yaklasimi anne babalara ¢ocuklariyla daha saglikli,
sabirli ve bilingli bir sekilde iliski kurmasina destek olur. Ginimuzin yogun
ve stresli yasam kosullarinda ebeveynler de otomatik pilot modunda hareket
edebilir, ge¢mis deneyimlerin ve gelecekle ilgili kaygilarin etkisiyle
cocuklarina dusunmeden tepki verebilir. Mindfulness ise ebeveynlerin o anda,
yargisiz ve bilingli bir sekilde g¢ocuklariyla iletisim kurma becerilerini
edindirmeyi hedefler.

Temel olarak, mindfulness temelli ebeveynlik ebeveynlerin bilingli olarak
anda kalmalarini ve gocuklariyla olan etkilesimlerinde otomatik tepkilerden
kaginmalarint  saglamaya c¢alisir. Bu sayede, ebeveynler c¢ocuklarinin
ihtiyaglarini daha iyi anlayabilir ve daha saglikli iliskiler kurabilirler. Ayrica,
¢ocuk odakli ve iliski odakli bir yaklasim benimsemelerini tesvik eder.
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Mindfulness Temelli Ebeveynligin Bes Bileseni
1) Tam Dikkatle Dinleme

Bilingli ebeveynlikte, gocugun soylediklerine ve hissettiklerine tam anlamiyla
odaklanmak onemlidir. Bu, ancak ebeveynin hem fiziksel hem de zihinsel
olarak mevcut olmasi ile mumkin olur. Cocugun konusmalarini dikkatle
dinlemek, yalnizca sozleri degil, beden dilini ve duygularini da gozlemlemek,
anlasildigini hissetmesi ve kendisini daha fazla ifade etmesi igin onemlidir.
Hissettigi duyguyu ifade ettigi konuya tamamen odaklanarak dikkati
dagitacak seylerden kaginmak simdi ve burada sadece onunla oldugunuzu
gostermek, onemli ve degerli hissetmesie katki saglar. Cocugunuz ile
gercekten baglanti kurmak istediginizi ona gosterir. Ayni zamanda ifade
ettigi duygularini anlamaya ¢alismak ve empatik bir sekilde yanit vermek
cocugun kendisini ona aynalama yaparak deneyim zincirini baslatir ve kendi
hakkindaki farkindalik becerilerini gelistirir. Bu sekilde farkli duygularini da
ifade edilebilecegini hissederek ilerleyen zamanlarda kendini daha acgik ifade
edebilmesini tesvik eder.

Soz gelimi, gcocugun okulda kotu bir glin gecirdigini anlatirken ebeveynin goz
temasini surdirmesi ve gercekten anlamaya calisarak “"Bugln zor bir gin
gecirmissin, bu seni tUzmus biraz daha anlatmak ister misin?” gibi bir yanit
vermesi bilingli dinlemeye ornektir.
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2-Yargilamadan Kabul

Ebeveynin hem ¢ocugu hem de kendisini yargilamadan kabul etmesi, saghkli
bir ebeveyn-gocuk iliskisi igin onemli bir unsurdur. Her bireyde olabilecegi gibi
cocugun glgli ve zayif yonlerini, ilgi alanlarini ve kisiligini oldugu gibi kabul
etmek onemlidir. Bu gocugun kendi lizerindeki stresini azaltir ve her seyin
mukemmel olmasini kendinden ve baskalarindan beklemez.

Ebeveyn olarak da deneyimlenen eksikler, hatalar, yanhs kararlar karsisinda
hissedilen duygulari, yeni buldugu ¢ozim yontemlerini, “kotu” ya da
"beklenmeyen” durumlar yasansa dahi bir ¢ikis yolunun oldugu inanci ile yola
devam etmenin getirdigi dayanikliligi paylasmak bir ornek olusturabilir. Kendi
basarisizliklarini ve hatalarini bir buyume firsati olarak gormelerine katki
saglar.

Gosterdigi davranislar ve duygular karsisinda fark edildigini, anlasildigini ve
yargilanmadigini hissettigi anda ebeveyn-gocuk arasindaki gatigsmalar islevsel
sekilde yuruatulur.

Katildigi bir yarismada bekledigi dereceyi elde edemedigi icin igin yakinan,
uzuntusunu ifade eden bir ¢ocugun belki de o an en son duymak
istedigi cumle "Ama bu yarisa neredeyse hi¢ c¢alismadin, ¢aba
gosterseydin mutlaka dereceye girerdin yapardin. Senin gabani gorsek
bizim igin de madalya alman sorun olmazdi.” ifadesi olabilir. Clinki bu
ifade ¢ocugun zihnindeki gergekle ortusebilir ya da ortismeyebilir. Buradan
¢ikan g¢atismayr yonetmek yapilandirici olmayabilir. Belki de bu g¢atismayi
guglendiren “galismadigina” , “gcaba gostermediginde” gibi yargilardir.

