Iyi bir_

Bir kadin iyi bir anne olmaya c¢ahsirken iyi bir is kadin, iyi bir es, iyi bir evlat olmaya da cahsmak zorunda

anne miyim -

kalabiliyor. Aym: anda pek gok rolii iistlenen kadinlarin belki de kafalarindaki en kritik iki soru “Iyi bir
anne mlylm"” ve “Nasil iyi bir anne olurum?” oluyor. Bu sorulara kesin bir yamt vermek imkéansiz olsa
da iyi bir anne olmak i¢in bazi ipuclari olabilir. iste DBE Davrams Bilimleri Enstitiisii’nden Uzman Klinik
Psikolog Acelya Sahin Firat’tan yeterince iyi anne olmak iizerine baz1 éneriler...

Sugluluk duygusu ve
hatalt édiil sistemi

Anne her ne kadar elinden
geldigince gocugu ile
ilgilenmeye, ona vakit ayirmaya
galigsa da onu evde bir bakici
ya da bir aile biiytigiyle
birakmak zorunda kalinca
kendini yetersiz hissetmeye
baslayabilir. Bu yetersizlik
hissi beraberinde ‘sugluluk
duygusunu’ da getirebilir, bu
duyguyla anneler her aksam
eve ellerinde bir oyuncakla

gelebilir. Vicdammi rahatlatmak,

kendini daha iyi hissetmek
ve sugluluk duygusunu az da
olsa azaltabilmek igin siirekli
hediye almak zamanla anne

igin de gocuk igin de bir rutine
doniisebilir. Bu durum anne-
gocuk iligkisinin maddeye bagh
olmasiyla sonuglanabilir ki bu
iligkinin kalitesini diigiirebilir
ve bu iligkiden doyumu iki taraf
igin de azaltabilir.

Agirt sorumluluk
iistlenmek
Annenin yasadigi onemli

sorunl biri agin sor
almasi olabiliyor. Hem zihinsel
hem de fiziksel olarak anneyi
yoran bu durum gocuguna
yeterince zaman ayiramama
kaygisim da beraberinde
getirebilir, Anneler is yuklcnnl
gevrelerindeki kis

ozellikle babalardan destek
alarak biraz hafifletebilirler.
Hayatlarinda éncelik verecekleri
isleri siraya koyup organize
edebilirler. Onemli olan annenin
gocuguyla gegirdigi siirenin
uzun olmaSI degil, kaliteli

Tahil,

‘Cocugum mutlu mu?’
kaygisi

Cocugunuzla aranizda sag-
Iikh, sevgi ve giivene dayali bir
iligki kurulmugsa etkili bir ileti-
sim kurabiliyor, karsilikli olarak
birbirinizi dinliyor ve duygulari-
miz1 agikga ifade edebiliyorsamz
dogru yoldasiniz demektir,

Diger annelerle kendini
kiyaslamak

Kendinizi baskalanyla kiyas-
lamaktan kaginmahsimz. Bagka-
larinin daha gok para kazanmasi-
mn, stiper bir ev kadim veya gok
anlayish bir anne olmasinin sizin
hayatimzda higbir degisiklik

‘Zaman aywramiyorum’

¢ mlm si tagimak

rinizla, eve
geldiginizde ddev kontroli
haricinde bilgisayar,
televizyon veya telefon
olmadan ortalama yarim

saat kaliteli zaman
gegirebilirsiniz. Bu zaman
iginde oyunlar iiretebilir

veya degisik malzemelerden
sanat faaliyetleri yapabilir,
evdeki artik materyallerden
kendi oyuncaklarinizi
olusturabilirsiniz. Boylece
hem gocugunuzla 6zel zaman
gegirmis hem de giiniin siradan
gidisatindan bir mola ¢almis

yap! &

Maydanoz
annelikten
uzak durun!

Biliyoruz ¢cocugunuz
sizin biriciginiz. Onun
icin yapmayacagimz
sey yok, endigeleni-
yorsunuz, hakhsiniz.
Ama onun yerine
yasamak, her seyini
halletmek, ona bir sey
birakmamak duygusuyla hareket
etmek zarar veriyor. Psikiyatr
Nevzat Tarhan’in ‘Maydanoz
Anne’ler diye niteledigi anneler-
den olmayin ve bunlar1 yapma-
yin. Iste Tarhan’in uyarilar:.

Nevzat
Tarhan

Nuran
Cakmakei

ncakmakei @ hurriyet.com.tr

Sevgiyi abartmayin
Sevgi ve dlslphn gocugun egitiminde
iki 6nemli unsur. Ikisi arasinda bir denge
kurmalisimiz. Cocuga fazla sevgi géstermeniz
onun igin risk olusturabilir. Evet kadinlarin
annelik duygusu dogasinda vardir. Bu ozell|g|

biinyelerinde b oksitosin hor
kaynaklanir ama biraz denge liitfen

Her dedigini

hemen yYyapmayin

Bir dedigini iki etmemek ocugia
yapaca@iniz en biiytik kotiilik. “Aman
iiziilmesin. Onu zora sokmayalim™ diye
diigliniip buna gore hareket ettikge gocuk
hazira, kolaya ahsir ve tembel olur. Hayatin
zorluklariyla yiizlesmekten kagar. Igecegi su
igin bile yerinden kalkmak istemez, her seyi
baskasindan bekler. Hazir ¢oziimler arar.

Fazla miidahale

etmeyin

Co‘.ugunuiun her seyine fazla miidahale
elllblnllde “Nasilsa benim adima, benim

U f,urukunl diisiiniiyor, yapmam

gerekeni yapiyor™ diyerek hayatin biitiin
yiikiinii sizin omuzlarimza yiikler, sorun
gozme becerisi gelistiremez, dzgiiveni eksik
kalir. Miicadeleciligi, girisimeiligi, 6zgiiveni
gelismez; gok kinlgan olur. Halbuki gocugun
hayati 6grenmesi igin baz1 seylerde tek
basmna birakmal Omegin gocug:
sokakta oynamasina izin vermelisiniz. Cocuk
diisebilir, bir yerini acitabilir ama bu riski
goze almak gerekir. Nasil bir kaplumbaga
yiirtiyebilmek igin basini kab d:
¢ikarma riskini goze aliyorsa gocugun
da saghkl biiyiiyebilmesi igin birtakim
risklerle kars: karsiya kalmasi, bunlarla ilgili
goziimler iiretmesi ve ilerlemesi gerekir
ki hayati ogrenebilsin. Sizin goreviniz
aslan terbiyeciligi degil, bekgilik yapmak.
Cocuklarmzi bir bekgi gibi uzaktan kontrol
etmeli, onu tehlikelerden korumahisimz

Asiri1 korumaci

olmayn

Sevginiz g;hl koruyuculugunuzu da
dengeli sekilde kullanmalisimz. Cocugunuza
birtakim sorumluluklar vermekten
gekinmemelisiniz. Yoksa gocuk yedi yasina
geldiginde ayakkabisimi baglayamaz, 20
yagina geldiginde ne giyecegini bilemez,
kahvaltida ekmegin {izerine ne siirecegini
size sorar hale gelir. Annelerin asin
korumaciliginin bir eseri olarak gocuklariyla
yataklarini ayirmadiklanm bile goriiriz.



