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GIRIS

IIk defa anne baba olacak ciftlere yonelik gelistirilen Birlikte Ebeveynlige Gegis Programi
(BEGEP), birlikte yasayan geng¢ evli ¢iftlerin olumlu birlikte ebeveynlik becerileri
gelistirmelerine ve ebeveynligin fiziksel, sosyal ve duygusal yonlerine hazirlanmalarina
yardimci olmay1 hedeflemektedir. Baska bir ifadeyle, BEGEP olumlu birlikte ebeveynlik ile
ilgili tutum ve becerileri gelistirerek ¢iftleri ebeveynlige gecise hazirlamak i¢in tasarlanmig bir
miidahale programidir. BEGEP, evlilik iliskisi ve bireysel ebeveynlik davranislarindan ¢ok,
birlikte ebeveynlik davranislar1 ve birlikte ebeveynlik iliskisine odaklanmaktadir. Aile
sistemleri kurami ve ebeveynlik alt sistemine iligkin kuramsal goriisler (Feinberg, 2002; S.
Minuchin, 1974) dikkate alinarak gelistirilen BEGEP, toplam bes oturumdan olugsmaktadir;
Ebeveynlige Gegis, i1) Cocuk Yetistirmede Takim Olabilme: Birlikte Ebeveynlik Arastirmalari
Ne Séyliiyor?, iii) Birlikte Ebeveynlik Becerilerini Evlilik Iliskisi Uzerinden Inga Etme-Etkili
Iletisim ve iv) Birlikte Ebeveynlik Becerilerini Evlilik Iliskisi Uzerinden Insa Etme- Catisma
Cozme v) Birlikte Ebeveynlige Olumlu Gegis. BEGEP, 5 haftalik bir siirede uygulanabilen 12
saatlik bir miidahale programidir. Haftada bir gergeklestirilen oturumlarin siiresi 2-3 saat olarak
uygulanmaktadir. Programa hem anne hem de baba adaylarmin birlikte katilmasi
gerekmektedir. Katilimcer ¢iftlerin psikoegitimsel materyalleri yeterince tartigabilmeleri ve
oturumlarda islenen becerileri uygulamali bir bigcimde kazanabilmeleri i¢in oturumlarin 5-15
ciftle yiiriitiilmesi 6nerilmektedir. Program gebeligin 25. ve 30. haftalarinda uygulanmasi i¢in
tasarlanmistir. Aday anne babalarin 5 haftalik programi, planlanan dogumun en az 4 hafta
oncesinde bitirebilecek durumda olmalarina dikkat edilmelidir. Oturumlarda didaktik anlatim,
ciftler i¢in iletisim alistirmalari, yazili ¢alisma sayfalari, rol oynama, siipervizyon ve geri
bildirim verme, grup tartismasi ve ddev gibi ¢esitli tekniklerden yararlanilmistir. BEGEP’de

biligsel-davranisct tekniklerden yararlanilmis ve her bir oturumun ardindan o hafta islenen



konularla ilgili ¢iftlere uygulama ve Odevler verilmistir. Programda eslerin bireysel
becerilerinin yani sira bir ¢ift olarak da becerileri gelistirilmesi hedeflenmistir. Programin 5
haftalik kisa bir miidahale programi olarak tasarlanmasinin baslica nedeni uygulama
kolayligini ve programin toplumda yayginlasma oranini arttirmaktir. Ebeveynlige Gegis isimli
birinci oturumda, anne baba olmak, anne babaliga gegis, anne baba tutumlari, davraniglari, anne
baba tutum ve davramiglarinin kokenleri ve gocuklar {izerindeki etkileri gibi konular
islenmektedir. Cocuk Yetistirmede Takim Olabilme: Birlikte Ebeveynlik Arastirmalart Ne
Sayliiyor? baglikli ikinci oturumda ise birlikte ebeveynligin tanimlanmasi, ebeveynlik tutum
ve davranislarindan farkinin agiklanmasi, birlikte ebeveynligin boyutlar1 ve birlikte
ebeveynligin aile sistemi, evlilik iliskisi, bireysel ebeveynlik davranislar ve farkli yas gruplari
icin ¢ocuklar tizerindeki etkileri ele alinmaktadir. Birlikte Ebeveynlik Becerilerini Evlilik
[liskisi Uzerinden Insa Etme-Etkili Iletisim bashkl ticiincii oturumda ve Birlikte Ebeveynlik
Becerilerini Eviilik Iliskisi Uzerinden Insa Etme-Catisma Cézme baslikli dordiincii oturumda
ebeveynlikle ilgili konularda uzlagabilmeyi, ¢iftlerin birbirlerinin ebeveynligini destekleme,
ebeveynlikle ilgili konularda dengeli is boliimii yapabilme ve bu belirtilen alanlarda ¢alisirken
olumlu iletisim ve yapici ¢atisma ¢ézme becerilerini kullanma konular iizerinde durulmustur.
Besinci ve son oturum olan Birlikte Ebeveynlige Olumlu Gegis’te ise giftlerin yaklasan
ebeveynlik rolleriyle ilgili diisiince ve duygularinin ortaya ¢ikarilmasi, ebeveynlikte sik
karsilasilan problemler ve ¢6ziim yollar1 {izerine odaklanilmis ve ebeveynlige olumlu gegisi
kolaylastiric bilgi, beceri ve tutumlarin gelistirmesi hedeflenmistir. Programa katilan ¢iftler
icin “BEGEP Katilime1 Calisma Kitapgig1” ve program lideri icin “BEGEP Uygulayic1 El
Kilavuzu” hazirlanmistir.

BEGEP’in oturumlarinin, hedeflerinin ve oturum siireleri Tablo 1’de sunulmustur.



Tablo 1

Birlikte Ebeveynlige Gegis Programi (BEGEP): Modiiller, Hedefler ve Siireler

Oturumlar

Oturum hedefleri

Stresi

1. Modiil
Ebeveynlige Gegis

Grup liderinin ve tiyelerinin tanigmalari
Birlikte Ebeveynlige Ge¢is Programi (BEGEP)
hakkinda bilgi verme ve programin amacini
aciklama

Ciftlerin bilgilendirilmis onamlarimin alinmasi
Grup kurallariin belirlenmesi

Ciftlerin programa iligkin  beklentilerinin
alinmasi

Ciftlerin anne babaliga iliskin diislince ve
duygularini paylagsmalari

Anne baba tutumlarmin c¢ocuk gelisimi
izerindeki etkilerinin paylasilmasi

Her bir ebeveynin anne baba tutum ve
davraniglarinin nereden geldigini anlamalari
(Mizag, kok aile, kiiltiir, gozlem, egitim, medya
vb.)

120 dakika

2. Modiil
Cocuk Yetistirmede
Takim Olabilme

Cocuk yetistirme siirecinde birlikte ebeveynlik
kavraminin anlasilmasi

Birlikte ebeveynligin boyutlarinin tanimlanmasi
Birlikte ebeveynlik anlagmasi, destegi, is bolimii,
aile iligkilerinin ortak yonetimi gibi olumlu birlikte
ebeveynlik davraniglarinin ¢cocugun gelisimi, evlilik
iligkisi ve bireysel ebeveynlik davraniglari
iizerindeki olumlu etkilerinin anlasiimasi

Birlikte ebeveynlik catigmasi, diger ebeveynin
ebeveynligini kiiglimseme, liggenleme gibi olumsuz
birlikte ebeveynlik  davramiglarinin  ¢ocugun
gelisimi, evlilik iliskisi ve bireysel ebeveynlik
davraniglar1  lizerindeki  olumsuz  etkilerinin
anlasilmasi

Cocugun farkli gelisim asamalarinda birlikte
ebeveynlik siiregleri

120 dakika

3. Modiil

Birlikte Ebeveynlik
Becerilerini Evlilik
Mliskisi Uzerinden Insa
Etme- Etkili iletisim

Iyi bir birlikte ebeveynlik icin ciftlerin kendilerini
(duygu ve diisiincelerini) ifade etme becerilerini
gelistirmeleri

Iyi bir birlikte ebeveynlik icin giftlerin etkili iletisim
(etkin dinleme, beden dili kullanimi, duygu ve
diistinceleri  ben diliyle ifade etme, empati
kurabilme, empatik tepki verebilme vb.) becerileri
kazanmalar1

180 dakika




4. Modiil

Birlikte Ebeveynlik
Becerilerini Evlilik
Mliskisi Uzerinden Insa
Etme-Catisma Cozme

Iyi bir birlikte ebeveynlik icin ciftlerin yapici
catisma ¢Ozme becerileri kazanmalari

Catigsmalar1 yapici bir sekilde ¢ozebilmek i¢in duygu
diizenleme becerileri kazanmalari

Ciftlerin kendilerini ifade etme, etkili iletigim
kurma, yapici ¢atisma ¢6zme becerilerini kullanarak
birlikte ebeveynlik siirecinde cocuk yetistirmeye
dair goriislerini/beklentilerini/davraniglarini
esleriyle miizakere etme, anlagsmazliklar1 yapici bir
bicimde ¢6zme, birbirlerinin ebeveynliklerini
destekleme, is boliimii yapabilme, aile iliskilerini
ortak yonetebilme becerilerinin gelistirilmesi

180 dakika

5. Modiil
Birlikte Ebeveynlige
Olumlu Gegis

Uciincii ve dordiincii oturumlarda kazandirilan
birlikte ebeveynlik becerilerinin pekistirilmesi
Ebeveynlerin  kendileri ve  ¢ocuklari  igin
duygularinin/beklentilerinin/umutlarinin ortaya
¢ikarilmasi

Bebegin eve gelisine ve ebeveynlik rollerine
hazirlanilmasi

Bebeklik  doneminde ebeveynligin  ortaklasa
yiriitilmesinde es desteginin 6nemi

Birlikte ebeveynlige olumlu gecisi kolaylastirici
Oneriler

Sonlandirma

180 dakika




BiRiINCi OTURUM: EBEVEYNLIGE GECIi$

Oturumun amaclari
e Grup liderinin ve iiyelerinin tanigmalari
e Birlikte Ebeveynlige Gegis Programi1 (BEGEP) hakkinda bilgi verme ve programin
amacini agiklama
e (iftlerin bilgilendirilmis onamlarinin alinmasi
e Grup kurallariin belirlenmesi
e (iftlerin programa iligskin beklentilerinin alinmasi
e (iftlerin anne babaliga iliskin diislince ve duygularin1 paylasmalari
e Anne baba tutumlarinin ¢gocuk gelisimi tizerindeki etkilerinin paylagilmasi
e Her bir ebeveynin anne baba tutum ve davraniglarinin nereden geldigini anlamalari
(Mizag, kok aile, kiiltiir, gdzlem, egitim, medya vb.)
Arag ve Materyaller:
e Beyaz tahta, kalem, cam fanus
e Grup iiyeleri isim listesi
e Yaka kartlar1
e BEGEP Katilimc1 Calisma Kitapcigi
e BEGEP Uygulayici El Kilavuzu
e Bilgilendirilmis Onam (Form 1.1)
e Grup Kurallart (Form 1.2)
e [sinma Etkinligi (Form 1.3)
e Ebeveynlige Gegis (Form 1.4)
e Ebeveyn Tutum ve Davranislar1 (Form 1.5)
e Bana Ebeveynligini Soyle Sana Nasil Bir Cocuk Yetistirecegini Soyleyeyim! (Form

1.6)



e Ebeveynlerimden Duyduklarim! Cocuguma Soyleyeceklerim! (Form 1.7)
e Kok Aile (Form 1.8)
e Benim Ebeveynligim (Form 1.9)
e Nasil Bir Ebeveyn Olmak Istiyorum? (Form 1.10)
Siire: 120 dakika

Siirec:

Grup liderinin ve iiyelerinin tamismalari

Grup tiyelerine katilimci ¢alisma kitapgig ve yaka kartlar1 oturuma basglamadan 6nce dagitilir.
1. Grup lideri, asagidaki a¢ilis konugmasi ile oturumu baslatir:

-Merhabalar, nasilsiniz?

Bugiin bu egitimde sizi bir araya getiren ortak bir nokta var, yakinda ebeveyn olacaksiniz.

Kendinizin ve ¢ocugunuzun gelisimi igin bu egitime katilmaya goniillii oldunuz. Hem bireysel

olarak hem de c¢ift olarak ne kadar iyi bir ebeveynlik yaparsaniz ¢ocugunuz da bu siiregten o

kadar yarar saglayacaktir. Bu farkindaliginizdan dolay: oncelikle sizleri tebrik ederim.

Ben ...ccooooveiiiiiiii e v v v e . Buegitim stivecini birlikte gotiirecegiz.

BEGEP hakkinda bilgi verme ve programin amacini aciklama
2. Grup lideri, asagidaki agiklamay1 yapar:

Sizlere burada bulunma amacimizi anlatarak oturuma baslamak istiyorum. Ilk defa anne baba
olacak ciftlere yonelik gelistirilen Birlikte Ebeveynlige Gegis Programi (BEGEP), birlikte
yvasayan evli ¢iftlerin olumlu birlikte ebeveynlik becerileri gelistirmelerine ve ebeveynligin
fiziksel, sosyal ve duygusal yonlerine hazirlanmalarina yardimci olmayr hedeflemektedir.
Bagka bir ifadeyle, BEGEP olumlu birlikte ebeveynlik ile ilgili tarzlari ve becerileri gelistirerek
ciftleri birlikte ebeveynlige hazirlamak icin tasarlanmig bir programdir. BEGEP, evlilik iliskisi

ve bireysel ebeveynlik davramislarindan c¢ok, birlikte ebeveynlik davraniglart ve birlikte



ebeveynlik iligkisine odaklanmaktadr. Oturumlarda ogretici anlatim, c¢iftler icin iletigim
alistirmalar, yazili ¢alisma sayfalari, rol oynama, grup tartismasi, odev stipervizyon ve geri
bildirim verme gibi ¢esitli tekniklerden yararlanilacaktir. Her bir oturumun ardindan o hafta
islenen konularla ilgili uygulama édevleri verilecektir.

5 hafta boyunca haftada bir kez toplanilacak, her oturum yaklasik 2-3 saat siirecektir. Ilk hafia
“Ebeveynlige Gegis” isimli birinci oturum, anne baba olmak, anne babaliga gegis, ebeveynlik
tarzlart ve davranmiglari, ebeveynlik tarzi ve davramislarinin kékenleri ve ¢ocuklar tizerindeki
etkileri gibi konulari icermektedir. Ikinci hafiada “Cocuk Yetistirmede Takim Olabilme:
Birlikte Ebeveynlik Arastrmalart Ne Soyliiyor?” bashkli oturuma gegilecektir. Ikinci
oturumda birlikte ebeveynligin tanimlanmasi, birlikte ebeveynligin bireysel ebeveynlik tarzlar
ve davramglarindan farkimin aciklanmasi, birlikte ebeveynligin boyutlari ve birlikte
ebeveynligin aile sistemi, evlilik iliskisi, bireysel ebeveynlik davranislari iizerindeki etkisi ele
alinacaktir. “Birlikte Ebeveynlik Becerilerini Evlilik Iliskisi Uzerinden Insa Etme: Etkili
Iletisim” baghikly iigiincii oturum ise olumlu birlikte ebeveynlik davranislarinin gésterilebilmesi
icin onemli bir yeri olan ciftlerin kendilerini ifade etme ve etkili iletisim kurma becerileri ele
alinacaktir. Dérdiincii haftada “Birlikte Ebeveynlik Becerilerini Evlilik Iliskisi Uzerinden Insa
Etme: Catisma Cozme baglikli dordiincii oturuma gegilecektir. Bu oturumda ise, yapict ¢atisma
¢ozme becerilerini kullanarak birlikte ebeveynlik siirecinde ¢ocuk yetistirmeye dair
goriiglerini/beklentilerini/davraniglarint esleriyle miizakere etme, anlasmazhiklar: yapict bir
bicimde ¢ozme, birbirlerinin ebeveynliklerini destekleme, is béliimii yapabilme, aile iliskilerini
ortak yonetebilme becerilerinin gelistirilmesi iizerinde durulacaktir. Besinci hafta “Birlikte
Ebeveynlige Olumlu Gegis” bashkli son oturumda; iiciincii ve dordiincii oturumlarda
kazandwrilan birlikte ebeveynlik becerilerinin pekistirilmesi, ebeveynlerin kendileri ve
cocuklart i¢in duygularimin/beklentilerinin/umutlarimin ortaya ¢ikarilmasi, bebegin eve

gelisine ve ebeveynlik rollerine hazirlanilmasi, bebeklik doneminde ebeveynligin ortaklasa



yiirtitiilmesinde es desteginin 6nemi ve cocugun farkli gelisim asamalarinda birlikte ebeveynlik
stireclerine odaklanilacaktir.