Elbette anne baba olarak g¢ocugun eksik yanlarina dair yapilandirici iletisim
kurulmahdir. Ancak yargi ile baslanan ciumleleri duyan kisi kendisini bir
sonraki cumleye zaten kapatmis ve savunma moduna geg¢mis olabilir. Burada
yapilandirici cumlelerin oncesinde onu gergekten anlayan bir iletisim ile is
birligine davet etmekten bahsedilmektedir.
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3-Duygusal Farkindahk
Ebeveynlikte duygusal farkindalik, ebeveynlerin kendi duygularini taniyip
dizenleyebilme becerisiyle birlikte, g¢ocuklarinin duygusal deneyimlerine
duyarli ve bilingli bir sekilde yanit verebilme kapasitesini ifade eder
(Gottman ve digerleri, 1997).

Ebeveynin hem kendi hem de ¢ocugunun duygularinin farkinda olmasi ve bu
duygulari anlamasi, saghkli bir iletisim igin gereklidir. Ayni zamanda
duygularinin kontrol edilebilir ve ifade edilebilir oldugunu gormesi
duygulari bastirmak yerine saglikli bir sekilde ifade etmesine katki saglar.
Ebeveynlerin kendi duygusal dizenleme becerileri de gocuklari uzerinde
dogrudan etkiye sahiptir. Yapilan c¢alismalar, ebeveynlerin stresli
durumlarda duygu dizenleme stratejileri kullanma becerisinin gocuklarin da
benzer beceriler gelistirmesini sagladigini gostermektedir (Thompson &
Meyer, 2007).

Stresli ve yogun bir gun gegirmis olan bir ebeveyn g¢ocuguna sabirsizca
tepki vermek yerine, "“Su an biraz yorgunum ve stresliyim, ama seni
dinlemek istiyorum. Biraz sakinlesmeye ihtiyacim var. Birka¢ dakika sonra
konusabilir miyiz?"” diyerek duygusal farkindaligini gosterebilir.

4-Oz Diizenleme

Oz diizenleme, ebeveynin stresli ve zor anlarda otomatik tepkiler yerine
bilingli tepkiler vermesini igerir. Cocuklarda o0z diizenleme, duygularini,
disuncelerini ve davranislarini bilingli bir sekilde yonetme yetisini ifade eder
ve sosyal, akademik ve duygusal gelisim igin kritik bir beceridir (Blair &
Raver, 2015). Oz diizenleme becerileri gii¢lii olan cocuklar, stresle daha etkili
bir sekilde basa c¢ikabilir, dirtu kontrolinu saglayabilir ve hedeflerine
ulagmak i¢in motivasyonlarini surdurebilirler (Zimmerman, 2002).

Ebeveynlerin ofke, hayal kirikligi veya stres anlarinda kendini kontrol
edebilmesi onemlidir. Boylece ¢ocuklar her duygunun yasanabilir,
dayanilabilir, donusturulebilir ve yonetilebilir oldugunu ebeveynlerinden
ogrenir. Cocugun hatalarina veya beklenmedik davranislarina karsi sabirli ve
bilingli tepkiler vermek daha sakin ve istikrarli bir aile ortamina katki saglar.
Cocuk kabul edilmeyen bir davranis yaptiginda ebeveyn aninda ¢ok ylksek
ses kullanarak tepki vermek yerine, derin bir nefes alarak ve sakinleserek,
"Su an g¢ok sinirliyim, ama bu konuyu sakin bir sekilde konusalim.” diyebilir.
Ayni zamanda sakinlesmek igcin kullandigi yontemleri paylasmak ¢ocuk igin
de islevsel olur.
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5-Sefkat

Cocuklarin duygusal gelisimi uzerinde belirleyici bir rol oynayan ebeveyn
duyarliligi, ebeveynin kendine yonelik sefkatiyle yakindan iliskilidir. Kendine
sefkat gosteren ebeveynler, gocuklarinin hatalarina ve duygusal zorluklarina
daha empatik ve destekleyici bir tutumla yaklasabilirler (Moreira et al.,
2015). Ebeveynlik her birey ve gocuk igin birbirinden farkli deneyimler igerir.
Bu nedenle sadece ¢ocuga karsi degil kendimize yonelikte sefkat de
kiymetlidir.

Mindful ebeveynlikte, ebeveynin g¢ocuguna ve kendisine karsi sefkatli bir
yaklasim benimsemesi ¢ocugun kendisini sevilen ve kabul edilen biri olarak
gormesini agisindan onemlidir.

