'Super kadin' oimak
ya ta olmamal(

Esi, isi ve gocudu igin mikemmelin peginde kogan pek gok kadin, istedidii standartian lzrlrwamadfjmda psikolojik soruniar yagiyor.

afimzda “super kadin” yahut
"siper anne” sendromu olarak
adlandintan bu durumun yol
acacad)s zararian, DBE Davramg Bilimleri
Enstitisd Cocuk ve Geng Merkezi'nden
Uzman Klink Psikolog Asli Kinlteprak
Tuna anlatts. ..

lyi bir &g, anne, evial ve is kadiu
olmak... Birgok rolia ayns anda ve
mikemmel yapma zoruniuludu
hissetmek, gintmazde ¢odu kadinin
yagadidr psikolojik bir buhran. Ustune
stk bu buhrana iginde bulunulan
gartian, hatta ¢odu zaman yakinkanm da
yOnlendirme hissiyah eklenince
kadinlann Gzerindeki yik daha da
artiyor. EQer sizde kendinizin
mikemmel bulmak igin cabakagidn
diginbyorsang “saper kadin” ya da
bagka bir dedisle “super anne”
seadromuna yakalanryor olabilssiniz
Peki. bu mikemmeliyetgilix duygusu
nereden gelryor?

OBE Davranig Bilimleri Enstitust
Gocuk ve Geng Merkezi Uzman Klinik
Psikolog Ash Kezdtoprak Tuna'ya gore.
siper kadin olmaya giden sireg daha
kg 0k yaglarda baglyor. Tork
topiumunda ki gocukianna sz
dindeyen, ksteneni yapan “miakemmel a2
gocudu” raly venldigini, sonrasinda da
“Siiper Kadin" rol( ddretildidini anlatan
Tuna; " Kiz cocuklan iyi bir anne, wyi bir
€§ ve iyl bir eviat olmanin gerexliligini
bagta annelerini model alarak
gevrelerinden ofreniyor. Genellikiz
anneler “fedakar”, “bagkalan igin
yagayan™ bir e$ ve anne modeli iziyoriar
ve ister islemez cocuklanm da buna
ozendirmig oluyoriar. Gelecekte, kiz
eviadin anne-babaya daha yardimei ve
daha yalan duracad de ilgili yorumiar ve
kyaslamalar yapiimaya baglaniyor. Tim
bunlar, daha ¢ok kiguk yaslardan kiz
gocukiannin duygu, digunce ve
daviamigtanni sekdlendirmeye baglyo:”
diyor.

Shper anns ve e5
+ glmak sosyal Ofreli

Kz gocuklan okul dénemi boyunca
akademik bagan ve sosyal (evrede yer
edinmenin yani sia ev igerisinde
yapimasi gerekenleri de annelesini
goziemieyerek ddrenmeye devam
ettiklerinin altim gizen Tuna, “0zellikle
son nesil annelerinin (zerinde durdudu
bagka dnemii bir konu da “Gnmversite”
Bundan sonra, ig hayatindaki bagaritar
ve dugindidikten sonra karar verilmig
ofan eviilik geliyor™ diyor.

Gonbmuz kadimrmn biryok bir
kisminin yas26i§1 bu sendromun
velirtdenmn 20T yaslarda kadinin
evienmess ile bagladiGin antatan Tuna,
“30'\ yaglarda sendrom kiginin

Juzerindeki yukun artmas: ile daha da

goze garpar. Gevremize oyle bir
bakarsak etrafimizda ashnda
anmsanmayacak kadar “super kadin”
gorebilinz. Bu kadinlar sabahlan
erkenden kalkip telagla egine ve
¢ocukianna kahvall hazirlarken bir
yandan da ¢ocudunu okula, kendint de
ise gitmek uzere haadar. Igtek yogun ve
tempolu kosusturmacan Sonr3 evire
gehip evin wglen, duzent ve yemekie de
elinden geldidince iigilenmek ister,
Bunlann yani sira hem kendi hem de
esiin ailesine 0zen gosterir,
Ar«adasianna ¢a zaman dyvmaya ¢aligir
Kend kigisel bakimi ve keyaletlerine
onam verdigi git esininkder ile de
ilgtenie Dnun g3 kusurswy olmasin
15121 Basard: bir 1§ ‘<@du ofarak maddi
a¢:0an da adesine gdesteklir. Faturalar ve
Agvens iglen de rigdensr, Yalhrmia:
yapar. Ve 1abit ko, bu super kadinin
gocudu da sipar olmalide” diyor

Psikeolojik-sikintilar yaratir...