Beceri kazandirmaya yénelik olan bu programda, sizlerin de oturum sonrasinda c¢egitli
alistirmalar yaparak oturumlarda 6grendiginiz becerileri giinliik yasamda kullanmanizi ve
pekistirmenizi bekliyorum. Bu uygulamalar yoluyla oturum esnasinda veya disindaki
etkilesimlerinizde ve kendi bireysel yasaminizda beceri kazanmaniz kolaylasacaktir. Bu
noktada, oturum sonrasinda yapacaginiz alistirmalar onemli bir yere sahiptir. Siirecten etkili

ve verimli yararlanabilmeniz igin oturumlara diizenli ve zamaninda katiliminiz gereklidir.

Ciftlerin bilgilendirilmis onamlarinin alinmasi ve grup kurallarinin belirlenmesi

3. Program tamitimimin ardindan grup lideri iiyelere Bilgilendirilmis Onam Formunu
(Form 1.1) dagitir. Grup tiyelerinin onami alindiktan sonra grup lideri, katilimcilardan
Form 1.2°yi agmalarini ister. Grup kurallart hakkinda konusulur. Grup iiyelerinin
kurallar konusundaki goriisleri alindiktan sonra belirlenen yeni kurallar varsa forma
eklenir.

4. Grup kurallariin netlestirilmesinin ardindan Isinma etkinligine (Form 1.3) gegilir ve
grup lideri etkinligin yonergesini agagidaki gibi verir. Bu etkinlige grup lideri de katilir
ve kendisine uygun olan sorulardan birini ya da birkagini cevaplar.

Simdi kendinizi kisaca tanittiktan sonra fanustaki kartlardan dilediginiz kadar ¢cekmenizi ve

kartlarda bulunan sorular: cevaplamanizi bekliyorum.

Ciftlerin programa iliskin beklentilerinin alinmasi
5. Ismma etkinliginin ardindan grup lideri, grup liyelerinin siiregten beklentilerini sorar ve
onlan ¢ift olarak egitime dair hedefler olusturmalar1 i¢in cesaretlendirir. Ciftlerin
beklentilerini/hedeflerini grupla da paylasmalar: istenir. Grup lideri paylasimlari

Ozetler.



Ebeveynlige gecis
6. Grup lideri ¢iftlerden Ebeveynlige Gegis isimli formu (Form 1.4) okumalarini ister.
Ardindan asagidaki sorulari1 gruba yoneltir:
Aileye yeni birinin katilmasiyla bir¢ok alanda degigimler/yenilikler yasiyorsunuz ve bu sizin
hayatinizda yeni bir agama.
Cocuk sahibi olmaya karar verdikten sonra hayatinizda degisen ve/veya degisecek olan seyler
nelerdir?
Anne baba olmak size ne hissettiriyor?
Anne baba olmakla ilgili diistinceleriniz neler?

Sorularin cevaplari alindiktan sonra grup lideri gelen cevaplar 6zetler ve ortak 6gelere vurgu

yapar.

Ebeveynlik tutum ve davranislarinin ¢cocuk gelisimine etkisi
7. Grup lideri, Ebeveyn Tutum ve Davranislar1 formundaki (Form 1.5) bilimsel bilgileri
paylasir. Ardindan grup lideri liyelere asagidaki soruyu sorar:
-Kendi anne babaniza ve ¢evrenize baktiginizda ebeveynlikle ilgili gézlem ve deneyimleriniz
nelerdir?
Paylagimlarin ardindan, grup lideri etkinligin yonergesini asagidaki gibi verir:
Simdi rahat bir bicimde oturmanizi ve gozlerinizi yavasca kapatmanizi bekliyorum.
Bir zaman makinesine biniyorsunuz ve kendinizi 6 yil sonrasinda buluyorsunuz. 6 yil sonraki
kendinizi, esinizi ve cocugunuzu hayal edin.
Esinizle birlikte nasil bir annelik/babalik yapiyorsunuz?
Cocugunuzla ve esinizle nasil bir iliskiniz var?
Cocugunuz nasil davraniyor?

Cocugunuz ne gibi ozelliklere sahip?



Grup lideri grup iiyelerinden hayallerini paylagsmalarini ister. Paylasimlarin ardindan asagidaki
soruyu yoneltir:

Hepimiz ¢ocugumuzun saghkl iletisim kurabilen, ozgiivenli, paylasimct bir birey olmasini
isteriz. Cocuklarimiz i¢in istedigimiz bu ise, bunu basarabilmek i¢in nasil davranmalryiz?
Sizlerin de belirttigi gibi bu siiregte ebeveynlik tarzlarimiz ve davramiglarimiz oldukca
onemlidir. Simdi sizlerden “Bana Ebeveynligini Soyle Sana Nasil Bir Cocuk Yetistirecegini
Soyleyeyim!” etkinliginin formunu (Form 1.6) a¢ip, incelemenizi istiyorum.

Grup lideri katilimcilardan ¢ocuk yetistirme tarzlarimin nasil olacagiyla ilgili tahmin
yiirtitmelerini ve bu tarzlara ornek durumlar vermelerini ister.

Grup tiyeleri tahminlerini belirttikten sonra grup lideri agsagidaki agiklamay1 yapar:
Ebeveynlik tarzlarinin, sosyal gevre, gelisim dénemleri vb. agilardan degerlendirildiginde
farkl ozellikleri bulunur. Ebeveynlik tarzlari, otoriter, demokratik, izin verici ve ihmalkadr
olarak adlandirilir. Otoriter ebeveynler, ¢cocuklari iizerinde ¢ok fazla denetim kurmak isterler.
Kati kurallar koyarlar ve sorgulamadan bu kurallara itaat edilmesini beklerler. Bu tarz
ebeveynler genellikle cocuklarina karsi sicak degildirler, cocuklarimin ihtiyag ve beklentilerine
kars1 duyarsizdirlar. Kurallarin neden gerekli oldugunu anlatmak yerine “Yap ¢iinkii sana
yapmani séyledim.” tavrim kullamirlar. Cocuklarindan tam itaat bekleyip gerektiginde zor
kullanirlar. Bu ebeveynlerin ¢cocuklart mutsuz, karamsar, korkak, endiseli, ice doniik ve yeni
deneyimlere kayitsiz olabilirler. Sosyal becerileri akranlarina gore zayiftir ve genellikle
iletisimde sorun yasarlar. Demokratik ebeveynler, ¢cocuklarina ilgi ve sevgi gésterirler, onlarin
ozerkliklerini desteklerler. Ayrica ¢cocuklariyla karsilikl iletisim kurmaya 6zen gosterirler. Bir
yvandan da ol¢iilii kurallar koyarlar, koyduklar: kurallarin gerekcelerini agiklayp ¢ocuklarin
bu kurallara uyup wymadigini kontrol ederler. Demokratik ebeveynlik ¢ocugun sosyal
gelisimini olumlu etkiler. Bu ebeveynlik tarzi, ¢cocugun benlik saygisinin artmasinda etkiliyken,

otoriter ve ihmalkar ebeveynlik cocugun benlik saygisinin azalmasina neden olabilir. Sorumlu,
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cocugun ozerkligini destekleyen, 1limli disiplin yontemleri kullanan ebeveynlerin ¢ocuklart
daha fazla giivenli baglanma gelistirirler. Ebeveynlerin kati disiplin yontemlerinden
kaginmasi, sicak ve otoriter olmast ¢ocugun akademik basarisint destek. Aksine, ebeveynlerin
kati disiplin yontemleri kullanmasi ¢ocugun ofkeli, yikici, saygisiz, hiperaktif ve diirtiisel
davramglarimn olusmasinda ¢ok etkilidir. Izin verici ebeveynler, cocuklarin ihtivaclarina asir
duyarlidir ama onlart kontrol etme ve sumir koyma konusunda ¢ok zayiftirlar. Cocuklarinin
duygularint istedigi gibi disa vurmalarina izin verirler. Ancak bu ebeveynlerin ¢ocuklart
davranislarimin sorumlulugunu almayr égrenemeyebilirler. Izin verici ebeveynlik tarziyla
yetisen ¢ocuklar ergenlige geldiklerinde sigara, alkol vb. kétii aliskanliklara ve risk iceren
davranislara yénelebilirler. Ihmalkdr ebeveynler, cocuklarini hem denetlemezler hem de
onlara ¢ok az sicaklik gosterirler. Cocuklarini kontrol etmezler, onlar: reddedebilirler ve
gocuklarint  yetistirme sorumlulugunu iistlenmeyebilirler. Bu ebeveynlerin yetistirdigi
cocuklarin hem fiziksel hem duygusal olarak akranlarindan geride kalma riskleri vardir.

8. Yukaridaki agiklamalarin ardindan grup lideri grup {yelerinden Form 1.6’y1

doldurmalarini ister. Ardindan gruba su soruyu yoneltir ve paylagimlari 6zetler:

Siz ¢ocugunuzu hangi ebeveynlik tarziyla yetistirmek istersiniz?

Ebeveyn tutum ve davramslar: nereden geliyor?
9. Lider grup iiyelerine asagidaki soruyu sorarak ebeveyn tutum ve davranislarinin
nereden geldigini ortaya ¢ikarmaya caligir:
Peki, sizce bizim nasil bir ebeveyn olacagimizi neler belirliyor?
Sizin de bahsettiginiz gibi ebeveynlik tarzi ve davraniglarimizi etkileyen bir¢ok faktor vardir.

Gelin simdi bu faktorlerden ilkini inceleyelim.

Ebeveyn mizaci ve ¢ocuk mizaci

“Insan 7'sinde neyse 70'inde de odur” atasézii size neyi cagristiriyor?
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10. Paylasimlarin ardindan grup lideri mizacin tanimini verir ve gruba sorular yoneltir.
Mizag¢ “yasamun ilk evrelerinde kendini gésteren ve yasam boyu farkli ortamlarda nispeten
tutarlilik ~ gosteren  davramislardaki  dogustan gelen bireysel farkliliklar” olarak
tammlanmaktadwr. Her birimiz dogustan bazi ozelliklerle diinyaya geliyoruz ve bu
ozelliklerimiz siireg i¢inde duygu ve davraniglarimizi etkiliyor.

Mizag ozellikleriniz sizin ebeveynliginizi nasil etkileyebilir?

Cocugunuzun mizag ozelliklerinin sizin ebeveynliginizi etkileyecegini diistiniiyor musunuz?
Nasil?

Sorularin cevaplanmasinin ardindan grup lideri asagidaki a¢iklamalar: yapar.

Ebeveynlerin kendilerini tanimalari, mizag ozelliklerinin farkinda olmalar: onemlidir. Ebeveyn
olarak, sizin mizaciniz ile cocugunuzun mizaci birbirini karsilikli olarak etkiler. Bu durum da
ebeveynlik tarziniza yansiwr. Cocuklar kendi mizaglarina uygun sekilde iliski kurar ve oyun
oynarlar. Ornegin, tepkisel mizacli bir cocuk isteklerini asiriya kacan davranislarla
gosterebilir, bunun yanminda tepkisel mizach bir ebeveyn bu isteklere asirt hareketlerle tepki
verebilir. Bu durum bir kistr déngiiye hatta durumun daha kétiiye gitmesine sebep olabilir.
Ancak ¢ocugunun mizacimin farkinda olan bir ebeveyn sakinligini koruyarak ¢ocuguyla saglikl
iligki kurabilir. Yani siz de ¢cocugunuzun mizag¢ ozelliklerinin farkinda olarak ebeveynlik tarzi
ve davranislarinizi sekillendirebilirsiniz. Cocugun mizaci ile ebeveyn arasindaki uyum, mutlu
ebeveyn cocuk iliskisini de beraberinde getirecektir. Cocugun mizacimin bilinmesi ve dikkate
alinmasiyla ¢ocugun saglikly gelisiminin desteklenmesi miimkiindiir.

Grup lideri miza¢ konusu ile ilgili 6zetlemelerin ardindan ebeveyn tutum ve davranislarini

etkileyen bir diger faktor olan kok aileye gecis yapar.

KoKk aile

11. Grup lideri, tahtaya asagidaki ifadeleri yazar:
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“Sus, konusma, sen bizim icin ¢ok onemlisin, yine basladin, ah bu ¢ocuk ¢ok yaramaz, senin
bu konuda ne diistindiigiinii merak ediyoruz, ¢ok sakarsin, haylaz, tembel, sana soran olmadl,,
senin aklin ermez, sen kiiciiksiin, biiyiidiin artik, kocaman oldun, hi¢ laftan anlamiyorsun, seni
uyarmistim, aglama dedim sana, bu cezayr hak ettin, seni ¢ok seviyoruz, benim oglum/kizim
her zaman bagarithidir, bizi her zaman gururlandwrdin, ... teyzenin ¢ocugu fen lisesini
kazanmis” gibi. Ardindan grup tiyelerinden kendi ailelerinden duyduklar ctimleleri ve kendi
cocuklari i¢in kullanmayi diisiindiikleri ctimleleri “Ebeveynlerimden Duyduklarim! Cocuguma
Soyleyeceklerim!” etkinliginin formuna (Form 1.7) yazmalarini ister. Sonrasinda asagidaki
sorular1 sorar.

Aileniz sizin ¢ocuk yetistirmeye dair diistincelerinizi/davranislarinizi nasil etkilemis olabilir?
Kok ailenizde gordiigiiniiz hangi ebeveynlik uygulamalarini kendi ¢ocugunuzda uygulamay
diistiniiyorsunuz? Hangilerini uygulamay diisiinmiiyorsunuz? Neden?

Ardindan grup lideri, Form 1.8’1 6zetler.

Ebeveyn tutum ve davramislarin etkileyen diger faktorler
12. Grup lideri ebeveyn tutum ve davranislari ile ilgili diger faktorleri incelemek igin grup
iiyelerinden “Benim Ebeveynligim” etkinliginin formunu (Form 1.9) doldurmalarini
ister. Ardindan paylagimlar1 6zetler ve varsa sorular1 yanitlar.
13. Daha sonra, grup lideri asagidaki gibi oturumu 6zetler ve bir sonraki oturuma kadar
tamamlanmasi i¢in 6dev verir:
Gordiigiintiz gibi mizacimiz, yasam deneyimlerimiz, kiiltiiriimiiz, kendi ebeveynlerimizin bize
kars1 davraniglari, nasil bir aileden geldigimiz ve sosyal medya gibi bir¢ok faktor nasil birer
ebeveyn olacagimiz iizerinde etkilidir. Biitiin bu faktorler bizim nasil cocuk yetistirecegimiz ile
ilgili bilgiler sunuyor olsa da bize ebeveynligi esimizle birlikte ortaklasa nasil yiiriitecegimizle
ilgili yeterince bilgi vermiyor. Oniimiizdeki oturumda bu siireci esinizle ortaklasa nasil

viiriiteceginiz ile ilgili bilgiler ve etkinlikleri sizlerle paylasiyor olacagim.
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Oturumumuzun sonuna geldik. Bir sonraki oturuma kadar her birinizden bireysel olarak, Form
1.10°a nasil bir ebeveyn olmak istediginizi bir paragraf halinde yazmanizi bekliyorum.
Odevleri yapmaniz geligiminiz icin énemli ve ayrica gruba karsi sorumluluklarimzdan bir

tanesi. Liitfen bu farkindalikla bu 6devi yapmaya ¢alisiniz. Oniimiizdeki hafta goriismek iizere.
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Form 1.1 Bilgilendirilmis Onam
TUBITAK tarafindan desteklenen 118K 047 numarali “Birlikte Ebeveynlik: Dogasi, Cocuklar

Uzerindeki Etkileri ve Gii¢lendirilmesi” baslikli arastirma projesini yiiriitmekteyiz. Bu,
arastirma projesi kapsaminda Birlikte Ebeveynlige Gec¢is Programi’nin (BEGEP) uygulamasi
yapilacaktir. Bu form sizi, programin uygulanma siireci, haklariniz ve sorumluluklariniz
hakkinda bilgilendirmek iizere hazirlanmistir. Bu form ayni zamanda aramizda bir anlagma
niteligi tagiyacaktir. Liitfen dikkatlice okuyunuz.