6rneéin,”BiIiyorum, sahnede kelimeleri unutmak seni ¢ok uzmus olabilir. O
an belki kalbin hizli hizli atiyordu ve biraz endiselendin. Ama sunu bil ki,
cesaretin beni gururlandirdi. Herkes sahneye ¢ikip konusma yapamaz, hatta
en iyi sunucular bile bazen unutabilir sen bunu yaptin! Ve birka¢ kelimeyi
unutmus olman senin basarini golgeleyemez. Bence en onemlisi, denemis
olman ve elinden gelenin en iyisini yapmaya calisman. Ustelik, simdi bir
dahaki sefere nasil daha rahat hissedebilecegini de ogrendin. Ben senin her
zaman gelistigini ve daha da guglendigini goriuyorum. Ne olursa olsun, ben
hep senin yanindayim ve seninle gurur duyuyorum.”

Bu yaklasim, g¢ocugun hatalarini yargilamak yerine anlamasina ve kendi
hatalarindan ders ¢ikarmasina yardimci olur, ayni zamanda ebeveynin
destekleyici ve sefkatli tutumu, ¢ocugun duygusal dayanikliligini gelistirir.
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Mindfull Ebeveynlik I¢in Basit Uygulamalar

Yapilan arastirmalar, mindful ebeveynligin ¢ocuklarin duygusal zekasini,
sosyal becerilerini ve davranigsal uyumlarini gelistirdigini ortaya koymaktadir
(Bogels & Restifo, 2014). Mindfulness uygulamalari sayesinde ebeveynler
daha sabirli, empatik ve sabirli olurlar, bu da gocuklarinin giivenli baglanma
iliskileri kurmalarin destekler (Siegel & Hartzell, 2003). Ayrica, mindful
ebeveynlik, ebeveynlerin kendi streslerini yonetmelerine de yardimci olur,
boylece tikenmislik ve ofke gibi duygusal tepkiler azalir ve ebeveyn-gocuk
iliskileri guglenir (Brown & Ryan, 2003). Bu nedenle, mindful ebeveynlik, hem
ebeveynlerin hem de c¢ocuklarin psikolojik iyilik halleri igin kritik oneme
sahiptir.  Cocuklarizla  beraber yapabileceginiz  birka¢  mindfulness
uygulamalarini asagida sizler igin derledik.

® 1. Balon Nefesi Egzersizi
Cocuklarinizdan karinlarinda buyuk bir balon oldugunu hayal etmelerini
isteyin.
Burnundan derin bir nefes alirken balonun sistigini,
Agizlarindan yavasca verirken balonun sondugunu dislemesini isteyin.
Bunu 5 kez tekrar edin.
Bu egzersiz stresi dizeyinin azalmasinda, odaklanmanin artmasinda ve
sakinlesme ihtiyaci oldugunda yardimci olur.

% 2. Kesif Yuruyusu
Birlikte dogada (park, bahge, sokak) kisa bir yuruyus yapin.
Yururken 5 duyusunu da aktiflestirecek sorular sorun
« Ne goruyorsun? (Renkler, sekiller)
« Ne duyuyorsun? (Kus sesi, riizgar, insanlar)
« Ne hissediyorsun? (Riizgar, gunesin sicakligi)
o Nasil kokular geliyor burnuna? (Cimen, gigekler)
Yuruyusten sonra hissettikleri seyleri paylagsmalarini saglayin.
Bu etkinlik ¢ocuklarin anda kalmasini kendine ve digerlerine farkindaliklarini
artmasina destek olur.
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% 3. Kelebek Dokunusu (Bedeni Hissetme Egzersizi)

Cocuklardan ellerini sag eli sol gogus kafesine, sol eli sag gogus kafesine
gelecek sekilde kelebek bigiminde koymalarini isteyin.

Yavasca elleriyle kelebek kanatlari gibi hafifce goglislerine dokunmalarini
saglayin.Bir sag bir sol, bir sag, bir sol.

Ayni anda derin nefes alip vermelerini hatirlatin.

Bu egzersiz kayglyl azalmasina ve beden farkindalignin artmasina katki
saglar.

A
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: 4. Beden Tarama
Cocugunuz ile beraber bir matin ya da halinin Uzerine sirt Ustl uzanin.
"Simdi dikkatini ayak parmaklarina gotur ve onlarihisset” gibi
yonlendirmeler yaparak, ayaktan basa kadar bedenlerini hissetmelerini
saglayin.
Son olarak derin bir nefes alip rahatlamalarini isteyin.
Bu egzersiz uykuya gegisi kolaylastirir, stresli ve kaygili hissettigi
zamanlarda gevsemeyi saglar.
Ebeveynlerin mindfulness uygulamalarini aile igcinde duzenli bir aliskanlik
haline getirmeleri, hem ebeveyn hem de g¢ocuklar igin duygusal dayanikliligi
artirarak, aile igindeki iliskileri iyilestirmesine destek olur.

Destege ihtiya¢ duydugunuz durumlarda, bizlerle iletisime gegebileceginizi

hatirlatmak ister, saglhk ve esenlik dolu gtinler dileriz.

Rehberlik ve Psikolojik Danigsma Boliimii
Kog Okulu, Ilkokul
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