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Bekir Dildar’in anisina...



Gocukluk, bir insanin anavatanidir.

— Epiktetos



Tesekkdr

Bana aktardigi gucli ve sefkatli kadinlik miraslyla hem anneligi-
me hem de meslegime en blylk kaynadi saglayan annem Nursen
Senkaya’ya tesekkUr ederim.

En keyifli serlvenimde bana eslik eden, beni zenginlestiren, bu-
yuten, essiz deneyimlerimin ortagl ve geng meslektasim, kizim Dila
Dildar’a borcumu 6deyemem. Kitaba dogrudan calismalaryla da
katki sagladigi icin tesekkdr ederim.

Bu yolculugun basindan itibaren, 6zenli ¢alismasiyla yani ba-
simda olan, verdigi motivasyon ve sagladigi bilimsel katkilarla beni
destekleyen Uzman Noéropsikolog Nora Karapekmez’e sonsuz te-
sekkdrler...

Deneyimlerimi zenginlestiren, sabirla yazdiklanmi okuyarak de-
gerlendiren ikinci ailem PSi ekibi; Uzman Kilinik Psikolog Zeynep
Kogak, Uzman Psikolog Nil Erttrk, Uzman Psikolog Bengi Keskin,
Uzman Kilinik Psikolog Ezgi Emiroglu, Uzman Klinik Psikolog Can-
su Torun... Hepiniz bu kitabin bir pargasi oldunuz.

Son olarak;

Seans odasinda bana glvenerek ¢alisma firsati saglayan, bu
meslegin en deg@erlileri danisanlanma ayri ayri tesekkur ederim. Se-
ans odasl, mahrem bir serliven sahnesidir. Bana birlikte dlisinme
firsati vererek, bu kitabin olusmasina benim kadar emek verdiniz.

Umarm bu deneyimler, karsilasma firsati bulamadigim ebe-
veynlere de kilavuz olur.

Sevgi ve saygilarimla...

Feriha Dildar
Pedagog
Uzman Psikolojik Danigman
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Onsoz

Kadin ve erkek, anne baba olmaya karar verirler...

Henlz bu karar asamasinda, zihinlerinde bir bebek canlanmig-
tir bile... Bebekle ilgili atiflar, hayaller, beklentiler ve sorular hizla
olusmaya baslar. “Acaba nasil birer ebeveyn olacagiz?”, “Bebegdi-
miz kime benzeyecek?”, “Bu slreci hata yapmadan yurUtebilir mi-
yiz?”, “Bebegimiz bUtin beklentilerimize cevap verecek mi?”,
“Acaba hayallerimizin ne kadari gercek olacak?..”

Son vyillarda, yeni ebeveyn olmaya hazirlanan ciftlerin, giderek
daha fazla hatasiz ebeveynligin pesine dustuklerini gdzlemliyorum.
Bu mukemmel anne baba olma telasi, biraz dnce bahsettigim gibi
birgok soruyu da beraberinde getirebili. Oncelikle, mikemmellik
arayisinin, yasamin kendisiyle uyumlu bir hedef olmadigini unutma-
maliyiz. Diger bir deyisle, hayatin icinde de inis ve ¢ikiglar, basarilar
ve basarisizliklar, zaferler ve kayiplar var. Ufak hatalar yapip, bu ha-
talan telafi etmek, gunlik yasamin bir pargasi. Hayatin gergekligin-
de olan bu dalgalanmalar, anne babanin yapacagi kii¢uk tokezle-
meler, cocugun hayatinda da bir gerceklik repertuan olusturur. Kriz-
leri, hatalan ve ufak yanlislar da barindiran bu repertuar, ¢ocugu-
nuzun sorunlarla basa ¢ikma kasini gelistirir ve ona problem ¢ézme
becerileri kazandirr. Bunun yani sira, sizin gocugunuzla kuracaginiz
iliskinin de daha gergek olmasini saglar.

S06z ettigimiz bu mukemmellik arayisindaki birgok cift, bu konu-
da hissedebilecekleri kayglyl, dogdal bir caba gostererek bilgiyle ya-
tistirmaya calisabilirler: Birgok uzmanla gérisme, kitap okuma, da-
ha fazla referans arama yoluna girebilirler. Farkli bakis agilanndan ali-
nan bu kadar bilgi, kafa karistirici olabilmekle birlikte, ebeveynlerin
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kaygilanni yatistirmak icin genellikle yeterli de olmaz. Bir bebek bu-
yutmek, bir cocuk yetistirmek icin dogru bilgiye sahip olmak elbet-
te dnemlidir, fakat dncelikli olan, ebeveynlerin zihinlerinde uyanan
sorularla birlikte, duygu ve dustncelerine eszamanli olarak dikkat
edebilmeleridir. CUnkl her ebeveyn-gocuk iligkisi, biriciktir. Cocuk
bldyttme konusunda belli cizgiler var olmakla birlikte, genel gecer,
mutlak dogrulardan s6z edemeyiz. Ebeveynler, bebekleri icin gerek-
li ve dogru olani, onu ve kendilerini taniyarak kesfedebilirler.