1. Egitim

TUBITAK projesinin yiiriitiiciisii Aydin Adnan Menderes Universitesi, Egitim Fakiiltesi,
Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik Ana Bilim Dali 6gretim {iyesi Prof. Dr. Yalgin
Ozdemir’dir. Grup lideri, Aydin Adnan Menderes Universitesi, Fen Edebiyat Fakiiltesi,
Psikoloji boliimiinde ogretim {iiyesi olarak gorev yapan Dr. Ogretim Uyesi Mehmet
Sakiroglu’dur. Dr. Sakiroglu, lisansin1 Orta Dogu Teknik Universitesi psikoloji béliimiinde,
yiiksek lisans ve doktora egitimini ise yine Orta Dogu Teknik Universitesi Klinik Psikoloji
alaninda tamamlamis, daha o©nce bircok kez ebeveynlere yonelik egitim programlari
yurttmustir.

BEGEP kapsaminda haftada bir olmak iizere toplamda 5 oturum yapilacaktir ve oturumlar 120-
180 dakika siirecektir. Ayrica oturumlarda didaktik anlatim, ¢iftler i¢in iletisim alistirmalari,
yazili ¢alisma sayfalari, video gosterimleri, rol oynama, grup tartismasi, 6dev, siipervizyon ve
geri bildirim verme gibi ¢esitli tekniklerden yararlanilacaktir. Her bir oturumun ardindan o
hafta islenen konularla ilgili ¢iftlere uygulama 6devleri verilecektir.

2. Gizlilik ve Sinirlan

Gruptaki paylasimlarin gizliligi grup liderinin ve grup iiyelerinin ortak sorumlulugudur. Grup
disarisinda oturumdaki paylasimlar hakkinda konusulmamasi beklenmektedir. Fakat egitim
stireci kapsaminda belirli “istisnai durumlar” i¢in gizliligin sinirlar1 bulunmaktadir. Sizin

kendinize ya da {i¢lincii kisiye zarar verme niyetiniz oldugu yoniinde, sebebiyet verdiginiz veya
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islediginiz bir su¢ olmasi halinde veya hukuk davalarinda taniklik celbi gelmesi halinde
kanunen etik kurallara uyarak sizin izniniz olmaksizin gizliligi bozmamiz gerekebilir. Bunun
nedenti, sizi ve sizi oldugu kadar baskalarini1 da koruma sorumlulugumuzun olmasidir.

3. Olas1 Riskler

Ebeveyn olmaya yaklastiginiz bu siirecte bazi duygularimizin farkina varmak sizin igin
zorlayici olabilir. Bu olagan bir durumdur. Problemlerinizle ¢alisirken yalniz olmadiginizi
bilmek size iyi hissettirebilir. Siirecin sonunda beklenen, ebeveynlige ge¢is siirecinizde bir
iyilesme saglamaktir. Icinde bulundugumuz pandemi siirecinden dolay1 uygulama ortami ve
hijyen konusunda gerekenlerin yapilacagini temin edecegiz. Sizlerin de oturuma gelirken
maskelerinizi takmaniz, mesafe ve hijyen konusuna dikkat etmeniz gerekmektedir.

4. Katilma1 Olarak Hak ve Sorumluluklariniz

Psikoegitim aldiginiz siirece, size sunacagimiz egitimin yararli olmasi i¢in, oturumlara
belirlenen giin ve saatte devam etme sorumlulugunuz bulunmaktadir. Ancak, oturumlara

gelmemek i¢in Onemli bir nedeniniz oldugunda grup liderini en ge¢ bir giin dnceden

bilgilendirmeniz gerekmektedir. Egitim siiresince, istediginiz zaman egitim almaktan
vazgegme hakkiniz vardir. Egitimi kendi isteginizle sonlandirmak size higbir yiikiimliilik
getirmemektedir. Siire¢ igerisinde kendiniz ve iliskinizle ilgili paylasmak istemeyeceginiz
bilgiler olabilir. Oturumlar sirasinda neyi ne kadar anlatacaginiz size baglidir. Oturumlarda
verilen ev ddevlerini tamamlamak gelisiminiz i¢in yine sizin sorumlulugunuzdadir. Aldiginiz
bu egitim ile ilgili herhangi bir memnuniyetsizlik yasamaniz durumunda bunu grup liderine
iletebilirsiniz.

Bu formda yazili maddeleri okudum. Katilimci olarak haklarim, sorumluluklarim ve grup
liderinin sorumluluklar: konusunda bilgilendim. Merak ettigim konular konusunda sorular

sorarak yanitlarint aldim. Bu formun icerdigi kosullar: kabul ediyorum.

Adimz Soyadiniz ve imzaniz
Tarih
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Form 1.2 Grup Kurallarn

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

Oturumlar bes hafta boyunca haftada bir kez olmak tizere 120-180 dakika siirecektir.
Grup icinde paylasilanlar grup disinda paylasilmayacaktir. Yalnizca size verilen
kitapciktaki bilgiler grup disinda paylasilabilir.

Grup tyeleri zorunlu haller disinda biitiin oturumlara katilacaktir. Oturumlardan birine
katilamama durumu oldugu takdirde en az bir giin Onceden haber verilmesi
gerekmektedir.

Grup oturumlar1 tam saatinde baslayacaktir. Zorunlu haller disinda grup iiyelerinin
oturumlara ge¢ kalmamasi beklenmektedir.

Grup tlyelerinden oturumlarda aktif katilim beklenmektedir. Ancak, grup iyeleri
etkinliklere katilim ve kendilerini agmalar1 i¢in zorlanmayacaktir. Katilim hizlarina ve
yogunluguna saygi duyulacaktir.

Grup iiyelerinin her biri esit hak ve sorumluluklara sahiptir.

Grup iiyelerinin fikirlerini 6zgiirce ifade edebilme haklar1 vardir. Dolayistyla, konusan
iye dinlenilmeli, sozii kesilmemelidir. Karsilikli saygi gerekmektedir.

Farkli goriisler savunuldugu takdirde bu goriisler uygun bir dille, elestirmeden ve
yargilamadan ifade edilmelidir. Grup igerisine tartisma veya kavga cikarabilecek
durumlardan kagmilmalidir.

Grup iiyelerinin birbirleri hakkinda kisisel yorum yapmamalari, sadece isitilen durum

ya da olay iizerinden konusmalar1 beklenmektedir.

10) Grup tyeleri s6z alarak konusmalidir.

11) Grup oturumlarinda zorunlu haller disinda cep telefonlar1 kullanilmayacaktir ve eger

miimkiinse sessize alinmasi1 gerekmektedir.

12) Tim grup {iyelerinin verilen ev 6devlerini hem kendi gelisimleri hem de oturum

iceriklerinin aksamamasi i¢in yapmalar1 gerekmektedir.
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13) Oturumlarda maske, mesafe ve hijyen gibi pandemi ile ilgili kurallara dikkat edilmesi

beklenmektedir.

14)

15)

16)
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Form 1.3 Isinma Etkinligi

Merhaba! Benim adim....

Katilimct ismini soyledikten sonra kendisine hangi soru geldiyse cevaplar.

En sevdiginiz ozelliginiz nedir?

Esinizi bir kelime ile anlatsaniz bu ne olurdu?

Bir ozelliginizi degistirmek isteseniz bu ne olurdu?

Hamileliginiz/eginizin hamileligi boyunca yasadiginiz en giizel an nedir?
Bebeginize hangi ismi koymay: diigiintiyorsunuz?

Anne babalikla ilgili sizi en tedirgin eden sey nedir?

Hamileliginizi/Esinizin hamileligini 6grendiginizde hangi duygulart hissettiniz?

Hamileliginizi/Esinizin hamileligini ilk kiminle paylagtiniz?
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Form 1.4 Ebeveynlige Gecis

Ilk defa ¢ocuk sahibi olmak toplum tarafindan kabul ve destek goren bir yasam olayidir.
Hamileligin 6grenildigi andan itibaren kutlamalar yapilir ve anne baba adayi tebrik edilir. Anne
baba olmak hayatin daha anlaml1 bir hale gelmesi, neslin devaminin saglanmasi, yeni bir sevgi
tiirlinlin deneyimlenmesi, yeni sosyal iligkiler kurulmas1 gibi firsatlar saglar. Ancak anne baba
olmanin harika bir sey olmasina odaklanilirken zorlayici da olabilecegi gormezden gelinebilir.
Ebeveynlige gegis siireci hamilelikten baslayip cocugun dogmasiyla birlikte bircok seyin
degisimini kapsar. Bu degisimler zaman zaman stres kaynaklari olarak da karsimiza
cikmaktadir. Bu stres kaynaklar1 yapilmasi gereken gorevler, yeni rollerin anlasilmasi ve aile
iliskilerindeki yaklasimlarla ilgili olabilmektedir. Ornegin, ¢ocugun sagligiyla ilgili kaygilar,
masraflarin artmasi, ¢iftlerin kendilerine ve birbirlerine ayirdiklari zamanin azalmasi, uykuya
ayrilan slirenin azalmasi, anne baba olmanin getirdigi sorumluluklar, is hayatinin yeniden
diizenlenmesi gibi degisimler meydana gelir. Yani, aileye bir bebegin katilmasi hem mutluluk
verici hem de stres yaratan bir olay olarak aile dinamigini degistirir. Ebeveynlige gecis siirecini
kolaylastirmak ve saglikli gecirilmesini saglamak i¢in bu zorluklar ve siire¢ hakkinda bilgi
sahibi olmak 6nemlidir. Burada bulunmaniz da bu anlamda saglikli ebeveynlik icin gerekli

bilgi ve becerilerin edinilmesi acisindan faydali olacaktir.
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Form 1.5 Ebeveyn Tutum ve Davranislari

Arastirmalara gore ebeveynlik tarzi ve davraniglarinin ¢ocuk gelisimi iizerinde 6nemli etkileri
bulunmaktadir. Bu etkiler 6zellikle erken ¢ocukluk déneminin zihinsel, sosyal, duygusal ve
ahlaki gelisimin temellerinin atilmasinda karsimiza c¢ikmaktadir. Ornegin, cocugun
ihtiyac¢larini anlayan, sevecen, hassas ve besleyici bir tavirla cocugun ihtiyaglarina cevap veren
ebeveynler, cocugun saglikli gelisimini destekler. Ancak, c¢ocuklarinin ihtiyaglarini
kargilamayan, ¢ocuga ihtiyact olan sicakligi ve sevgiyi gostermeyen ebeveynlerin ¢ocuklari
kendilerini anlagilmamis, sevilmemis ve degersiz hissedebilir. Bu durum hem ¢ocukluk hem
de yetigkinlik donemlerine olumsuz yansir.

Dolayisiyla, saglikli ¢ocuklar yetistirmek i¢in ebeveynlerden beklenen temel tavir ve
davranislar asagidaki gibi 6zetlenebilir:

e Ebeveynler ¢ocuklarina uygun tepki vermelidirler. Yani ¢ocuga davranigindan
hemen sonra ve ¢ocugun odaklandigi sey ile ilgili uygun bir tepki vermek
gerekir. Ornegin, cocugu resim yapan ebeveynin cocuguna giiliimsemesi uygun
bir tepki verme bi¢imidir.

e Ebeveynler ¢ocuklarina sicaklik ve duyarlilik gdstermelidir. Ebeveynlerin
cocugun her tiirlii ihtiyacina karsi duyarli olmasinin, c¢ocugun giivenli
baglanmasinda gii¢lii bir rolii vardir. Ebeveynlerin sicakligi ve duyarlilig
cocugun dil gelisimini de etkilemektedir. Erken donem dil gelisimi, bilissel,
davranigsal, sosyal beceri, akademik basar1 ve iyi olusta ¢ok Onemli bir
faktordiir.

e Evini¢inde ¢ocukla ortak rutinler olusturulmalidir. Yemek saatleri, kitap okuma
saatleri, oyun saatleri vb. buna 6rnek olabilir.

e (Cocugun gelisiminde annenin ebeveynligi kadar babanin ebeveynligi de

onemlidir. Arastirmalar, baba katiliminin (babanin ¢ocugun gelisiminde rol
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almasinin) c¢ocugun sosyal, psikolojik ve akademik gelisiminde 6nemli
oldugunu gostermektedir.

e Ebeveynler kurallar konusunda net ve tutarli davranmalidirlar. Arastirma
sonuclarina gore, kurallarin tutarli oldugu ailelerde biiyliyen c¢ocuklar,
kendilerine daha c¢ok giivenmekte, daha yetkin bireyler olmaktadir. Bu
cocuklarin, suca yonelmeleri ve ciddi davranis sorunlar1 yasama riskleri de daha
diistiktir.

e Ebeveynler ev icindeki c¢atigmalart yapict bir bigimde ¢ozebilmelidir.
Ebeveynler arasi ¢atismanin sik, yogun ve ¢Ozliimsiiz bir bigimde
deneyimlendigi evlerde biiyiiyen cocuklar, sosyal, duygusal ve davranigsal
uyum sorunlar1 yasamaktadirlar. Bu nedenle, ebeveynler arasi c¢atisma
cocuklarin psikososyal gelisimlerinde 6nemli bir etkiye sahiptir.

Ozetle, anne baba adaylar1 olarak sizler cocuklariniza besleyici, karsilikl1 ve giivenilir iliskiler,
diizenli, tahmin edilebilir ve tutarli rutinler olusturmali, etkilesimli dil deneyimleri, fiziksel ve
duygusal olarak giivenli bir ¢evre, kesfetme ve yaparak yasayarak Ogrenme olanaklari

sunmaniz gerektiginin farkinda olmalisiniz.

22



Form 1.6 Bana Ebeveynligini Soyle Sana Nasil Bir Cocuk Yetistirecegini Soyleyeyim!

Talep/

Kontrol

Yiiksek

Diisiik

Duyarlik/Sicaklik/Kabul

Yiiksek Diistik
Demokratik Otoriter
[zin verici Thmalkar

Siz hangi ebeveyn tarzina sahip olmak istersiniz? Ornekler vererek agiklayiniz.
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Form 1.7 Ebeveynlerimden Duyduklarim! Cocuguma Soéyleyeceklerim!