Limitlerim by kadar fazla zorlayan ve
ber geyin dort dortlitk olmast igan
insanustu bir caba sarfeden bu kadin
protiknin ruhen ciddi antamda
yorulduguny antatan Tuna, “Tabii ki by
yodun tempo kadum hem fziken hem de
ruhen fazlas: ile yorup yipratacakir.
Ancak baslarda kendisi de bunun farking

~

varmayabiliyor. Kimileri yerli yersiz
agresit bir wium sergilemeye
baglayandirier, Hirs, gig, bagan ve
dizeni dengzlemeye ¢aligirken
depresyon, pantk atak ve pek cok alanda
gozukedilecek anksiyete (Kaygi)
bozukiukian da kaginimaz olacakdir
Super kadmiann pek godu kas
ajniarnoan, 1m vicutta hissedilen bir
yorgunluk ve gerginkk halinden, kaliteti
uyusyamamaktan, yorgun uyanmaktan
bahsederler. By belirtiter igin de acilen
onlem almmadiy takdicde soruniar
kallanarak birylryecektir™ dedi.

~Super kadin” sendromunun sadece
kiginin kendine zarar vermekie kalmayp
difer insanlarka olan iletigime de zarar
verdiginin altini glzen Tuna, “Kadn ayni
zamanda egini ve/veya gocugunu da
baski altinda tulmaya, onlar da konlrol
etmeye cahigsr, TOm sorumibulukian
yikienmeyi gbrev edmmis olan kadin,
esi ve gocufu igin bir anlamda hayats
kolaytaghnrien onlann sorumiuluk
almasina da engel olyr. Gaba
sarfedecadl, bagaracadi hicbir gey
kalmayan eg de, taimin oimadji ve .
kendini anemsiz hissettigi bu yagamdan
stkilmaya baglar, Yanl, “slper kadm”, egi
gocudu hatta gevresindeki insanlarta
olan iligkilering zamanla zarar vermeye
baglar™ diyor.

Uzman Kiinik Peikolog Ash
Kiziltoprak Tuna'ys gdre efer “siipar
kadin sendromuna™ yakalandiysamz;

* Mikemmel, super olmak mumkun
midir? Insanlar dogrutan ik olduju
kadar yankgtan ile de var olurlar.
Kusuriara takdip siirekdi elegtirerek
kendinizi ve gevrenizi ywpratmayn.

« Bagla kendiniz olmak uzere, herkes:
o'dufu gibl kusurian ile kabu! etmeye ve
bu gekilde sevmeye ¢aligan,

« Kendinizden gok baskalan igin
yasamakian vazgegin Sadece kenginizi
diginerek. kendi mutlutugunuz igin de
bir geyler yapin.

* “Bunlara da yetigmelyim" “Sunlan
da yapmalnpym™ vb. cumielen, yani “mek
~mali"lan hayatinzdan gkann. By
gekildel tammiamalar kogeyi Dir Lakom
kakplann igine sokar. Ve tammiara
uygun davranamadidinuzda sugluluk.
hayal kankhid, yetersizlik duygularn
yagamamiza sebep olur. :

» Onemli olan, sorumiulukian ve
hayat paylagmaktir. Ihtivaciniz
oldugunda yardim isteyin.

* Hayattan beldentileriniz,
dncelideniniz tabii ki olsun. Ama
swrianned bilin. Yapdacaklar kstenize
sirekli ulagimas: gug hedefler
koymaym,

* Bagarrsizh) 1atmasak bagannin
cegerini anlayamazdik. Bunu unutmaym,
+ Kendi mutiulugunuzu, sadhjinu

ihmal etmeyin.

* Sevdilderinize de “Hayir”
diyebiimeyi bilin. “Hayw™ dediginirde de
sul sevmekien vazgecmeyecekler

* “Mikemmel olmasam da ben
kendime guveniyorum, kendimi
seviyorum ve degerliyim™ deyin