Dunyaya gelecek bir bebekle ilgili kaygilarin gogunun kaynag,
bilgi eksikligi degil, altta yatan, henlz dokunulmamis duygulardir.
Bu duygulan yatistirmanin en etkili yolu ise, kisinin ne hissettiginin
farkina varmasi, onlar kabullenmesi ve islemesidir. Bebek sahibi ol-
may! bekleyen her ebeveyn icin bu yol, bebekle ilgili beklentilerle
yUzlesmek ve kendi hik&yelerinin farkina varmaktan geger. Ayrica,
yasanacaklar hakkinda olumlu duygu ve dustncelere oldugu ka-
dar, olumsuz duygu ve duslncelere de yer agmalar gerekir. Ebe-
veynler, farkina varmaya basladiklar kendi hikayelerinin, simdi olus-
makta olan bu yeni canin hikayesine neler katacagini ve bu hikayeyi
nasll sekillendirecegini sorgulamalidiriar.

Ebeveyn-cocuk iliskilerinde, kisilerin kendi anne babalari ve ¢o-
cukluklan arasindaki baglantlyi anlamak ve anlamlandirmak icin
Oteden beri ¢cok hevesli oldum. Anne babalari da bu konuda ken-
dilerini sorgulamalari icin tesvik ettim. Bu yolculukta, birgok canli
baglantiyr birlikte kesfettik. Bu baglantilar sadece fark etmek ve
mevcut durumda hissedilenlerin gegmisteki kaynaklarini gérebil-
mek, kimi zaman ¢6zlme ulasmak icin yeterli oldu.

Bu kitapla sizi bir yolculuga ¢ikarmak ve uygulamaya dokulebi-
lir dogru bilgiye ulastirmak, ayrica anne baba olma fikriyle dogabi-
lecek duygusal boslugu nasil doldurabileceginiz konusunda size bir
fikir vermek istiyorum. Yolculugumuz sirasinda duygulara odakla-
nacagim; kdken, aileler ve atiflar hakkinda konusurken sizleri em-
zirme, tuvalet egitimi, uyku egitimi gibi temel konularda teknik bilgi-
lerle desteklemeye calisacagim.

Yeni ebeveynlerle deneyimlerim, zihin ve duygu butunltgunin,
ebeveyn-bebek uyumlanmasinda ne kadar blyUk bir rolt oldugu-



nu gozlemleyebilmemi sagladi: Bu ylzden kitabi anne babalara,
onlar da bugtnlere getiren, gecmisteki kiigUk acilar oldugunu ha-
tirlatmak, cocuk buyUtlirken hata yapma korkusunun, alacaklari
keyfi gblgelemesini dnlemek ve ebeveynlik becerilerini gelistirerek
hayatlarini kolaylastirmak Uzere tasarladim.

Siz ebeveynler ve ebeveyn adaylari i¢in, bu zenginlestirici ve ki-
mi zaman zorlayici servenin, saglikl, mutlu ve huzurlu bir yolculuk
olmasini dilerim...
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Dogum oncesi

Bebege hazirlik

Ebeveynlik, her ne kadar dogumla bagliyor gibi gézUkse de as-
linda dogumdan ¢ok 6nce, bir bebek fikrinin ebeveynin zihnine ik
dUstugu andan itibaren baglar. Cocuklukta oynanan evcilik oyunla-
riyla baslayan anne babalik provalari, bu tohumun ilk atildigr anlar-
dir. Yasamin ilerleyen dénemlerinde, romantik iliskilerin baslarinda-
ki cocuk sahibi olma hayalleriyle birlikte bu tohum gelisir ve filizle-
nir. Cogu zaman heyecan, seving, cosku gibi glzel ve gugli duy-
gulari uyandiran bu fikirle beraber hem dogacak bebege dair hem
de nasill bir ebeveyn olunacagina dair hayaller, istekler ve atiflar hiz-
la sekillenmeye baglar. Ebeveynin duygusal ve zihinsel sureclerin-
deki bu degisim ve ddéntstm aslinda bir tlr i¢csel hazirlik niteligin-
dedir: Ciftler, bu dokuz aylik sire¢ boyunca hem ebeveyn olmaya
hem de dodacak bebeklerine hazirlanmis olurlar. Hamilelik ve do-
gum sonrasi deneyimleri belirleyen énemli etkenlerden biri, bu ha-
zirlik sUrecinin duygusal olarak nasil gecirildigidir. Bu stre¢te zaman
zaman yUkselen kaygilarn kabullenmek kadar heyecan ve umudu
yuksek tutmak da énemlidir.