Kendi ebeveynlerimden duyduklarim

Cocuguma Soyleyeceklerim
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Form 1.8 Kok Aile

Kok aile bireyin dogup biiyiidiigl ailedir. Bireyler, kisilerarasi etkilesimlerinin temelini kok
ailelerinde atarlar. Bu temelin atilmas1 bilingli ya da bilingdis1 yollarla gerceklesebilir. Ornegin,
kok ailemizden problemle basa ¢ikma yontemini dogrudan 6grenebiliriz ya da ¢6ziim yolumuz
biz fark etmeden kok ailemizden gelen kaliplardan etkilenebilir. Aragtirmacilara gore cocuklar
aileleri ve diger 6nemli kisilerle kurduklari iliskilerde belirli bir yasam tarzi kazanirlar ve daha
sonra bu yasam tarzini yetigkinlik yasantilarina yansitirlar. Buna ebeveynlikleri ve esleriyle
kurduklar1 iliskiler de dahildir. Cocuklar, anne babalarinin davranislarini ve tavirlarini
gozlemleyerek ve ¢ikarimlarda bulunarak onlarin yaptiklarini yaparlar. Bunun devami olarak
da birer yetiskin olarak, kendi evliliklerinde nasil davranacaklari, anne babalarinin
evliliklerindeki davranislarindan etkilenir. Dolayistyla, ebeveynlerin aile i¢inde yasadiklar
zorluklar kok ailelerinde yasadiklar1 zorluklarla baglantili olabilmektedir. Kok ailenizden gelen
tavir ve davraniglarinizin farkinda olursaniz, ¢ekirdek ailenizdeki sorunlarin da farkinda olma
ihtimaliniz artacaktir. Bu durum gerek evlilik iliskisini gerekse cocukla kurulan iliskiyi
giiclendirir. Ayrica saglikli, mutlu ve kendine giivenen bireyler her iki ebeveynin de ¢cocuklara
yeterince zaman ayirdigi ve ilgi gosterdigi ailelerde yetismektedirler. Boyle bir aile ortaminda
yetisen ebeveynler, genellikle cocuklarina da olumlu bir aile ortami sunmaktadirlar. Bunun
sonucunda, anne baba aday1 olarak ¢ocugunuza sunacaginiz aile ortaminin gelecekte onun
romantik iligkilerini ve aile yasamini belli bir diizeyde de olsa etkileyebileceginin farkinda

olmalisiniz.
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Form 1.9 Benim Ebeveynligim

Yasadiginiz
mabhalleden,
kultiriintzden
aktarilanlar
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Form 1.10 Nasil Bir Ebeveyn Olmak istiyorum?

Birinci oturumda ele alinan konular: diigiinerek nasil bir ebeveyn olmak istediginizi yaziniz.

Daha sonra esinizle yazdiklarinizi degerlendiriniz.

NASIL BiR EBEVEYN OLMAK iSTIiYORUM?
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IKINCI OTURUM: COCUK YETISTIRMEDE TAKIM OLABILME:
BIRLIKTE EBEVEYNLIK ARASTIRMALARI NE SOYLUYOR?

Oturumun amaclari
e Cocuk yetistirme siirecinde birlikte ebeveynlik kavraminin anlagilmasi
o Birlikte ebeveynligin boyutlarinin tanimlanmasi
o Birlikte ebeveynlik anlagmasi, destegi, is boliimii, aile iliskilerinin ortak yonetimi gibi
olumlu birlikte ebeveynlik davranislarinin cocugun gelisimi, evlilik iliskisi ve bireysel
ebeveynlik davranislari iizerindeki olumlu etkilerinin anlasilmasi
o Birlikte ebeveynlik ¢atigmasi, diger ebeveynin ebeveynligini kiiciimseme, licgenleme
gibi olumsuz birlikte ebeveynlik davraniglarinin ¢ocugun gelisimi, evlilik iligkisi ve
bireysel ebeveynlik davranislari lizerindeki olumsuz etkilerinin anlagilmasi
e Cocugun farkli gelisim asamalarinda birlikte ebeveynlik siirecleri
Arac¢ ve Materyaller
e Adim Adim Birlikte Ebeveynlik Etkinligi Icin Zemin Isaretleyicileri
« Birlikte Ebeveynligi Birlikte Anlayalim! - 1 (Form 2.1)
« Birlikte Ebeveynligi Birlikte Anlayalim! - 2 (Form 2.2)
o Birlikte Ebeveynlik Tanim ve Boyutlar1 (Form 2.3)
o QGiigli, Zayif ve Gelistirilebilir Yonlerimiz (Form 2.4)
Siire: 120 dakika

Siirec:

Isinma Etkinligi: Postadan Paket Geldi
1. Grup lideri, ilk olarak ciftlerin duygu durumlarini sorar ve “Postadan Paket Geldi”
isimli 1sinma etkinligi i¢in ¢iftlere yonergeyi asagidaki gibi verir:
Simdi sizden gozlerinizi kapatmanizi ve postadan bir paket geldigini hayal etmenizi istiyorum.

Daha sonra bu paketleri agin ve i¢lerinde neler olduguna bakin. Paketinizin iginde, istekleriniz,
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umutlariniz, beklentileriniz ve kaygilarimiz olabilir. Hazir oldugunuzda gozlerinizi
acabilirsiniz.

Daha sonra grup lideri, ciftlerden paketlerinin ig¢indekileri gruba anlatmalarini ister ve
asagidaki sorular ciftlere yoneltir:

Paketi size kim gondermis olabilir?

Paketinizi acarken ne hissettiniz?

Paketin igindekileri gordiikten sonra ne hissettiniz?

2. Isinma etkinliginin ardindan grup lideri, birinci oturumu 6zetleyerek 6dev paylasimina

geger.

Onceki oturumda verilen édevlerin paylasim
3. Grup lideri, 1. oturumda verilen “Ben Nasil Bir Ebeveyn Olacagim?” ddevinde
yazilanlarin paylasilmasi i¢in ¢iftleri cesaretlendirir. Paylasimlardan sonra grup lideri
asagidaki sorulari sorar:
Odevi yaparken neler hissettiniz?
Odevde zorlandigimizi diisiindiigiiniiz anlar oldu mu? Aciklar misiniz?
Esinizin édevini okudugunuzda sizinkine benzeyen ya da farkli olan neler vardi?
Yaptiginiz 6devde nasil bir ebeveyn olmak istediginizi yazmistiniz. Sizce eginizin ebeveynlik
beklentileriyle sizinkileri birlestirdiginizde ddeve daha farkl neler ekleyebilirsiniz?
Grup lideri, 1. oturumda verilen “Ben Nasil Bir Ebeveyn Olacagim?” o6devine iliskin
paylasimlart 6zetler. Paylasimlardan birlikte ebeveynlik ile ilgili 6rnekleri ¢ikarir ve bunlara

vurgu yapar.

Cocuk yetistirme siirecinde birlikte ebeveynlik
4. Ardindan grup lideri ¢iftlere asagidaki soruyu yoneltir:

Birlikte ebeveynlik size neyi ¢agristiriyor?
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5. Grup lideri, ¢iftlerden gelen cevaplar1 6zetledikten sonra esleriyle cocuk yetistirme
stireglerinde ortaklasa nasil hareket edebilecekleri ile ilgili bilgiler verecegini sOyler ve
asagidaki agiklamalar1 yapar:

Sizin de paylastiginiz gibi birlikte ebeveynlik ebeveynlerin ¢cocuk yetistirmeyle ilgili konularda
is birligi yapmasti, eslerin aileye ortak liderlik yapmalari ve ebeveynlik rollerinde birbirlerini
desteklemeleridir. Biraz daha detaylandiracak olursak, anne baba tutumu, anne ve babanin
cocugu ile bireysel etkilesimlerindeki ebeveynlik wygulamalarini  tamimlamaktadr.
Ebeveynlerin evlilik iliskilerinden ve bireysel anne baba tutumlarindan farklilik gdésteren
birlikte ebeveynlik; c¢ocuk yetistirmede ebeveynlerin iletisimine ve ig béliimiine vurgu
vapmaktadir. Ancak, birlikte ebeveynlik, ¢cocuk ile ilgili yalnizca islerin paylagimi degil ayni
zamanda hayallerin ve hedeflerin de paylasimidwr. Birlikte ebeveynlik ve ¢ocuk uyumu
arasindaki iligkiyi inceleyen caligmalarin sonuglari, ¢cocugun gelisimi ve uyumunda birlikte
ebeveynligin, bireysel anne baba tutumlarindan ve davramislarindan daha giiglii bir faktor
oldugunu gostermektedir. Kisaca, anne babanmin bireysel olarak nasil ebeveynlik
yaptiklarindan daha ¢ok ebeveynligi birlikte nasil yiiriittiikleri ¢ocugun gelisimi agisindan
daha énemlidir.

6. Daha sonra grup lideri, grup iiyelerinden ayaga kalkmalarini ister ve “Adim Adim
Birlikte Ebeveynlik” etkinliginin yonergesini asagidaki gibi verir:

Simdi sizlerden ayaga kalkmamnizi ve esinizle belirli bir mesafede (vere yer isaretleyicileri
koyulur) durmamnizi istiyorum. Okuyacagim ciimleler ikiniz i¢in de uygunsa eginize dogru bir
adim atmalisiniz. Eger size uygun degilse oldugunuz yerde beklemelisiniz.

“Bebek sahibi olmayi hem esim hem de ben istiyorduk.”

“Bebegimizin ismine esimle ortak karar verdik/vermeyi diisiiniiyoruz.”

“Hamilelik siirecinde hangi doktora gidecegimize egimle birlikte karar verdik.”

“Doktor kontrollerine birlikte gitmek i¢in ¢aba gosteriyoruz.”
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“Bebegimiz i¢cin aligverigi esimle birlikte yapiyoruz/yapmay: diigiiniiyoruz.”
“Hamilelik siirecinde ev islerinde is boliimii yapryoruz.”

’

“Cocugumuzu ileride nasil yetistirecegimiz konusunda simdiden bazi ortak noktalarimiz var.’
“Simdiden esimin iyi bir anne/baba olacagina inaniyorum.”

7. Etkinlik tamamlandiktan sonra grup lideri ¢iftlere asagidaki sorular1 sorar:
Bu etkinlik sizin i¢in ne anlam ifade etti?
Simdiden bu tiir ebeveynlik davraniglarinda ortaklagsa hareket edebildiginizi diistiniiyor
musunuz?
Birlikte ebeveynlik siirecine yeterince hazir oldugunuzu diistiniiyor musunuz?
Eger ciftler birbirlerine ¢ok yaklastiysa grup lideri, bunu nasil basardiklarini sorar ve su
aciklamay1 yapar:
Birbirinize bu kadar yaklagmis olmaniz birlikte ebeveynlik ig¢in 6nemli bir ipucu. Ancak birlikte
ebeveynlik siirecinde hesaba katmaniz gereken bircok faktor oldugunu unutmamalisiniz.
Eger birbirlerine uzaklarsa:
Ebeveynligi ortaklasa yapabilmeyi ogrenmek bir siirectir. Birlikte ebeveynligi gii¢lendirmeye
yonelik miidahale ¢alismalari icin en uygun zaman su an sizin de i¢inde oldugunuz ebeveynlige
gecis donemidir. Ebeveynlige gecis sirasinda eglerin yeni aile iiyelerine, rollerine ve
iliskilerine uwyum saglamalart icin aile yapisinda degisiklikler meydana gelir. Ebeveynlige
gecis bu nedenle, birlikte ebeveynlik iliskisinin geligimi i¢cin aile yasam dongiisiinde onemli bir
zamana igaret eder. Ciftlerin ebeveynlige gecis siirecini destekleyici programlar, evlilik
kalitesini ve c¢ocuklart olumlu etkilemektedir. Ayrica, dogum dncesinde uygulanan
programlarin dogum sonrasindaki birlikte ebeveynlik davramslarimi olumlu etkiledigi
belirtilmektedir. Yapilan ¢alismalar, c¢iftlerin dogum oncesindeki olumlu birlikte ebeveynlik

iliskilerinin ve iletisimlerinin dogum sonrasindaki uyumlu birlikte ebeveynligi etkiledigini
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gostermektedir. Siz de bu programa katilarak birlikte ebeveynlik siirecinizi gii¢lendirmek icin

onemli bir adim attiniz.

Birlikte ebeveynligin boyutlar:

8. Daha sonra grup lideri, birlikte ebeveynligin alt1 boyutunu asagidaki gibi agiklar:
Ebeveynligin ortaklaga yiiriitiilmesi birlikte ebeveynlik anlasmasi, birlikte ebeveynlik
catismasi, birlikte ebeveynlik destegi, esin ebeveynligini kiiciimseme, birlikte ebeveynlik is
boliimii ve aile iliskilerinin ortak yonetimi olmak iizere alti konuyu kapsamaktadir.

Birlikte ebeveynlik anlasmasi; ebeveynlerin ¢ocugun duygusal ihtiyaglari, disiplin, ahlaki
degerler ve cocuktan beklentileri gibi ¢ocuk yetistirme konularinda benzer goriislere sahip
olup olmadiklarini ifade etmektedir. Baska bir ifadeyle, ¢ocuk yetistirme siirecinde eslerin
benzer hedeflere sahip olmalar: ve fikirlerinin ortiismesi beklenir. Cocukla ilgili bir karar
alinmasi gerekiyorsa eslerin ortak hareket etmesi, ¢ocugun egitimi, saghgi gibi konularda
birlikte karar vermeleri, birlikte ebeveynlik anlasmasi kapsamindadir. Ornegin, ¢ocugunuzun
vemek ve uyku diizeni gibi konularda esinizle ortak hareket edebilmeniz, tutarli davranmaniz
ve ¢ocugunuz i¢in neyin iyi neyin kotii oldugu konusunda hemfikir olmaniz birlikte ebeveynlik
konusunda uyum iginde oldugunuzu gosterir.

Birlikte ebeveynlik ¢atismasi; ¢ocukla ilgili konularda eslerin birbirine bagirmasini, nasil
annelik babalik yapacagi konusunda aralarinda ¢atisma olmasini, ¢ocugu nastil yetistirecekleri
konusunda zitlasmalarini, ¢ocukla ilgili is boliimii konusunda ¢atismalarini, ¢ocuga karsi
tutumlar konusunda anlasmazilik yasamalarini, birbirlerinin anneligine babaligina miidahale
etmelerini, anne babalik konusunda fikirlerinin ortiismemesini i¢erir.

Birlikte ebeveynlik destegi,; eslerin birbirine iyi bir anne/baba oldugunu soylemesini, esinin
anneligini/babaligint begenmesini, annelik/babalik becerilerini takdir etmesini ve bunu egine
hissettirmesini, esinin annelik babalik konusunda harcadigi ¢cabayr ovmesini ve giizel sozler

soylemesini, anne-babalik siirecinde eslerin birbirine destek olmasini, esinin ¢ocukla ilgili
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aldigr kararlara saygi duymasini, baskalarinin yaninda esinin iyi bir anne/baba oldugunu
soylemesini icerir. Kisaca birlikte ebeveynlik destegi; diger ebeveynin katkilarina, otoritesine
ve ebeveynlikle ilgili kararlarina saygi géstermek ve ebeveynlik yetkinligini onaylamaktir.
Esin ebeveynligini kiiciimseme, esin anneligini/babaligini kiiciimsemeyi, anne/babaligina
saygi duymamayi, esini anne/baba olarak yeterli bulmamayi, anne/babaligiyla ilgili
soylenmeyi, ¢ocukla bir aradayken esin anne/babaligina miidahale etmeyi, esin anne/babalik
davramslarint elestirmeyi, ¢ocukla ilgili sorun c¢iktiginda (hastalik, kaza, yaralanma,
basarisizlik) esi suglamayi, esin anne/babaligryla ilgili kiiciik diisiiriicii sozler soylemeyi, esin
anne/baba olarak otoritesini kiiciimsemeyi icerir.

Birlikte ebeveynlik is boliimii; ¢ocukla ilgili sorumluluklar: ebeveynlerin adil paylasmasini ve
bundan memnun olmasini, ¢ocukla ilgili isleri (tuvaleti, banyosu, édevleri) iki ebeveynin de
verine getirmesini, ¢ocukla ilgili isler konusunda eglerin birbirine destek olmasini ve
birbirlerinin isini kolaylastirmasini kapsar. Is béliimii ebeveynlerin ¢ocuk yetistirmeyle ilgili
giinliik rutin islerdeki sorumluluklarini nasil algiladiklarimi, paylastiklarini ve ebeveynlik
rollerinde yapilan is boliimiiniin diger ebeveyn tarafindan onaylanip onaylanmamasini
icermektedir.

