& psikoloji

Isiniz, esiniz ve
ocugunuz...

Uit de hayatinizin
merkezinde ve siz
tige boliiniiyorsunuz.
“Stiper kadin’

olarak stirekli
kosturuyorsunuz.
Ama durum ashinda
siz fark etmeden
psikolojinizi
bozuyor. 3
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Esi, isi ve gocugu

i¢in miikemmelin
pesinde kogan pek
¢ok kadin, istedigi

standartlar

tutturamadiginda psikolojik
sorunlar yagiyor. Cagimizda ¢

€ an ' r . -
stiper kadin' yahut ‘siiper anne”

sendromu olarak adlandinian
bu durumun yol agugs zararlari,

DBE (Davramis Bilimleri Enstitiisii)

Cocuk ve Geng Merkezi'nden
Uzman Klinik Psikolog Asls
Kiziltoprak Tuna'yla konustuk.

MUKEMMEL OLMAK

IYl DEGIL!

iyi bir eg, anne, evlat ve igkadini
olmak... Birgok rolii ayni anda
ve mitkemmel bir gekilde yapma

SUPER KADIN
SENDROMUNA
YAKALANDIYSANIZ...

® Mikemmel, siper olmak
gercekien mimkin mi
Insanlar dogrdanyla oldugy
kadar yanlislarla da varclurlor,
Kusurara takilip kendinizi de
gevrenizi de yipralmayin.

® Basta kendiniz olmak iizere,
herkesi oldugu gibi kusurlamyla
kabul etmeye ve bu sekilde
sevmeye calisin.

® Kendinizden ¢ok baskalan
icin yasomakian vazgegin.
Sodece kendinizi disiinerek,
kendi mutlulugunuz icin de bir
seyler yapin.

@ “Bunlara do yetismeliyim”
“Sunlon da yopmalyim™ gibi
cimleleri yani “melimali*lan
hayatinizdan gikarin.

@ Onemli clan, sorumluluklan ve
hayati paylasmaktir. ihtiyaciniz
oldugunde yardim isleyin.

® Hayattan beklentileriniz,
oncelikleriniz tabii ki olsun. Ama
sinannizi bilin. Yapilacaklar
listenize surekli ulasiimas! giic
hedefler koymayn.

® Basansizlig tatmasak
basannin degeri olur muydu?
Bunu unutmayin,

® Saglginizi ihmal etmeyin.

Siiper kadin olmaya
calismak kadinin

saghgni bozuyor.

44

Stiper kadin
sendromunun
belirtileri

20’li yaglarda
kadinin
evlenmesiyle
bagliyor. 30’lu
yaslarda kariyer
beklentileriyle
ve gocuklarin
egitim hayatina

baglamalariyla
giderck artiyor.

zorunlulugu hissetmek, glintimiizde
gogu kadinin yasadig: psikolojik
bir buhran. Ustiine tistliik bu
buhrana i¢inde bulunulan sartlar
ve yakinlann da yonlendirmesi
eklenince kadinlarin
tizerindeki yiik daha da

£ aruyor. Eger siz de mitkemmeli
bulmak igin ¢abaliyor ve hatta
kendinizi paraliyorsaniz, siiper
kadin sendromuna yakalanmug
olabilirsiniz!

KIZ COCUKIARINDAN
COK SEY BEKLENIYOR
Psikolog Ash Kiziltoprak Tuna'ya
gore, siiper kadin olmaya giden
siireg daha kiigiik yaglarda bashyor.
Tiirk toplumunda kiz gocuklarina
soz dinleyen, isteneni yapan
‘mitkemmel kiz gocugu’ rolii
verildigini, sonrasindaysa stiper
kadn rolii 6gretildigini anlatan
Tuna; “Kiz gocuklart iyi bir anne,
iyi bir es ve iyi bir evlat olmanin
gerekliligini bagta annelerini model
alarak gevrelerinden 6greniyor.
Genellikle anneler “fedakar’,
‘bagkalar1 igin yagayan® bir e§ ve
anne modeli giziyorlar ve ister
istemez gocuklarini da buna
dzendirmis oluyorlar.” diyor.

KIZ COCUKIARININ
KADERINI ANNES]
BELIRLUYOR

Kiz gocuklan okul donemi boyunca
akademik bagari ve sosyal gevrede
yer edinmenin yani sira ev iginde
yapilmasi gerekenleri de annelerini
gozlemleyerek dgrenmeye devam
ediyor. Stiper anncler kizlar
tistiinde biiyiik bir baski kurarak
onlan daha kiigiik yaglardan
itibaren bir stiper kadin aday:
olarak yerigtiriyor. Ozellikle

veni nesil annelerinin tzerinde
durdugu bir bagka énemli bir
konuysa iiniversite. Bundan sonra,
is hayaundaki baganlar ve birlikte
karar verilen evlilik geliyor.

IS; ES VE COCUKIA
BITMIYCR...

Siiper kadin, sabah erkenden
kalkip telagla esine ve gocuklarina
kahvalt hazirhyor ve bir yandan da

KACINILMAZ SON
AGRESIFUK

DBE Uzman
Klinik Prikolog

Tuna, limitlerini zorlayan, her seyin
dort dortlik olmasi igin insanisti
bir caba sarf eden kadinin cidd
anlemda yipranmaya basladigini
soyliyor. Mikemmelliyelciligin
pengesinde kivianan super kadin
icin yerli yersiz agresif tavirler,
hirs, gi, basan ve dizeni
dengelemeye calisitken ortaya
gtkan depresyon, ponik ofak ve
pek gok alanda gdrinebilecek
anksivete (kaygi) bozukluklan
kaginlmaz birer son oluyor.
Sirekl hale gelen yorgunluk

ve sabahlan yataktan yorgun
kalkmalar, gerginlik, uykusuzluk
yasam kalitelerini tehdit ediyor
Bu belirtiler icin &nlem alinmezsa
sorunlar giderek biytyor.

gocugunu okula, kendi ve esiniyse
ise gitmek iizere hanrhyor. Isteki
yogun ve tempolu kosusturmadan
sonra evine gelip evin igleri, diizeni
ve yemekle elinden geldigince
ilgileniyor. Bunlarin yani sira hem
kendi hem de eginin ailesine 6zen
gostermesi gerekiyor. Arkadaglarina
zaman ayirmaya ¢alipiyor, Kendi
kigisel bakimi ve kiyafetlerine
dnem verdigi gibi egininkilerle de
ilgileniyor. Baganh bir igkadimi
olarak maddi agidan ailesine destek
de veriyor. Fawralar ve aligverig
igleriyle ilgileniyor, ailesi igin ufak
gapra yaunmlar bile yapiyor.

ES VE COCUKLARLA
ILETISIM BOZULUYOR
Siiper kadin sendromu sadece
kiginin kendine zarar vermesiyle
kalmayip diger insanlarla olan
iletisimine de zarar veriyor.
Kadin zamanla egini ve gocugunu
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mitkemmel olmalan igin bask

altunda almaya, kontrol etmeye 2
bashyor. Boylelikle aile igi iletigim =
giderek bozuluyor. Seninle o)
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