Elbette zorlu bir yolculuktur bu. Ozellikle ilk aylarda, anne aday!
bir¢ok fiziksel degisimle basa ¢ikmak zorunda kalir. Bedeninde ye-
ni bir can beslemek, ona fiziksel bir yorgunluk verecektir; ayrica,
degisen bedeniyle ilgili glvensizlik ve rahatsizlik duygularina kapil-
masi ve dogumun naslil gegecegdine dair endiselerinin olmasi da do-
galdir. Vajinal dogum yapabilecek midir, dogumda her sey yolunda
gidecek midir, bebegi sagdlikli olacak midir?.. Anneye paralel olarak,
baba aday! da anneninkine benzer ama farkli kaygilar tagiyabilir: Ar-
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tan sorumluluklar yerine getirip anne ve bebegdin duygusal ve fizik-
sel ihtiyaclanni karsilayabilecek midir? Ancak bu zorluklar, her ebe-
veynin yuzlesebilecedi, basa c¢ikilabilir gugltklerdir.

Anne adayi, bir yandan heyecan iginde bebegiyle kuracagdi ilis-
kiyi tasarlarken, karmasik bir i¢sel yolculuga ¢ikmistir bile. Heyeca-
nin yani sira gogu zaman kaygilar, korkular da anne adayinin zihnin-
de blyuUk yer tutar. “Her sey yolunda gidecek mi?”, “Bebek saglik-
I dogacak mi?” Tum bunlarnn yani sira annenin icindeki kendi be-
beksi tarafi ve kendi bebekliginde aldigi annelik, yeniden tanimlan-
maya baslar. Annesi nasil bir annedir? Kendi bebeklidi yeterince iyi
gegmis midir? Peki annesi gibi bir anne mi olacaktir, yoksa tim dy-
kU annesinin yaptigi hatalar telafi etmek Uzerine yeniden mi kurgu-
lanacaktir? “Nasil bir anne olmallyim?” sorusu, anne adayinin ken-
di bebekligi Gzerine insa edilir. Bu ylzden hamilelik ve erken dogum
déneminde annelerin, kendi anneleriyle iligkileri de mercek altina
alinir, adeta yeniden tanimlanir. Cogu zaman bebeklikteki ihtiyaglar
ve bu ihtiyaclarin karsilanip karsilanmadidi, anne adayinin zihninde-
ki annelik gbrevlerini belirlemesinde dnemli bir rol oynar. Bu durum,
kimi zaman kusaklar arasi yeni anlasmalar ve ¢ézUmlemelerin, kimi
zaman da tartismalarin yasanmasina yol agabilir.

* % %

ORNEK GORUSME

Belma Hanim ilk gérismeye geldiginde 32 yasindaydi ve
28 haftalik hamileydi. Kariyerine dnem veren bir kadindi ve
calismaya devam ediyordu. “Size gelmekte cok mu acele et-
tim bilmiyorum ama icinden ¢ikamadigim pek cok soruyla
bogusuyorum” diyerek séze basladi. Bu gériismeye gelmek-
teki tek amacinin, bebegine yeteri kadar sevgi géstermek,
onu anlayabilmek, yakin bir anne-bebek iliskisini en bastan
itibaren kurabilmek oldugundan séz etti. Oyle ki, onu bu he-
defe ulastirabilecek yolu bulabilmek icin sayisiz kitap oku-
mus, pek ¢ok farkli sahneyi defalarca zihninde canlandirmis-
t1. llerleyen zamanda, bir annenin bebegini neden yeteri ka-
dar sevemeyecegini, yeteri kadar sevmenin ne demek oldu-



Jdunu, neden onunla yakin bir iligki kuramayacagini diistindu-
ginu sordum ve bu dislincelerin onda yarattigi duygulari
konusmaya basladik. Belli duygular mi bu distinceleri yarat-
misti, yoksa bu distinceler mi duygularini sekillendiriyordu?