Son olarak, aile iliskilerinin ortak ydnetimi; anne baba, c¢ocukla ilgili bir tartisma
vasadiklarinda ebeveynlerin ¢ocugu bu tartismamin parcasi yapmamasini, arada
birakmamasint ve bu durumu c¢ocuga yansitmamaya c¢aligsmasini, aile i¢i sorunlarda
ebeveynlerin ¢ocugu birbirlerine karst kullanmamasini, ¢ocugun yanminda ebeveynlerin
birbirleri hakkinda olumsuz seyler konusmamasini, ebeveynlerin ¢ocugun éntinde birbirleriyle
ters diismemeye ¢alismasini, ¢cocukla ilgili tartismalart cocugun oniinde yapmamasini igerir.
Ozetle, etkili bir birlikte ebeveynlik iliskisinin kurulabilmesi icin ebeveynlik siirecinin
oncesinde ve sirasinda ¢ocugun sorumlulugunu iistlenen her iki ebeveynin ¢ocuk yetistirme

konusunda anlasmalari, birbirlerine destek vermeleri, ¢ocukla ilgili sorumluluklari
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tistlenmeleri, is boliimii yapmalari ve aile siireglerini ortak yonetmeleri 6nemli kosullar olarak
ortaya ¢ikmaktadir.

9. Aciklamalarin ardindan, grup lideri birlikte ebeveynligin saglikli ¢ocuk gelisimi,
bireysel ebeveynlik davraniglari ve evlilik iliskisi i¢in onemine yonelik asagidaki
sorular1 sorar:

Birlikte ebeveynligin niteliginin ¢cocugunuzun gelisimini nasil etkileyecegini diigiintiyorsunuz?
Birlikte ebeveynligin bireysel ebeveynlik davranislarinizi etkileyecegini diisiintiyor musunuz?
Nasil?

Birlikte ebeveynligin evlilik iliskinizi etkileyecegini diisiiniiyor musunuz? Nasil?

10. Grup lideri, cevaplar 6zetledikten sonra “Birlikte ebeveynligi, birlikte anlayalim!”
etkinligi i¢in asagidaki yonergeyi verir.

Kadinlar ve erkekler olarak gruplara ayrilacagiz. Sizlerden birlikte ebeveynlik anlasmasi,
birlikte ebeveynlik destegi, birlikte ebeveynlik is béliimii, aile iliskilerinin ortak yonetimi gibi
olumlu birlikte ebeveynlik davramslarmmin evlilik iliskisi, bireysel ebeveynlik davraniglari ve
cocuk gelisim stiregleri tizerindeki olumlu etkilerini grup icinde tartisip, Form 2.1 °de ilgili
stitunlara yazmanizi bekliyorum. Sonrasinda, birlikte ebeveynlik ¢atismasi, esin ebeveynligini
kiictimseme gibi olumsuz birlikte ebeveynlik davranislarinin evlilik iligkisi, bireysel ebeveynlik
davranislar: ve ¢ocuk gelisim siire¢leri iizerindeki olumsuz etkilerini Form 2.2 ye yazmanizi
bekliyorum. Kiigiik grup ¢alismasimin ardindan grup sozciileri formlardaki bilgileri biiyiik
grupla paylasacaktir.

11. Grup lideri, paylasimlar1 6zetledikten sonra ayn1 gruplarla “Heykel” etkinligine gegilir.
Grup lideri, agsagidaki yonergeleri katilimcilar ile paylasir.

o Kadwinlarin oldugu grubun, olumlu birlikte ebeveynligin oldugu anne, baba ve
¢ocuktan olugan bir aile heykeli tasarlamasint bekliyorum. Ardindan erkeklerin

oldugu grup, bu aile heykeli ile ilgili goriislerini bizimle paylasacak. (Nasil bir aile
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tablosu goriiyorsunuz? Siz o tabloda olsaydiniz ne hissederdiniz? Tablodaki ¢ocuk
ne hissediyor olabilir?)

Erkeklerin oldugu grubun, olumsuz birlikte ebeveynligin oldugu anne, baba ve
¢ocuktan olusan bir aile heykeli tasarlamasini istiyorum. Ardindan kadinlarin
oldugu grup, bu aile heykeli ile ilgili goriislerini bizimle paylasacak. (Nasul bir aile
tablosu goriiyorsunuz? Siz o tabloda olsaydiniz ne hissederdiniz? Tablodaki ¢ocuk
ne hissediyor olabilir?)

Kadinlarin oldugu grubun, olumsuz birlikte ebeveynligin oldugu anne, baba ve
cocuktan olusan bir aile heykeli tasarlamasint bekliyorum. Arvdindan erkeklerin
oldugu grup, bu aile heykeli ile ilgili goriislerini bizimle paylasacak. (Nasul bir aile
tablosu gériiyorsunuz? Siz o tabloda olsaydiniz ne hissederdiniz? Tablodaki ¢ocuk
ne hissediyor olabilir?)

Erkeklerin oldugu grubun, olumlu birlikte ebeveynligin oldugu anne, baba ve
¢ocuktan olusan bir aile heykeli tasarlamasini istiyorum. Ardindan kadinlarin
oldugu grup, bu aile heykeli ile ilgili goriislerini bizimle paylasacak. (Nasil bir aile
tablosu goriiyorsunuz? Siz o tabloda olsaydiniz ne hissederdiniz? Tablodaki ¢ocuk

ne hissediyor olabilir?)

Olumlu birlikte ebeveynlik davranislarinin ¢ocugun gelisimi, evlilik iliskisi ve bireysel
ebeveynlik davramslar iizerindeki olumlu etkileri

12. Paylagimlarin ardindan grup lideri asagida yer alan bilgilendirmeleri yapar:

Cocuk gelisimi

Anne baba arasindaki ikili iliski ve ortak ebeveynlik davramislart ¢cocuk geligimini
olumlu yonde etkilemektedir.
Ebeveynligin anne ve baba tarafindan is birligi i¢inde ortaklasa yiiriitiilmesi ¢cocuklarin

kendilerini giivende hissetmesini saglar.

35



Ebeveynligin birlikte yiiriitiilmesi, ¢ocuklarin ebeveynleri arasinda kalmasini onler ve
her iki ebeveynine esit yakinlikta olmasini, ebeveynlerine sevgi ve giiven hissiyle
yvaklasmasini saglar.

Arastirmalardan elde edilen bulgulara gore birlikte ebeveynligin saglandigi ailelerde
cocuklarin giinliik problemlere karsi daha fazla dayanikhilik gosterdigi ve yasadig
zorluklarla daha kolay bas edebildigi goriilmiistiir.

Benzer arastirma sonuglart birlikte ebeveynligin saglandigi ailelerde ¢ocuklarin
akademik basarilarimin daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Ayrica, bu ¢ocuklarin
birlikte ebeveynligin saglanamadigi ailelerin ¢ocuklarina gére dikkat becerileri
agisindan daha iyi olduklar: goriilmiistiir.

Ebeveynler arasindaki is boliimii, ¢ocukta paylasma ve sorumluluk bilincinin
gelisimine etki eder.

Anne ve babamin aile iliskilerini ortak yonetmeleri ve kararlar: ortaklasa almalar
cocugun saglikl iliskiler kurabilme becerileri iizerinde etkilidir.

Her ailede c¢ocuk yetistirme siirecine dair anne ve baba arasinda catismalar
vasanmaktadir ancak ¢atismalarin yapici bir bicimde ele alinmasi durumunda ¢ocuklar
catisma ¢ozmeyi ogrenirler. Bu da ¢ocugun olumlu sosyal iliskiler kurmasina yardimci

olur.

Evlilik Tliskisi

Ebeveynlik ortaklasa yiiriitiildiigiinde bu durumdan evlilik iliskisi de olumlu etkilenir.
Ebeveynlik sorumluluklarimin paylasilmasi, kararlarin birlikte alinmast gibi birlikte
ebeveynlik davraniglart bireylerin evliliklerinden aldiklari doyumu arttirirken, ayni
zamanda evliliklerinde mutlu olan ciftlerin de ebeveynligi birlikte yiiriitme egilimleri

daha fazladr.
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Is birligi ve ebeveynlerin birbirine sundugu destek, ebeveynlik davranislar ile ilgili
tartismalart azaltarak bu durumun yarattigi stresi ortadan kaldirir.

Eslerin birbirlerinin ebeveynligini desteklemesi, onaylamasi ve 6vmesi esler arasindaki
iletisimi olumlu etkileyerek evlilik iligkisini de gii¢lendirir.

Ebeveynler arasinda farkl konularda olabilecegi gibi birlikte ebeveynlik siirecinde de
bazi durumlarda c¢atismalar ya da anlasmazliklar gériilmektedir. Ancak bu
catismalarin uzlasmact ve eglerin birbirine saygi duydugu bir c¢ergevede ele

alinmasiyla hem esler arasindaki iletisim hem de evlilik iliskisi daha saghkh yiiriitiiliir.

Bireysel ebeveynlik davranislar iizerindeki etkileri

Evlilik iligkisi ebeveynlik iliskisinden farklidir. Iyi bir evlilik iligkisi ve olumlu birlikte
ebeveynlik davranislart hem anne babanin daha olumlu ebeveynlik davranislari
gostermesini saglar hem de ¢ocuklariyla olan iligkinin kalitesini arttirir.

Arastirma sonuglari, nitelikli bir birlikte ebeveynlik iligkisi yiiriitebilen ebeveynlerin,
bireysel ebeveynliklerinde de ¢ocuklariyla daha yakin ve sicak iliskiler kurdugunu
gostermektedir. Anne baba olarak birbirlerini destekleyen ebeveynler ¢cocuklarina da
daha destekleyici bir ebeveynlik yapma egilimindedirler.

Benzer arastirma sonuglar: ebeveynligin ortaklasa yiiriitiilmesinin, ¢ocuk yetistirme
stirecinde babanin g¢ocugun gelisiminde rol almasinin artmasim sagladigini
gostermistir. Babanin ¢ocugun gelisiminde rol almasinin artmasi: da hem annenin hem
de babanin bireysel ebeveynlik davranislarinin niteligini arttirir.

Destekleyici birlikte ebeveynlik iliskisi, ebeveynlik davranislari ve ebeveyn g¢ocuk
iligkisini olumlu etkilemesinin yaninda ebeveynlerin iyi oluslarina da katki
saglamaktadir. Ayrica ebeveynlerin, ebeveynlikleriyle ilgili kendilerini daha yeterli
hissetmelerine ve ¢ocuk yetistirme siirecinde karsilastiklart zorluklarla basa ¢ikma

anlaminda daha yetkin hissetmelerine yardimci olmaktadir.
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Olumsuz birlikte ebeveynlik davranislarinin cocugun gelisimi, evlilik iliskisi ve bireysel
ebeveynlik davramslar iizerindeki olumsuz etkileri

Birlikte ebeveynlik ¢atismasi, diger ebeveynin ebeveynligini kiiciimseme, iti¢genleme gibi

olumsuz birlikte ebeveynlik davranislart evlilik iligkisi, bireysel ebeveynlik davranislar: ve

cocuk gelisim siireclerini olumsuz etkilemektedir.

Cocuk gelisimi

Birlikte ebeveynlik iligkisinin zayif olmast ya da ¢ocukla ilgili konularda yogun
anlasmazliklarin yasanmasi aile igcinde gerginlik ve uyusmazlhiklar meydana getirir. Bu
durum da ¢ocugun psikolojik ve sosyal geligimini olumsuz etkilemektedir.

Ebeveynler arasi ¢atismanin fazla olmasi ¢ocuklar igin kaygi, saldirgan davranig ve
zayif sosyal beceriler agisindan onemli bir risktir. Boyle evlerde yetigen cocuklar daha
ofkeli davranislar sergileme egilimindedir.

Eslerin birbirinin ebeveynligini kiiciimsemesi, ¢cocuklarda saldirganlik egiliminin ve
suca yonelik risk iceren davramslarin artmasinda etkili olmaktadur.

Arastirma sonuglari, olumsuz birlikte ebeveynlik davramislarimin ¢ocuk gelisimi
tizerindeki olumsuz etkilerinin sadece erken c¢ocukluk doneminde degil, ilerleyen
yillarda da bir sorun oldugunu géstermektedir. Ebeveynler arasinda ig birliginin
olmamasi, c¢ocuklarin dikkat sorunu yasamalarina, pasif kisilik ozellikleri
sergilemelerine, ¢ekingen davranmalarina sebep olur. Ergenlik donemlerini diger

cocuklara gore daha problemli ve zorlu gegirirler.

Evlilik Iliskisi

Birlikte ebeveynligin saglanamamasi esler arasinda catismalara yol a¢maktadir.
Ciftlerin evlilik iliskisi de bu siirecten olumsuz etkilenmektedir.

Ciftler arasinda artan ¢atismalara bazen ¢ocuk da dahil olur ya da dahil edilir. Bazi
ebeveynler ¢ocuklarinin kendisi ile birlikte olmasini, onunla ig birligi yapmasini ister.
Bu durum koalisyon olarak tanmimlanwr. Koalisyon, iki kiginin birleserek iigtincii kisiye
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tavir almasidr. Cocuk bir ebeveynini seger, fakat diger ebeveyn ¢cocugun her hareketini
kendine bir saldirt olarak algilar. Aile icinde bozulan dengeyi saglamak i¢in ¢ocuk
uyumsuz davraniglar gelistivir. Bu durum, hem ebeveyn c¢ocuk iliskisinin zarar
gormesine hem de esler arasindaki iliskide gerginliklerin artmasina sebep olur.

e Cocukla ilgili konularda esler arasindaki ¢atisma daha az destekleyici birlikte
ebeveynlik iligkisini beraberinde getirir bu da evlilik iliskisine olumsuz bir sekilde
yansir.

Bireysel ebeveynlik davranislar

o Arastirma bulgulari, ebeveynlikte ig birliginin olmamasinin, aile uyumunu etkiledigi ve
ebeveynlik stresini arttirdigini gostermektedir. Ebeveynlik stresinin artmast anne
babalarin ¢cocuga yonelik ihmali, fiziksel ve psikolojik saldirganligi gibi riskleri ortaya
ctkarrr.

e Benzer aragtirma sonuglari ebeveynler arasi ¢atismanin fazla olmasinin ebeveyn ¢ocuk
catismasi olasiligini arttirdigini gostermektedir.

e Birlikte ebeveynlik catismasi, diger ebeveynin ebeveynligini kiiciimseme, ii¢genleme
gibi olumsuz birlikte ebeveynlik davraniglari, bireysel ebeveynligi de olumsuz etkiler.
Bu durum, ebeveynlerden birinin c¢ocuk yetistirme siirecine daha az katilim
gostermesine sebep olur.

e Diismanca duygular iceren evlilik iliskisi, diismanca veya miidahaleci birlikte
ebeveynlik iliskisi ve annenin babanin ebeveynligini kiiciimsemesi ¢ocuk yetigtirmede
babanin ¢ocugun gelisiminde rol almasinin azalmasina yol agmaktadir.

Bilgilendirmenin ardindan grup lideri, agagidaki sorular1 katilimeilara sorar:
“Son etkinligimizde paylastiginiz bilgiler ile benim anlattiklarim arasinda ne gibi benzerlik ve
farkhiliklar gordiiniiz?

“Benim anlattiklarim arasinda en ¢ok dikkatinizi ¢eken bilgiler neler oldu?”
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“Olumlu ve olumsuz birlikte ebeveynlik davraniglart ile ilgili baska eklemek istedikleriniz var

mi?”

