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GIRIS

endimi bildim bileli anne olmak isterim. ilk ¢ocugumu

diinyaya getirdigimde anaokulu 6gretmenliginde birkac
yilim1 doldurmustum. Diinyanin biitiin yiikiinii omuzlayabile-
cegimi saniyordum. Cok gecmeden ikinci, ligiincii ve dordiin-
cii cocuklarimi da diinyaya getirdim ve tiim bunlarin boyumu
astigini anlamam uzun siirmedi. Ebeveynligin kiiciik ayrinti-
lar1 ve camimdan parga olan bu kiiciik varliklarin ihtiyag ve
istekleriyle, kendiminkileri dengelemeye calismanin baskisi
beni boguyordu. Cabucak anladim ki, bir 6gretmen olmak ve
cocuklar seviyor olmak, beni kendi cocuklarimla ilgilenirken
karsilasacagim giicliikler igin hazirlamaya yetmemisti. Ogre-
necegim ¢ok sey vardi.

Annelikte gelisme kaydettikce ¢cocuklugumdan beri icimde
koklenmis geleneksel ebeveynlik yontemlerini yenileriyle de-
gistirmeye bagladim. Basariya ulasmama yardim eden sey de
bilingli ebeveynlik oldu.

On yil kadar ileri atlayalim: 10 yasindan kii¢iik dort ¢cocu-
gun annesiyim ve erken ¢ocukluk dénemi egitmeni olarak 13
yillik deneyimim var. Artik bir bilin¢li ebeveynlik kocu ve
egitmeniyim. Bir anne olarak deneyimlerim, ilerici ebeveyn-
lik/egitim metodolojileri iizerine aldigim kapsamli egitim ve
erken cocukluk egitim ve gelisimi alaninda aldigim lisansiistii
derecesi sayesinde bu alanda uzmanlastim. Bilincli ebeveyn-
ligi seviyorum ciinkii beni gittikce daha iyi ve daha da iyi bir
insan haline getirdi. Yani bu yontem ise yariyor.
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Birkag yildir bilingli ebeveynlik tekniklerini ve felsefesini
basartyla uygulamalari i¢in annebabalara rehberlik ediyorum.
Her yastan ve farkli geligim agsamalarinda olan ¢ocuklarin ebe-
veynleri, bu kitaptaki yontem ve teknikleri uyguladiktan son-
ra, ¢cocuklarinin davraniglarinda gelisme oldugunu ve onlarla
daha iyi iligkiler kurmaya bagladiklarini soyliiyorlar.

Bu kitabr aldiginiz igin sizi kutlamak istiyorum. Insanin
yardima ihtiyact oldugunu itiraf etmesi zordur ve olumlu de-
gisimin ilk adim1 degismeye goniillii ve agik olmaktir. Kisisel
gelisim, Ozellikle de bir ebeveynseniz, ¢cok fazla farkindalik,
diiriistliik ve al¢ak goniilliiliik gerektirir. Burada oldugunuz
icin cok mutluyum.

Bununla birlikte bu, herkesin ebeveynlik sorunlarina tek bir
coziimiin onerildigi bir kitap degildir. Bilin¢li ebeveynlik, ha-
yatinizi kiigiik bir dokunusla bir kerede degistirmez; kendinizi
kesfetmenizi saglayan ve size cocuklarmizla iliski kurmanin
yeni yollarimi 6greten bir yolculuga ¢ikmaniza 6n ayak olur. Bu
kitap da bu siirecin sizin icin kolaylasmasina yardim eder ve
size bilingli bir ebeveyn haline gelirken hayatinizda kolaylikla
karsiligin1 bulabileceginiz, uygulamasi kolay teknikler verir.

NELER OGRENECEKSINiz?

Baslamadan 6nce size bu kitapta dgreneceklerinizin kiiciik bir
tanitimini sunmak istiyorum.

Bilincli Ebeveynlige Giris: Bilincli ebeveynligin ne oldu-
gunu ve onun daha geleneksel ¢ocuk yetistirme yontemle-
rinden nasil ayrildigimi kesfedin. Bilingli ebeveynligin te-
mel ilkelerini, neden bu kadar etkili oldugunu ve disipline
bakis acimizi degistirmenin dnemini 6grenin.

1. Adim- Ortam Hararetlendiginde Siz Sakinlesin: En
biiyiik tetikleyicilerinizi ve bunlarm kokenlerini tespit
edin. Cocuklarmizin davranislar1 karsisinda neden tetik-
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lendiginizi anlaym. Catisma aninda ¢ocuklarinizla ilgilen-
meden Once tepkilerinizi kontrol etmeyi ve duygularinizi
diizenlemeyi 6grenin.

2. Adim- Cocugunuzun Davramslarim Anlaym: Isten-
meyen davranig kavramini ve her gelisim asamasimin ken-
dine 6zgii davranig 6zelliklerini 68renin. Yiiriitiicii islev be-
cerilerinin ne oldugunu ve ¢ocuklarinizin 6grenme ihtiyact
duydugu becerileri nasil tespit edebileceginizi kesfedin.

3. Adim- Giivenlik Hissi Insa Edin: Fiziksel ve duygusal
olarak tehlikede ve giivensiz hissetmekten dogan olumsuz
davraniglarla bag etmek i¢in kullanilabilecek ara¢ ve tek-
nikleri 6grenin. Cocuklar giivende ve siik{inet i¢inde his-
settiklerinde daha derin duygusal baglar kurabilirler.