Belma Hanim, annesinden hi¢ sevgi ve anlayis gérmedi-
gini, annesinin isi disinda baska seylere ilgi géstermeyen,
hislerini belli etmeyen, sadece sert bir dille gérevleri hatirla-
tan ve kendi gorevlerini de ayni sorumluluk duygusuyla ya-
pan biri oldugunu anlatti. Hamilelikle ilgili duydugu endise-
lerin altinda yatan en buyik kaygi, annesi gibi bir anne ol-
makti. “Daha 6nce terapi aldim, bu konulari hallettigimi zan-
nediyordum ama hamileligimin ilk giiniinden itibaren, bu
hikaye tim agirligiyla icime ¢oktl. Annem gibi bir anne ola-

cagim korkusunu igcimden atamiyorum.”
* % %

Yeni ebeveynlerin, tablonun kusursuz olamayacagini kabullen-
meleri, ileride bebekleriyle yasayacaklar zorlayici anlar karsisinda
esneklik gosterebilmelerini saglar. Bu heyecan verici serlivende
zorluklar olacagdini kabul etmek, sadece yasanabilecek tersliklere
odaklanmak degildir. Strekli bir terslik olacagina dair inang, hami-
lelik ve gocuk sahibi olmanin zevkini yasamayi engellemekle birlik-
te, yasanacak guzel olaylar da perdeler. Cocuk sahibi olma dene-
yimi, bayUlU bir yolculuktur. Bu yolda karsilasilan guclikler, ebevey-
nin iginde var olan bUydtme ve ddnustirme guclnu test etmesini
ve varliginin farkinda olmadigi kaynaklar kesfetmesini saglar.

Cesitli sebeplerle beklenenden daha zorlayici gecen hamilelik
sUrecinde, kimi zaman kaygilar, olumlu duygu ve beklentileri golge-
leyebilir. Anne adayinin tasarilarinin sekteye ugramasi, duygusal
dinyasini zaman zaman altust edebilir. Hayattaki pek cok olay gi-
bi, hamilelik streci de birgok yénden bilinmeyenleri, beklenmeyen-
leri icerir. Bu sUrecte anne adayl mevcut durumu, bedeninde ve
zihninde suregelen hizli déntgtmleri tam da oldugu gibi kabul et-
meye calismall ve bunlarin strecin bir parcasi oldugunu sik¢a ha-
tirlamalidir. Unutulmamalidir ki biyolojik ya da duygusal kosullarin
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zor oldugu durumlarda bile, bu yol, gelismeye dogru giden bir yol-
dur ve olumlu beklentilerden, en dnemlisi umuttan vazgegcmemek
gerekir. Kosullar kabul etmekle birlikte, umut etmeyi de bilen anne
aday saglikli bir strecin igindedir.

Anne adayi, bu karmasik, inigli ¢ikigli, bazen de keyifli ama zor-
lu yolda ilerlerken ve pek cok ses zihninde yankilanirken, en byUk
destegi baba adayindan alabilir. Her seyin yoluna girecedi umudu-
nu anneye vaat eden babanin bakislar, annenin zihninde denetle-
yemedigi, hizla gecen kaygilar yatistirabilen en iyi fren mekanizma-
sidir. Babanin yatistirici sdzleri, sefkatli fiziksel temaslari, anneyi din-
leyebilmesi ve anlayabilmesiyle glcli bir ebeveyn ortakligini basla-
tacaktrr.

Cift olarak bebegi beklemek

Anne baba adaylarinin hamileligin heyecaninin en ytksek oldugu
baslarda kurduklar hayaller, gebeligin ilerleyen dénemlerinde yerini
bebegin saglgr konusundaki endiselere birakir. Gdzlemlerime gore
bu iyi niyetli kaygilar, kimi zaman hamileligin ve aileye katilacak bu
yeni bireyin getirecegi degisikliklerin g6z ardi edilmesine veya zama-
ninda konusulmamasina yol acabiliyor. Birlikte bir bebek blyitmek
hem annenin hem de babanin hayatinda bUyuk degisimler gerekti-
rir. Bu degisiklikler, sadece annenin hormonlariyla sinirli degildir. Be-
begin gelisiyle ebeveynlerin aliskanliklari, gunltk rutinleri, uyku du-
zenleri, is saatleri ve bos vakitleri de degisiklige ugrayacaktir.

Saglikli ve dayanismaya dayali anne baba birlikteligi, bu degisik-
likler yasanmadan bazi konularin dile dékulmesini ve uzlasmaya va-
rimasini gerektirir. Her birlikteligin temeli, karsilikli sevgi ve saygi ol-
makla birlikte, saglikl bir iliski ayni zamanda agik bir iletisim kanali-
nin varhigini da gerektirir. Kendilerinin ve birbirlerinin beklentilerinin,
isteklerinin ve ihtiyaglannin farkinda olan bir ¢ift, hem birbirine des-
tek olmakta hem de iliskilerinin degisecek dogasina uyum sagla-
makta basarill olacaktir. Bu igbirlikgi yaklasim, anne babalarin be-
beklerinin ihtiyaglanyla ilgilenirken karsilasacaklar zorluklara da bir-
likte g6gUs gerebilmelerine yardimci olacaktir.
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