Farkh gelisim asamalarinda birlikte ebeveynlik

13. Grup lideri, ¢iftlerin goriislerini 6zetledikten sonra ¢ocugun gelisim donemlerinde

ebeveynligi ortaklasa yiirlitmenin nasil sekillenecegini ele almak amaciyla asagidaki
aciklamalar1 yapar:

Bebeklik doneminde bebegin anne ile giivenli baglanmasi, bebegin bakimi, beslenmesi, uykusu
gibi konular giindemdedir. Anne ile bebek iliskisinin kurulmasi ve saglikli bir sekilde
yiiriitiilmesi bebek igin onemlidir. Bu siirecte babanin esine olan destegi ve bebek bakimi
konusundaki is birligi yapmasi on plana ¢ikan birlikte ebeveynlik boyutlaridir. Bebeklik
doneminde birlikte ebeveynligin nasil yiiriitiilecegi ile ilgili bilgiler ilerleyen oturumlarda daha
ayrintili bir sekilde ele alinacaktir.
Okul oncesi yillarda ¢ocugun sorumluluk almay: 6grenmesi, 6z bakim becerilerini gelistirmesi,
kurallar: ogrenmesi, 6z kontroliin gelismesi 6nemli gelisimsel konulardwr. Bu siirecte ortak
ebeveyn tutumlart belirleyebilmek saghkl disiplin uygulamalart icin onemlidir. Cocukla ilgili
artan disiplin sorunlari, ebeveynligin ortaklasa gerceklestirildigi ailelerde daha kolay ve
saglikl ¢oziilmektedir. Cocuk yetistirmede disiplin konularina birlikte karar vermek ve benzer
hedeflere sahip olmak yani birlikte ebeveynlikte anlagmayr saglamak hem stirdiiriilebilirligi
agisindan hem de ¢ocuga etkileri agisindan olumlu olacaktir.
Sonraki donem ise ¢ocugun okul yillaridir. Bu dénemde okul ve sosyal ¢evrenin ¢ocugun
hayatindaki yeri ve onemi giderek artmaya baglayacaktir. Ebeveynlerin ¢ocugun okulu ve
egitimi ile ilgili kararlar almalari gerekecek ve bu durumla ilgili sorunlarla
karsilasabileceklerdir. Yine bu noktada aile iliskilerinin ortak yonetimi boyutu ile ilgili olarak,

birlikte saghkli kararlar alinmasi on plana ¢tkmaktadir.
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Ergenlik déneminde ¢ocuklarin aileden bagimsizlagmast ve kimlik arayislari ile ilgili konular
glindeme gelmektedir. Ayrica bu dénemde daha onceki oturumda bahsettigimiz gibi ailedeki
catismalar artabilir, aile baglariyla ilgili sorunlar daha fazla én planda olabilir. Bu sebeple,
bu donemde ebeveynligin ortaklasa yiiriitiilebilmesi ayrica onemlidir. Yapilan ¢alismalara
gore ergenlikte riskli davranislart en aza indirmekte ebeveynlerin ortaklasa hareket etmesi
onemli bir yere sahiptir. Cocugun ihtiya¢larini fark edip onlara empatik cevap verebilmek,
catismalarin yapici ¢oziilmesi, kararlarin ortaklasa alinmasi gibi eylemler ¢cocugun daha ¢ok
destekleyici ve duyarll bir ortamda biiytimesini tesvik edecegi i¢in riskli davranislarint da en
aza indirecektir.
14. Grup lideri, ¢iftlerin konu hakkindaki sorularini cevapladiktan sonra oturumun sonuna
gelindigini belirtir. Oturumun Ozetini yapar. Oturumda anlatilan bilgilerin ¢iftlere
Form 2.3’te sunuldugunu soyler.
15. Son olarak, grup lideri bir sonraki oturuma kadar tamamlanmasi i¢in ¢iftlere 6devlerini
asagidaki yonergeyle vererek oturumu sonlandirir.
“Bir sonraki oturuma kadar ¢ift olarak Form 2.4.’ii doldurmamzi bekliyorum. Odevleri
yapmaniz geligiminiz i¢in 6nemli ve ayrica gruba karst sorumluluklarinizdan biri. Liitfen bu

farkindalikla bu 6devi yapmaya calisiniz. Oniimiizdeki hafta goriismek iizere.”
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Form 2.1 Birlikte Ebeveynligi, Birlikte Anlayalim!-1

OLUMLU BIRLIKTE EBEVEYNLIK DAVRANISLARI

Evlilik iliskisi Uzerindeki

Etkileri

Bireysel
Davranislan

Etkleri

Ebeveynlik

Uzerindeki

Cocuk Gelisimi Uzerindeki

Etkileri

42



Form 2.2 Birlikte Ebeveynligi, Birlikte Anlayalim!-2

OLUMSUZ BIiRLIKTE EBEVEYNLIK DAVRANISLARI

Evlilik liskisi Uzerindeki

Etkileri

Bireysel Ebeveynlik
Davramislar1 Uzerindeki

Etkileri

Cocuk Gelisimi Uzerindeki

Etkileri
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Form 2.3 Katilmeilar i¢cin Birlikte Ebeveynlik Tanim ve Boyutlari

Anne baba tutumu, anne ve babanin g¢ocugu ile bireysel etkilesimlerindeki ebeveynlik
uygulamalarii tanimlamaktadir. Ebeveynlerin evlilik iliskilerinden ve bireysel anne baba
tutumlarindan farklilik gosteren birlikte ebeveynlik; ¢ocuk yetistirmede ebeveynlerin
iletisimine ve is boliimiine vurgu yapmaktadir. Birlikte ebeveynlik, ¢cocuk ile ilgili yalnizca
islerin paylagimi degil ayni zamanda hayallerin ve hedeflerin de paylasimidir. Birlikte
ebeveynlik ve ¢ocuk uyumu arasindaki iligkiyi inceleyen calismalarin sonuglari, ¢ocugun
gelisimi ve uyumunda birlikte ebeveynligin, bireysel anne baba tutumlarindan ve
davranislarindan daha gii¢li bir faktor oldugunu gostermektedir. Bagka bir deyisle, anne
babanin bireysel olarak nasil anne baba olduklarindan ¢ok ebeveynligi ne kadar ortaklasa
yapabildikleri cocugun gelisimi agisindan daha etkilidir.

Ebeveynligin ortaklaga yiiriitiilmesi birlikte ebeveynlik anlasmasi, birlikte ebeveynlik
catigmasi, birlikte ebeveynlik destegi, esin ebeveynligini kiigiimseme, birlikte ebeveynlik is
boliimii ve aile iligkilerinin ortak yonetimi olmak iizere alt1 konuyu kapsamaktadir.

Ik olarak birlikte ebeveynlik anlagsmasini ele aldigimizda; ebeveynlerin ¢ocugun duygusal
ithtiyaclari, disiplin, ahlaki degerler ve ¢ocuktan beklentileri gibi ¢ocuk yetistirme konularinda
ayn1 gortislere sahip olup olmadiklarimi ifade etmektedir. Kisaca, gocuk yetistirme siirecinde
esinizle benzer hedeflere sahip olmaniz ve fikirlerinizin 6rtiigmesi beklenir. Cocugunuzla ilgili
bir karar almaniz gerekiyorsa esinizle ortak hareket etmeniz, cocugunuzun egitimi, saglig gibi
konularda birlikte karar vermeniz, birlikte ebeveynlik anlasmasi kapsamindadir. Ornegin
cocugunuzun yemek ve uyku diizeni gibi konularda esinizle ortak hareket edebilmeniz/ tutarh
davranmaniz ve ¢ocugunuz i¢in neyin iyi neyin kotii oldugu konusunda hemfikir olmaniz
birlikte ebeveynlik konusunda uyum iginde oldugunuzu gosterir.

Birlikte ebeveynlik catigsmasi; ¢ocugunuzla ilgili konularda esinizle birbirinize bagirmanizi,
nasil annelik babalik yapacaginiz konusunda aranizda bir ¢atigma olmasini, gocugunuzu nasil

yetistireceginiz konusunda zitlasmanizi, ¢ocugunuzla ilgili is boliimi konusunda esinizle
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catismanizi, ¢ocugunuza karsi tutumlariniz konusunda anlasmazlik yasamanizi, birbirinizin
anneligine babaligina miidahale etmenizi, anne babalik konusunda fikirlerinizin 6rtlismemesini
igerir.

Birlikte ebeveynlik destegi; esinize iyi bir anne/baba oldugunu sodylemenizi, onun
anneligini/babaligin1 begenmenizi, annelik/babalik becerilerini takdir etmenizi ve bunu esinize
hissettirmenizi, esinizin annelik babalik konusunda harcadigi ¢abay1 6vmenizi ve giizel sozler
sOylemenizi, anne-babalik siirecinde birbirinize destek olmanizi, esinizin ¢ocugunuzla ilgili
aldig1 kararlara saygi duymanizi, bagkalarinin yaninda esinizin iyi bir anne/baba oldugunu
sOylemenizi igerir. Kisacasi, birlikte ebeveynlik destegi, diger ebeveynin katkilarina,
otoritesine ve ebeveynlikle ilgili kararlarina saygi gostermek ve ebeveynlik yetkinligini
onaylamaktir.

Esin  ebeveynligini  kiiclimseme;  esinizin  anneligini/babaligini  kiiciimsemenizi,
anne/babalifina saygi duymamanizi, esinizi anne/baba olarak yeterli bulmamanizi,
anne/babalifiyla ilgili sdylenmenizi, ¢ocukla bir aradayken esinizin anne/babaligina miidahale
etmenizi, esinizin anne/babalik davraniglarini elestirmenizi, ¢ocukla ilgili sorun ¢iktiginda
(hastalik, kaza, yaralanma, basarisizlik) esinizi su¢lamanizi, esinizin anne/babaliiyla ilgili
kiigiik diisiiriicii sdzler sdylemenizi, esinizin anne/baba olarak otoritesini kiiglimsemenizi igerir.
Birlikte ebeveynlik is boliimi; ¢ocukla ilgili sorumluluklarinizi adil paylagsmanizi ve bundan
memnun olmanizi, ¢ocukla ilgili igleri (tuvaleti, banyosu, 6devleri) ikinizin de yerine
getirmenizi, ¢ocukla ilgili isler konusunda birbirinize destek olmanizi ve birbirinizin isini
kolaylastirmanizi kapsar. Is boliimii ebeveynlerin gocuk yetistirmeyle ilgili giinliik rutin
islerdeki sorumluluklarini nasil algiladiklarini, paylastiklarini ve ebeveyn rollerinde yapilan is
boliimiiniin diger ebeveyn tarafindan onaylanip onaylanmamasini icermektedir.

Son olarak, aile iliskilerinin ortak yonetimi; ¢ocukla ilgili bir tartisma yasadiginizda

cocugunuzu bu tartismanin pargasi yapmamanizi, arada birakmamanizi ve bu durumu ¢ocuga
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yansitmamaya ¢alismanizi, aile i¢i sorunlarda ¢ocugunuzu birbirinize karsi kullanmamanizi,
cocugunuzun yaninda birbiriniz hakkinda olumsuz seyler konusmamaya ¢alismanizi,
cocugunuzun Oniinde birbirinizle ters diismemeye calismanizi, ¢ocukla ilgili tartigmalar
cocugun Oniinde yapmamanizi igerir.

Ozetle, etkili bir birlikte ebeveynlik iliskisinin kurulabilmesi igin ebeveynlik siirecinin
oncesinde ve sirasinda ¢ocugun sorumlulugunu {istlenen her iki ebeveynin ¢ocuk yetistirme
konusunda anlagmalari, birbirlerine destek vermeleri, cocukla 1ilgili sorumluluklar
iistlenmeleri, is boliimii yapmalari ve aile siireglerini ortak yonetmeleri 6nemli kosullar olarak
ortaya ¢ikmaktadir.

Cocugun Farkh Gelisim Donemlerinde Birlikte Ebeveynlik

Bebeklik doneminde bebegin anne ile giivenli baglanmasi, bebegin bakimi, beslenmesi, uykusu
gibi konular giindemdedir. Anne ile bebek iligkisinin kurulmasi ve saglikli bir sekilde
yiiriitiilmesi bebek i¢cin 6nemlidir. Bu siirecte babanin esine olan destegi ve bebek bakimi
konusundaki is birligi yapmasi 6n plana ¢ikan birlikte ebeveynlik boyutlaridir.

Okul 6ncesi yillarda ¢ocugun sorumluluk almay1 6grenmesi, 6z bakim becerilerini gelistirmesi,
kurallar1 6grenmesi, 6z kontroliin gelismesi 6nemli gelisimsel konulardir. Bu siirecte ortak
ebeveyn tutumlart belirleyebilmek saglikli disiplin uygulamalari igin 6nemlidir. Cocukla ilgili
artan disiplin sorunlari, ebeveynligin ortaklasa gergeklestirildigi ailelerde daha kolay ve
saglikli ¢oziilmektedir. Cocuk yetistirmede disiplin konularina birlikte karar vermek ve benzer
hedeflere sahip olmak yani birlikte ebeveynlikte anlasmay1 saglamak hem siirdiiriilebilirligi
acisindan hem de ¢ocuga etkileri agisindan olumlu olacaktir.

Sonraki donem ise ¢ocugun okul yillaridir. Bu dénemde okul ve sosyal ¢evrenin ¢ocugun
hayatindaki yeri ve 6nemi giderek artmaya baslayacaktir. Ebeveynlerin ¢ocugun okulu ve

egitimi ile ilgili kararlar almalar1 gerekecek ve bu durumla ilgili sorunlarla
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karsilagabileceklerdir. Yine bu noktada aile iligkilerinin ortak yonetimi boyutu ile ilgili olarak,
birlikte saglikli kararlar alinmasi 6n plana ¢ikmaktadir.

Ergenlik doneminde ¢ocuklarin aileden bagimsizlagsmasi ve kimlik arayislari ile ilgili konular
giindeme gelmektedir. Ayrica bu donemde daha onceki oturumda bahsettigimiz gibi ailedeki
catismalar artabilir, aile baglariyla ilgili sorunlar daha fazla 6n planda olabilir. Bu sebeple, bu
donemde ebeveynligin ortaklasa yiiriitiilebilmesi ayrica dnemlidir. Yapilan ¢aligmalara gore
ergenlikte riskli davraniglar1 en aza indirmekte ebeveynlerin ortaklasa hareket etmesi 6nemli
bir yere sahiptir. Cocugun ihtiyac¢larini fark edip onlara empatik cevap verebilmek, catismalarin
yapici ¢oziilmesi, kararlarin ortaklasa alinmasi gibi eylemler cocugun daha ¢ok destekleyici ve

duyarli bir ortamda biiylimesini tesvik edecegi i¢in riskli davraniglarini da en aza indirecektir.
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Form 2.4 Odev

Cift Olarak Giiclii

Yonlerimiz

Cift Olarak Zayif

Yonlerimiz

Cift Olarak
Gelistirmek Istedigimiz

Yonlerimiz
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UCUNCU OTURUM: BIRLIKTE EBEVEYNLIK BECERILERINI EVLILIK
ILiSKiSI UZERINDEN INSA ETME: ETKILI iLETiSiM

Oturumun amaclar
e lyi bir birlikte ebeveynlik i¢in ¢iftlerin kendilerini (duygu ve diisiincelerini) ifade etme
becerilerini gelistirmeleri
e lyi bir birlikte ebeveynlik igin ciftlerin etkili iletisim (etkin dinleme, beden dili
kullanimi, duygu ve diisiinceleri ben diliyle ifade etme, empati kurabilme, empatik
tepki verebilme vb.) becerileri kazanmalar1
Arac¢ ve Materyaller
e Uc Asamada lletisim Etkinligi (Form 3.1)
e Ben Dili Etkinligi (Form 3.2)
e Empati etkinligi icin bos kagit ve renkli boya kalemleri

e lletisimde Yapilmasi ve Yapilmamas: Gerekenler (Form 3.3)

Mliski Giinliigii (Form 3.4)
Siire: 180 dakika

Siirec:

Isinma Etkinligi- Duyguya Uygun Yiiriime ve Zitti
1. Grup lideri, ilk olarak ¢iftlerin duygu durumlarini sorar ve “Duyguya Uygun Yiiriime
ve Zitt1” isimli 1sinma etkinligi i¢in asagidaki yonergeyi paylasir:
Simdi sizlerden ayaga kalkmanizi ve su anda hissettiginiz duyguya uygun bigcimde yiiriimenizi
istiyorum. Liitfen, hissettiginiz duyguyu en iyi temsil eden yiiriiyiis bi¢cimini bulmaya ¢alisin.
Uyeler bir siire yiiriidiikten sonra:
Simdi de bu yiiriiyiigii abartmaniz ve duygularinizi fark etmenizi istiyorum.

