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Calisan Annelere is Yasam
Dengesi Tavsiyeleri

Cocuklarina yeteri kadar zaman ayi-
ramadiklari disiincesi, is yasamindaki
kadinlarin en biiyiik sikintisi

Gerek ekonomik gerekse sosyal ne-
denlerden dolayi giiniimiizde pek cok
kadin hem anne hem de is kadini kim-
ligini bir arada yiiriitmeyi tercih ediyor.
Ancak calisan annenin zihninin bir ko-
sesinde olusan; ‘Acaba dogru mu yapi-
yorum?’, ‘Cocugumla daha fazla zaman
mi gecirmeliyim?’ gibi soru isaretleri hic
bitmiyor.

Toplumdaki yaygin kani hala kadinin
cocuk sahibi olunca isini birakmasi yahut
ara vermesi yoniinde olsa da annenin
calismasinin cocuga zarar verdigini gos-
teren bilimsel bir arastirma yok. Tersine
calisan kadin, is- 6zel hayat dengesini iyi
kurdugu cocuklari icin daha olumlu bir
rol model oluyor.

DBE Davranis Bilimleri
Enstitiisi'nden Uzman Psikolog Sirin
Haciomeroglu Atceken’e gore anne ve
cocugun iliskisinin kalitesi is - yasam
dengesine dayaniyor.

Atceken, “Gecirilen zaman kisitli da
olsa kritik noktalara dikkat ederseniz
cocugunuzla saglikli bir bag kurabilir ve
onun saglikli bir birey olarak yetismesi-
ne yardimci olabilirsiniz” diyor.

“Cocugunuza ayirdiginiz zamanda ta-
mamen ona odaklanmaya ve baska sey-
lerle ilgilenmemeye 6zen gdsterin” di-
yen Atceken, “Cocugunuzla olabildigince
goz temasi kurun. Bunun saatlerce siir-
mesi gerekmiyor. Cocugunuza onunla
bir saat oynayacaginizi sonra kendi isini-
zi yapacaginizi soyleyebilirsiniz. Boylece
saglikli bir sinir da koymus olursunuz.
Onun fiziksel, duygusal ve psikolojik ihti-
yaclarina duyarli olun. Sabirla, ilgiyle ve
giiven vererek iletisim kurun. Ozellikle
cocugunuz 30 ayliktan kiiciik ise onun-
la cevresinde ona bakim hizmeti veren
diger kisilerden daha fazla zaman ge-
cirmeye calisin. Eger miimkiinse is tem-
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ponuzu birkac sene buna gore ayarlayin.
Cok sik bakici degistirmemeye calisin.
Son olarak cocugunuzla iyi bir iliskiniz
olmasi icin once kendinizle iyi bir iliski
kurmaniz gerektigini unutmayin” diyor.
Saglikli anne - cocuk iliskisi icin
ne yapilmali?

Cocugun duygularini ona bir ayna gibi
tekrar etmenin anne - cocuk arasindaki
baglar giiclendirdigine dikkat ceken At-
ceken, “Cocuklar duygularini anlamlan-
dirmayi ve ifade etmeyi ebeveynlerinden
ogreniyor. Bu nedenle onlarla bol bol
konusmak biiylik onem tasiyor. Cevrede
olan biteni cocugunuza anlatin, sorulari-
ni sabirla ve anlayacagi bir dille cevap-
layin. Hava kapali dahi olsa birlikte acik
hava aktiviteleri yapin. Cocugunuza sinir
koyup gerektiginde ‘hayir’ diyin. Bazen
calisan anne olarak hissettiginiz suclu-
luk duygusundan dolay sinir koymakta
zorlanabilirsiniz fakat bunun cocugunu-
za daha fazla zarar verecegini unutma-
yin” diyor.

Cocuklarin saglikli bir gelisim ve gii-
vende hissetmek icin kurallara ihtiya-
ci oldugunu anlatan Atceken, sucluluk
duygusu ile bazi noktalari gormezden
gelmenin yanlis oldugunu belirtiyor. At-
ceken, “Sucluluk duygusu, anne olmanin
cok temel duygularindan biridir. Ozellik-
le gliniimiizde bircok anne miikemmel
olmaya, her isi bir arada yiiriitmeye
calisiyor. Bu cok gercekci bir beklenti
olmadigi icin de hayal kirikuigi, kendi-
ne glivensizlik ve sucluluk duygulariyla
bogusuyor. Oysa artik cocuk yetistirmek
ile ilgili cogu kaynak ve arastirma ‘ye-
teri kadar iyi anne” kavraminin altini ci-
ziyor. Bu kavrama gore bir anne olarak
sorumluluk duygusuna sahip olmaniz
ve cocugunuz icin elinizden geleni yap-
maya calismaniz cok onemlidir. Gereken
sorumluluklari yerine getirirken stres
yasamazsiniz, dogal bir akis halinde, hu-
zurlu bir sekilde cocugunuzla ilgilenirsi-
niz” diyor.