4. Adim- Duygusal Bag Kurun: Karsilanmamis duygusal
ihtiyaclardan -0zellikle de gecersiz kilindigini hissetmek,
fark edilmemek ya da kii¢ciimsenmekten- kaynaklanabile-
cek olumsuz davraniglari belirleyin. Cocuklara sevildigini,
degerli goriildiigiinii hissettirmeye yarayan teknikleri 68re-
nin (ki bu onlara yiiriitiicii iglev becerileri kazandirmanin
temelidir).

5. Adim- Sorunlar Birlikte Coziin: Cocugunuzun ne za-
man kendi kendini idare etmek ve sorunlarini kendi bagina
cozmek i¢in hazir olduguna dikkat edin. Duygular1 yonet-
me konusunda ona nasil model olabileceginizi ve yeni zor-
luklar karsisinda donanimli olmasi i¢in 6zgiivenini nasil
destekleyebileceginizi 6grenin.

Baglantida Kalmak: Bilingli ebeveynligin piif noktalarini
ogrendikten sonra, hem ailenizin i¢cinde hem de dis diin-
yada bilingli ebeveynlik kiiltiiriinii stirdiirmek amaciyla,
karsinizdakiyle daima baglantida kalip bilingli farkindalik
icinde olmak i¢in bu piif noktalarini uygulayin.
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BU KITABI NASIL KULLANMALI?

Kars1 kargiya oldugunuz belli bir durum {izerinde etkili olabi-
lecek bir strateji bulmak i¢in kitabin sayfalarimi karistirmaktan
cekinmeyin. Her strateji digerlerinden bagimsizdir.

Bununla birlikte, eger bilingli ebeveynlige asina degilseniz
once genel ilkeleri 6grenmeye biraz zaman ayirin, sonra yavas
yavasg diger boliimlerde sunulan stratejileri 6grenmek ve bece-
rilerinizi gelistirmek tlizere ilerleyin.

Pek ¢ok davranig sorunu belli gelisim asamalarinda nor-
mal kargilaniyor olsa da bunlardan bazilar1 profesyonel yar-
dim gerektirebilir. Bu kitap tibbi rahatsizliklar: teshis etmek
ya da tibbi talimatlar vermek amaciyla yazilmamistir. Burada
sunulan tekniklerle bir yere varamiyorsaniz bir profesyonele
danigsmaniz yerinde olabilir.

Bu kitap bilingli ebeveynlikle ilgilenen ebeveynler i¢in bir
uygulama rehberi olarak yazilmigtir. Kitabin teshis koymak,
tedavi etmek ya da tibbi, psikolojik veya terapétik tavsiye
vermek gibi bir hedefi yoktur. Ebeveynler kendi muhakeme
giiciinii kullanmal1, kendileri ve aileleri i¢in en dogru kararlar
vermek adina profesyonel destek almalidir.

Artik ¢ocuklarimizla daha bilingli bir iligkiye giden yol-
culugumuza cikmaya haziriz. ik adim gelisimin miimkiin ol-
dugunu fark etmektir ve siz bu kitabi alarak bu adimi attiniz.
Hadi baglayalim.
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BiRINCIi BOLUM

BILINGLI
EBEVEYNLIGE
GIRIS

B ilin¢li ebeveynlik, zararli inan¢ ve kalipla-
11 tespit etmemiz ve bunlar ¢ocuklarimiza
yansitmaktan kaginabilmemiz amaciyla i¢ gozle-
me yonelmemizi saglayan ilerici bir ebeveynlik
felsefesidir. Gelin, bilincli ebeveynlik stratejileri-
ni uygulamaya baslamanizdan 6nce bilingli ebe-
veynligin anlamini, ilkelerini ve diger ebeveyn-
lik yontemlerinden ayrilan yanlarii inceleyelim.
Ardindan da bu yolculuga ¢ikmadan once nasil
gercekci hedefler belirleyebileceginize bakalim.
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BILINCLI EBEVEYNLIK
NEDIR?

B ilin¢li ebeveynlik, temelde egomuzu bir kenara kaldirip
yerine, kontrol edebilecegimiz yegane davranisin kendi-
mizinki ve degistirebilecegimiz yegane kisinin kendimiz ol-
dugunu anlamamizi saglayan bir al¢ak goniilliiliigii koymak-
tir. Davranig ve tepki verme seklimiz, bizim ¢ocuklarimizla
iliskimizi, ¢ocuklarimizin da bagkalariyla iligkilerini dogru-
dan etkiler.

BILINGLI EBEVEYNLIK
FELSEFESININ TEMELLERI

Ebeveynlerin kendi duygusal ge¢misi, onlarin simdiki davra-
niglarmi etkiler. Bu bilincle hareket etmek, bilincli ebeveynli-
gin 6nemli nosyonlarindan biridir. Ebeveynler olarak denkleme
bizim kattiklarimiz -yasam deneyimlerimiz, travma ve belki
birka¢ kotii ya da zorlama iliski- kisiligimizi, kuvvetli ve za-
yif yanlarimizi ve sabrimizin smirim belirler. Biz ebeveynler,
ozellikle de gergin anlarda, ¢ocuklarimizla etkilesime ge¢cme-
den 6nce kendi duygularimizi diizene sokmaliy1z. Eger gecmis
acilarimizin farkinda olmazsak asir1 tepkiler verebilir ya da uy-
gunsuz bigimde saldirganlagabiliriz. Bilin¢li ebeveynlik, kendi
zihinsel durumumuzun farkina varmamizi, boylelikle iliskileri-
mizi olumsuz bigimde etkilemekten korunmamizi saglar.
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