Bir siire sonra:
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Simdi ise yiiriiyiis biciminizin tam tersini yapmanizi istiyorum ve bu sirada duygularinizin ne
yonde degistigine dikkat edin.
Calismanin sonlanmasi ile grup paylasim asamasina gecger. Eylemin getirdigi beden
hareketindeki degisikligin bireyin duygu diinyasinda nasil bir degisiklige yol agtig1 ele alinir.
2. Ismmma etkinliginin ardindan grup lideri, iiyelere ikinci oturum ile ilgili neler
hatirladiklarini sorar ve 6zetleme yapar. Ozetlemenin ardindan 6nceki oturumda verilen

0devin paylasimina gegilir.

Onceki oturumda verilen édevlerin paylasim
3. Grup lideri ikinci oturumda verilen “Giicll, Zayif ve Gelistirilebilir Yonlerimiz”

odevinin paylasilmasi i¢in ¢iftleri cesaretlendirir. Paylasimlardan sonra grup lideri
asagidaki sorulari sorar:

Odevi yaparken neler hissettiniz?

Odevde zorlandigimizi diisiindiigiiniiz anlar oldu mu? Olduysa paylasir misiniz?

Cift olarak giiclii, zayif ve gelistirilebilir yonleriniz nelerdi? Bu yonlerinizi fark etmeniz size

kendinizi nasil hissettirdi?

Grup lideri, paylasimlar: 6zetler. Paylagimlardan birlikte ebeveynlik ile ilgili 6rnekleri ¢ikarir

ve bunlara vurgu yapar.

Ciftlerin kendilerini (duygu ve diisiincelerini) ifade etme becerilerini gelistirmeleri
4. Ciftlerin kendilerini (duygu ve diislincelerini) ifade etme becerileri hakkinda
diistinmelerini saglamak i¢in grup lideri, asagidaki soruyu katilimcilara yoneltir:
Sizce duygularimiz ve diistincelerimiz hakkinda konusabilmemiz neden onemlidir?
Grup lideri cevaplari 6zetledikten sonra asagidaki agiklamay1 yapar:
Kendini ifade etme, iletisim icin gerekli unsurlardan biridir. Hatta 6n kosuldur. Duygu ve

diisiinceleri ifade etme, sadece olumlu duygularin ya da diisiincelerin degil olumsuz duygularin
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da uygun bir iislupla karsi tarafa aktarimasim icerir. Kendini saghkl bir sekilde ifade
edebilmenin bireyin hayatina bir¢ok etkisi vardwr. Kendini ifade etmekte zorluk ¢eken bireyler,
caresizlik, yetersizlik, giicsiiz hissetme gibi hayatini olumsuz etkileyecek durumlaria
savunabilirler. Ayrica, hem evlilik iliskisinde hem de ebeveynlikte bireylerin kendilerini ifade

edebilme becerileri, iliskinin saglikli bir sekilde yiiriitiilebilmesi i¢in onemlidir.

Ciftlerin etkili iletisim becerileri kazanmalari

5. Agiklamanin ardindan grup lideri “Uc¢ Asamada lletisim” etkinligi icin asagidaki

yOnergeyi verir:

Esinizle siklikla konustugunuz ya da iizerine tartistiginiz bir olay veya durumu diigiiniin. Bu
son zamanlarda, ofkelendiginiz ya da kendinizi yeterince ifade edemediginizi diigiindiigiiniiz
bir olay/durum da olabilir. Bir dakika boyunca esinize kendinizi anlatin. Az dnce
diistindiigiiniiz durum ile ilgili ne hissettiginizi, neler diigiindiigiiniizii acikca iginizden geldigi
gibi ifade edebilirsiniz.
Diger es ise, esinin karsisina oturur. Grup lideri, diger es i¢in asagidaki yonergeyi verir:
Esiniz kendisini anlatirken siz de onun karsisina oturun. Size dagittigimiz kagitlar: (Form 3.1)
g0z hizamizda tutun. Esiniz konusurken bir yandan onu dinleyin, diger yandan kagidin tizerinde
yvazan ciimleleri sessizce okuyun. Egsinizin konusmas: bitene kadar ciimleleri tekrar tekrar
okumalisiniz.
Etkinligin ardindan grup lideri dinleyici olan ese asagidaki sorular1 sorar:
Esinizin anlattiklarin ozetleyebilir misiniz?
Esinizin konuyla ilgili duygu ve diisiinceleri nelerdir?
Cevaplar aldiktan sonra grup lideri, konusmac1 olan ese asagidaki sorulari sorar:
Esiniz sizi dinlerken neler hissettiniz?

Esinizin konuyu ozetlemesine baktiginizda sizi dogru anladigini diistiniiyor musunuz?
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Esiniz konuyla ilgili duygu ve diistincelerinizi dogru anlamis mi?
Sorularin cevaplar1 alindiktan sonra esler rolleri degisir ve etkinlik yeniden yapilir. Az 6nce
sorulan sorular tekrar sorulur ve cevaplar alinir.

6. Grup lideri cevaplar1 6zetledikten sonra iletisim konusuna gegmek amaciyla asagidaki

aciklamay1 yapar.

Iletisim; duygu, diisiince, bilgi ve haberlerin cesitli yollarla kisiler arasinda karsilikly olarak
aktarimasidir. Burada onemli olan iletisimin karsilikli olmasidir. Her iletisimde, iletilmek
istenen bir mesaj, bu mesaji1 gonderen kisi ve bir de alici vardir.
Etkili iletisim, ii¢ sey gerektirir. Ilk olarak duygularinizi acik ve net bir sekilde ifade edebiliyor
olmalisimz. Ikincisi karsimizdaki konusurken savunmaya gecmeden onu dinlemelisiniz.
Ugiinciisii ise, kizgin ya da hayal kirikligina ugramis bile olsaniz karsinizdaki kisive saygili
davranmalisiniz. Bu, ofkenizi saklamaniz ya da inkar etmeniz anlamina gelmez. Karsinizdaki
kisiyi (esiniz, iy arkadasiniz, anneniz vb.), asagilamadan ya da ona hakaret etmeden
hissettiklerinizi paylagmaniz anlamina gelir. Bu iletisim tarzimin tam tersi saglikli degildir.
Kendinizi ifade etmek yerine duygularinizi saklarsiniz ya da saldirgan bir sekilde duygularinizi
disa vurursunuz. Karsinizdaki kisiyi dinlemek yerine savunmaci bir sekilde tartismaya girer ve
onun haksiz oldugu konusunda israrci olursunuz. Bunun sonucunda ne karsimizdaki kisiyi
gercgekten anlayabilirsiniz ne de kendinizi saglikl bir sekilde ifade edebilirsiniz.
Grup lideri, “Az once yaptigimiz etkinlikte, esleriniz ile etkili iletisim kurabildiginizi diisiiniiyor
musunuz?” sorusunu katilimcilara yoneltir. Ardindan cevaplart 6zetler ve agiklamalarina
devam eder:
Iletisim sadece sozlerle gerceklesmez. Ornegin, kullamilan jestler, viicut hareketleri, yiiz
ifadeleri mesaj hakkinda ipuglari vererek mesaji anlamamizi saglar. Etkili iletisim kurabilmek
kisilerarast iliskilerde kisinin hem kendini ifade etmesi hem de karsisindakini anlamasi igin

onemli ve gereklidir.
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Grup lideri, “U¢ Asamada Iletisim” etkinliginin ikinci asamasma gecildigini belirterek,
ciftlerin yine karsilikli oturmasini ister. Katilimcilara asagidaki yonergeyi verir:

Konugmaci olan es i¢in yonerge:

Etkinligimizin ilk agamasinda eginizle siklikla konustugunuz ya da iizerine tartistiginiz bir olay
va da durumu diistinmenizi istemistim. Az 6nceki durumu esinize tekrar kendi istediginiz sekilde
ifade edin. Konuyla ilgili ne diistindiigiiniizii, neler hissettiginizi acik bir sekilde esinize anlatin.
Dinleyici olan es i¢in yonerge:

Siz de egsinizi genel olarak nasil dinliyorsaniz, onu dinlerken ne gibi seyler soyliiyorsaniz o
sekilde dinleyin. Esinizi dinlerken herhangi bir sey soylemiyor da olabilirsiniz.

Grup lideri, dinleyiciye asagidaki sorular1 sorar:

Esinizin anlattiklarim ozetleyebilir misiniz?

Esinizin konuyla ilgili duygu ve diisiinceleri nelerdir?

Ilk asamada kurdugunuz iletisimle su anki arasinda nasil bir fark var?

Grup lideri, konugmaciya asagidaki sorulari sorar:

Esiniz konuyla ilgili duygu ve diisiincelerinizi dogru anlamis mi?

Ilk asamada kurdugunuz iletisimle su anki arasinda nasil bir fark var?

Sorularin cevaplari alindiktan sonra esler rolleri degisir ve etkinlik yeniden yapilir. Az 6nce
sorulan sorular tekrar sorulur ve cevaplar alinir.

Cevaplari ardindan grup lideri asagidaki agiklamay1 yapar:

Ciftler ebeveyn olduktan sonra iletisimin 6nemi daha da artar. Ebeveynler ézellikle ¢ocukla
ilgili konularda bazen stresli olabilirler. Bu yiizden iletisim kanallarint agik tutmak her zaman
kolay degildir. Iletisim caba harcamayi ve zaman ayiwrmay! gerektirir. Caba harcamadan ve
zaman ayirmadan etkili iletisim kurmak miimkiin degildir. Etkili iletisim kurmayr ogrenmek
gerekir. Bu, hem ebeveynlerin kendi aralarindaki hem de ¢ocuklariyla aralarindaki iligki i¢in

onemlidir. Dolayisiyla ebeveynlerin iletisim becerileri ne kadar iyiyse bu durum ¢ocuklarinin
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iletisim becerilerine de o kadar olumlu yansiyacaktir. Aynmi zamanda ailedeki ¢atismalarin
onlenmesinde ve ¢oziilmesinde etkili oldugu i¢in iletisim becerilerinin kazanilmasi birlikte
ebeveynligin yiiriitiilebilmesi i¢in onemlidir.

7. Grup lideri, etkin dinleme konusuna ge¢is yaparken katilimcilara asagidaki soruyu

yoneltir:

Esinizi ya da ¢evrenizdeki kisileri yeterince etkin dinlediginizi diistiniiyor musunuz?
Grup lideri, cevaplarin ardindan etkin dinleme ile ilgili asagidaki acgiklamalar1 katilimcilarla
paylasir:
Karsimizdakini anlamak igin ii¢ unsuru basarili bir gsekilde gerceklestirmeniz gerekir.
Bunlardan ilki, oncelikle karsinizdakini anlama niyeti tasimalisiniz. Eger aranizda bir ¢atisma
varsa, bunu nasil ¢oziime ulastiracaginizi bilmeli ve son olarak da ¢catismayr ¢cozmek igin ¢caba
gostermelisiniz. Etkili bir anlama icin ii¢ unsur bir arada olmalidir. Sadece niyetinizin olmasi,
sadece bilmeniz ya da ¢aba gostermeniz yeterli olmaz. Bunlar etkili bir sekilde gerceklestirmek
icin iyi bir dinleyici olmaniz gerekir. Anlasmak i¢cin dinlemek gerekir. Dinlemek, yalnizca
kelimelerin dinlenmesinden ibaret degildir. Dinlemek, 6nem vermek, baglanti kurmaktir.
Dinlemek, karsumizdakine hak vermek degil, onu dnemsedigimizi belli etmektir. Aktif
dinleyiciler yalnizca soylenenleri duymakla kalmayp ayni zamanda iletigimin  bir
parcasidirlar. Aktif dinlemenin ii¢ adimi vardir: “Dinledigini géster, paylasim igin
cesaretlendir, anlamak igin ¢abala.” Bu adimlar sozel ve sézel olmayan ifadeler ve agik u¢lu
sorularla gergeklesir. Ancak iletisimdeki kisisel beceriler bununla tamamlanmaz. Bu beceriler
istikrarlt olarak kullanilmaya devam edilmelidir. Ayrica etkin dinleme karsimizdakini
onaylamak ya da soylediklerine ikna olmak demek degildir. Etkin dinleme yapiyor olsak da
karsimizdakini onaylayp onaylamama ozgiirliigiine sahibiz.
Grup lideri agiklamalarin ardindan su sorular1 sorar:

Etkili iletisimde etkin dinlemenin yaninda onemli oldugunu diisiindiigiiniiz baska neler var?
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Esinizi ya da cevrenizdeki kisileri dinlerken onlari etkin dinlediginizi gésteren ne gibi
davramslar sergiliyorsunuz? (Ornegin, g6z temasi kuruyor musunuz?)
Katilimcilarin cevaplarini aldiktan sonra grup lideri asagidaki agiklamay1 yapar ve o6rnekler
Verir:
Etkili iletisimde en az etkin dinleme kadar onemli olan bir baska unsur da beden dilidir. Beden
dili kullanarak soylediklerimizin giictinii arttirwr, duygu ve diistincelerimizi daha net bir sekilde
karsimizdakine aktaririz. Boylelikle daha saghklt bir iletisim siireci gergeklestiririz. Simdi
sizlere beden diliyle ilgili birka¢ ipucu verecegim:
-Etkili iletisim i¢in dinleyici konugan kisiye tamamen dikkatini vermeli, dikkatini yalnizca
sozciiklerine degil beden diline de vermelidir.
-Dokunmak sézsiiz iletigim i¢in etkili yollardan biridir.
- Goz temasi kurmak karsimizdaki kisiye onu 6nemsedigimiz mesajini verir.
-Jest ve mimiklerimiz duygularimizi anlatma konusunda en az sozlerimiz kadar etkilidir ve
anlattiklarimiza uygun olmalidir.

8. Grup lideri, etkili iletisim becerilerinden ben dili ile kendini ifade edebilme konusuna

gecer. Asagidaki bilgilendirmeyi ciftlerle paylasir:

Iletisimde “Ben Dili”

Ben dili, bireyin karsilastigi durum ve olaylara verdigi bireysel tepki, kendi duygu ve
diisiincelerini ag¢iklayan ifade seklidir. Kisi, kendisini “ben” li ciimleler ile karsi tarafa
anlattiginda hem onu incitmemis olur hem de karsi tarafa iletmek istedigi mesaji vermis olur.
Bu; is hayatimizda, arkadagslarinizla iliskilerinizde, esinizle olan iliskinizde ve ebeveyn olarak
birlikte kurdugunuz iletisimde gecerlidir. Ben dili kullanarak duygu ve diisiincelerinizi kolayca
karsi tarafa aktarmis olursunuz. Ben dili karsi tarafi suglamaz; yasanan bir durumu, olayt net
bir bicimde ortaya koymay: saglar. Coziime davet eder. Dolayisiyla esinizle, cocugunuzla, is

arkadaslarinizla, aile bireylerinizle olumlu iletisim kurabilmek icin sizi rahatsiz eden
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davramisin sizde uyandirdigr duyguyu karsi tarafa net bir sekilde ve ben dili kullanarak ifade
etmeniz gerekir.
Bu agiklamalarin ardindan grup lideri sunlar1 vurgular:
U¢ Asamada Iletisim etkinliginde aramzda gercgeklesen iletisim tiiriinde, sorun sadece
dinleyicinin kagit alarak kars: tarafi etkin dinlememesi degil, ayni zamanda konusmacinin
kendisini ifade edis sekli de olabilir. Gegtigimiz oturumda birlikte ebeveynligin boyutlar
arasinda gordiigiimiiz, birlikte ebeveynlik c¢atismasi, diger ebeveynin ebeveynligini
kiiciimseme, iicgenleme gibi olumsuz birlikte ebeveynlik davranmslar: etkili iletisim
kurulamamasindan kaynaklanabilir. Ciftler arasinda kurulan olumlu etkili iletisim sayesinde
birlikte ebeveynlik anlagsmasi, destegi, is boliimii, aile iligkilerinin ortak yonetimi gibi olumlu
birlikte ebeveynlik davraniglar: gelisebilir.
9. Aciklamalarin ardindan grup lideri tiyelerden Form 3.2’yi agmalarini ister ve etkinligin
yonergesini asagidaki gibi verir:
Elinizde bulunan formda esler arasinda anlasmazlik olusturabilecek bir olay verilmistir. Bu
anlasmazligi esinizle yasadiginizi diisiiniin. Boyle bir anlasmazlik durumunda egsinizle iletisim
kurarken nasil ifadeler kullanabileceginizi goz oniinde bulundurarak, size uygun olan
ifadelerin bulundugu kutucuklar: takip edin. Ulastiginiz noktanin iizerindeki kdagidi kaldirin.
10. Etkinligin ardindan grup lideri asagidaki sen dili ve ben dili karsilagtirmalarim
katilimcilarla paylasir:
Sen Diline Kars1 Ben Dili
Ornek 1:
Sen dili- Cocugumuzun ismini kendi aramizda konusmadigimiz halde annenlere séyledin. Beni

ezip geciyorsun. Sadece senin ¢ocugunmus gibi davraniyorsun.
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Ben dili- Cocugumuza isim koyma konusunu kendi aramizda konusmadan once
annenlerle/babanlarla konustugun icin dfkelendim. Ciinkii bunu baskalariyla paylasmadan
once birlikte konusmak isterdim.
Ornek 2:

Sen Dili- Bebegimiz i¢in aligverise seninle degil de arkadasimla ¢ctkmami istedigine gore ileride
de bebegimizle ilgilenmeyeceksin sanirim!

Ben Dili- Bebegimiz icin alisverise birlikte cikmak isterdim. Islerinin yogun olmasini
anliyorum ama yine de alisverise seninle birlikte ¢tkmadigimiz igin tiziildiim.

Ornek 3:

Sen Dili- Hangi hastane ya da doktora gidecegimiz konusunda fikrimi almadan emrivaki
yapryorsun!

Ben Dili- Bizim i¢in her zaman en iyisini istedigini biliyorum. Doktor se¢imi konusunda da titiz
davrandigimin farkindayim. Ancak yine de doktordan randevu almadan once benim fikrimi
alsaydin muayene sirasinda kendimi daha rahat hissederdim.

Ornek 4:

Sen Dili- Her defasinda soziimii kesiyorsun. Sana bir seyler anlatmak neredeyse imkansiz.
Ben Dili- Seninle konusurken séziimii kesmen anlatacagim seyleri aktarmami engelliyor. Lafim
kesilince degersiz hissediyorum ve sinirleniyorum.

Ornek 5:

Sen Dili- Islerini bahane ederek benden kaciyor olabilir misin?

Ben Dili- Son bir hafiadir seni goremedigim icin cok ozledim. Islerinin yogun oldugunu
biliyorum ama birlikte vakit gecirmeyi de istiyorum.

Ornek 6:

Sen Dili- Senin kadar dedigim dedik ¢aldigim diidiik insan hayatimda gormedim.
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Ben Dili- Kendi fikrinin dogru oldugu konusunda fazla israr etmen benim seni anlamami
engelliyor ve kendi fikirlerimi anlatamvyorum.

11. Grup lideri, yukarida yer alan oOrnekleri ciftler ile paylastiktan sonra, ben dili
etkinligindeki duruma uygun olarak kendilerinin farkli ben dili ciimleleri kurmalarin
ister. Ciftler 6rnekleri paylastiktan sonra su acgiklamay1 yapar:

Sizlerin de ornek verdiginiz gibi ben dili ifadelerini kullanarak; karsimizdakine sug¢luluk
hissettirmeden kendimizi aciklama firsati buluruz béylelikle karsimizdakiyle daha yakin
iliskiler kurar ve anlagmazliklarimizi azaltiriz. Bu durum birlikte ebeveynlik yaparken de
gereklidir. Birlikte ebeveynlik siirecinde esinizle is béliimii yaparken, birbirinizden destek ve
yardim isterken duygularinizi ben dili yoluyla ifade etmeniz hem eginizin sizi daha iyi
anlamasina katkr saglayacak hem de size destek olma konusundaki motivasyonunu
arttiracaktir.

12. Grup lideri, ben dilinin 6zelliklerini 6zetledikten sonra, “U¢ Asamada Iletisim”
etkinliginin son asamasi i¢in ¢iftlere asagidaki yonergeyi verir.

Konusmaci i¢in yonerge:

Ik iki asamada paylastiginiz konuyu bu kez az énce dgrendiginiz etkili iletisim becerilerini
kullanarak paylasin. Esinize duygularimizi ve diisiincelerinizi aktarirken ben dili kullanmaya
ve kendinizi agik bir sekilde ifade etmeye ozellikle dikkat edin.

Dinleyici i¢in yonerge:

Siz de esinizi az once ogrendiginiz etkin dinleme becerilerini kullanarak dinleyin. Esinizle goz
temast kurmaya, ara ara konuyu anlamak icin kiiciik sorular sormaya ve dikkatinizi esinize
vermeye ozen gosterin.

Ciftler etkinligi gerceklestirdikten sonra dinleyiciye agagidaki sorular sorulur:

Esinizin anlattiklarin ozetleyebilir misiniz?

Esinizin konuyla ilgili duygu ve diisiinceleri nelerdir?
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Ilk asamalarda kurdugunuz iletisimle su anki arasinda nasil bir fark var?
Konusmaciya asagidaki sorular sorulur;
Esinizin konuyu ozetlemesine baktiginizda sizi dogru anladigimi diistiniiyor musunuz?
Esiniz konuyla ilgili duygu ve diistincelerinizi dogru anlamis mi?
Ilk asamalarda kurdugunuz iletisimle su anki arasinda nasil bir fark var?
Sorularin cevaplar1 alindiktan sonra esler rolleri degistirir ve etkinlik yeniden yapilir.
Yukaridaki sorular tekrar sorulur ve cevaplar alinir. Ardindan grup lideri su agiklamayi yapar:
Bizler hem konusan hem dinleyeniz, iletisim kurarken genellikle kendimizi ifade etmeye
odaklantyoruz ama kendimizi ifade edebilmemizin yaninda iyi bir dinleyici olmak da onem
tastyor. Cift olarak hem konusmact hem de dinleyici oldunuz. Bir anlamda esinizin goziinden
bakarak onun duygu ve diisiincelerini anlamaya ¢alistimiz. Etkili iletisimde bu durum en az
etkin dinleme ve ben dili kadar onemlidir.

13. Grup lideri, empati konusuna geg¢is yapma amaciyla asagidaki kisa hikayeyi

katilimcilara anlatir.

Bir fil bir gece karanlik bir odada teshir edilir. Insanlar file bakmak icin toplanir. Karanlik
oldugu icin ziyaretgiler fili gérememektedir, bunun i¢in dokunarak filin goriiniisii hakkinda
fikir sahibi olmaya ¢alisirlar. Fakat fil ¢cok biiyiik oldugu igin, ziyaretgilerin her biri hayvanin
sadece bir boliimiine dokunup hissettiklerini  soyleyebilmektedir. Filin govdesine
dokunanlardan biri, onun kalin bir siituna benzedigini soyler. Filin dislerine dokunanlardan
bir digeri hayvam sivri bir sey olarak tarif eder. Kulagina dokunanlardan biri ise filin
velpazeye benzedigini séyler. Hayvanmin sirtini oksayan dordiincii, filin bir yatak gibi diiz ve
yassi oldugu konusunda israrcidir (Mevldna).
Hikaye anlatildiktan sonra ciftlere agsagidaki soru yonlendirilir ve ardindan agiklama yapilir:

Bu hikaye sizin igin ne ifade etti?
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Bu hikdyeden de ¢ikarabilecegimiz gibi bireylerin kendi ger¢ekleri aslinda onlarin algilarinin
oznel bir tirtiniidiir. Bireyin gergeklerinin oznel olmasi ve onlarin algiladiklar: kadar olmasi
bunlarin yanls oldugunu géstermez. Sadece, bireyi tanimak ve anlamak i¢in onun bakis
agisindan gorebilmek, onu onun kosullarinda degerlendirmek gerekir. Bunun i¢cin de empati
yvapabilmek énemlidir.
14. Yapilan agiklamanin ardindan grup lideri, ciftlere asagidaki sorulari sorar:

Empati kelimesi size ne ifade ediyor? Giinliik hayatinizda bu kelimeyi kullantyor musunuz?
Nasil?

Verilen cevaplarin ardindan grup lideri, paylagimlari 6zetler ve empati ile ilgili asagidaki
aciklamalari paylasir:

Empati, genellikle insanin kendini karsisindakinin yerine koymasi olarak agiklanir. Ancak bu
kavram bu kadar basit degildir. Her insan birbirinden farklidir ve kendimizi karsimizdakinin
verine koymak tamimlarda gectigi kadar kolay olmaz. Cogu zaman kendimizi karsimizdakinin
verinde zannederken kendimiz gibi diisiinmeye devam ederiz. Bu yiizden empati i¢in, énce
karsimizdaki insani iyi tammak gerekir. Daha sonra da i¢inde bulundugumuz sartlar: da
degerlendirerek diinyayr onun bakis acisiyla gormeye ¢alismalryiz. Bu sayede karsidaki insanin
duygulari, yasadiklari ve deneyimleri onem kazanir ve onu daha iyi anlama eylemi gerceklesir.
Empati bir insanin sahip oldugu duygu ve diisiincelerin aynisina sahip olmak demek degildir.
Empati kuruldugunda karsimizdakinin duygu ve diistincelerini anlamak gerekir. Empati hak
vermek demek degildir, hak vermesek de anlamaya ¢alisiriz. Giinliik yasantimizda, evlilik
iliskimizde, ebeveyn olarak empati yapabiliyor olmak olumlu birlikte ebeveynlik
davranislarimizin gelismesini saglar. Ornegin, esiniz s6z vermesine ragmen son anda i§
verinde ¢ikan bir sorun nedeniyle doktor randevusuna gelemediginde onunla empati yapmaniz

ve onu anlamaniz aranmizda yikict bir ¢atisma olmadan sorunu ¢ozmenize yardimct olur.
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15. Aciklamanin ardindan grup lideri katilimcilara kagitlar1 ve boya kalemlerini dagitir ve
asagidaki yonergeyi verir:

Simdi sizlerden kagit ve boya kalemlerini kullanarak sizi anlatan bir resim yapmanizi
istiyorum. Ozellikle icinde bulundugunuz déneme hdakim duygu ve diisiincelerinizi resme
aktarmanizi bekliyorum. Ardindan esinizle resminizi paylasacaksiniz ve eginizin resmiyle neyi
anlatmak istedigini onun ¢ergevesinden bakmaya ¢alisarak tahmin edeceksiniz. Daha sonra
her es kendi resmiyle neyi anlatmak istedigini paylasacak.
Etkinligin ardindan grup lideri agsagidaki sorular ¢iftlere yoneltir:
Esinizin resmiyle neyi anlatmak istedigini dogru tahmin edebildiniz mi?
Esinizin ¢ercevesinden bakmak size ne hissettirdi?

16. Paylasimlarin 6zetlenmesinden sonra grup lideri asagidaki agiklamay1 yapar:
Empatik tepkiler verebilmenin saglikly evlilik iliskisi yiiriitebilmede ve birlikte ebeveynlik
vapabilmedeki rolii azimsanmayacak kadar biiyiiktiir. Egimizi anlamak, anladigimizi
hissettirmenin en gii¢lii yolu empati yapabilmektir. Empati yapmak, evlilik iliskisini
gliclendirirken yikici catisma olusma ihtimalini azaltarak saghikh evlilik iligkisine olanak tanir.
Empati yapip esinizin duygu ve diisiincelerini anladiktan sonra, anladiginizi esginize gostermek
icin de ben dili ifadeleri iceren geri bildirim vermek gerekir. Bu iletisimde yanlis
anlasilmalarin oniine geger. Dinleyen kiginin, konusan kiginin soylediklerinden ne anladigini
ifade etmesini icerir. Béylece konusan kisi dinlenildigini ve anlasildigini hisseder, dinleyen kigi
de dogru anladigindan emin olur.

17. Grup liderinin agiklamasinin ardindan Form 3.3’te yer alan iletisimde yapilmasi ve

yapilmamasi gerekenler hakkinda konusulur ve oturum 6zetlenir.

Sizin hayatinizda, is yasaminizda, arkadaslarinizla ve esinizle etkili iletisim kurmaniz, birey
olarak mutlu olmanizi saglar. Bunun yaninda evliliginizde esinizle aranizda kurdugunuz etkili

iletisim sayesinde evlilik iliskiniz, bireysel ebeveynlik davraniglariniz olumlu sekillenir. Ayrica
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esinizle, cocugunuzla aranizdaki etkili iletisim sayesinde birlikte ebeveynlik anlagmasi, destegi,
is boliimii, aile iliskilerinin ortak yonetimi gibi olumlu birlikte ebeveynlik davraniglarini
gostermis olursunuz.
Etkili iletisim olumsuz birlikte ebeveynlik davraniglarimin da azalmasina dolayisiyla da ¢ift
olarak daha iyi anlasan, ¢ocugunun yetistirilmesi konusunda uyumlu olan ebeveynler olmaniza
katki saglar. Boylelikle etkili iletisim kurma konusunda ¢ocugunuza rol model olursunuz ve
daha mutlu bir aile ortami olusturursunuz. Etkili iletisim kurulan, olumlu birlikte ebeveynlik
davranisi gosterilen aile ortamlarinda yetisen ¢ocuklar kendine giivenen, empati kurabilen,
iletisime acik, is boliimii ve sorumluluk paylasimi konusunda istekli bireyler olarak yetisirler.
18. Son olarak, grup lideri bir sonraki oturuma kadar tamamlanmasi i¢in ¢iftlere 6dev verir
ve oturumu sonlandirir:
Bir sonraki oturuma kadar Form 3.4’teki “Iliski Giinliigii "nii bireysel olarak doldurmanizi
beklivorum. Odevleri yapmanmiz ~gelisiminiz i¢in onemli ve ayrica gruba karsi
sorumluluklarimzdan biri. Liitfen bu farkindalikla bu édevi yapmaya ¢alisimiz. Oniimiizdeki

hafta goriismek iizere...
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Form 3.1 U¢ Asamada Iletisim- 11k Asama

Ben hakliyim. Onun sugu.

Ona giiniinii gosterecegim. Yaptigiin bedelini 6demeli.

Ne sagmaliyor bu. Of kafam sisiriyor!

Ben bir sey yapmadim.

Benimle bu sekilde konusamaz.

Magin sonucu ne oldu acaba?

Maas ne zaman yatacak?

Karnim acikt1 benim ya. Ne zaman yemek yiyecegiz?
Haliya siiptlirge tutmus muydum?

Aksama ne yiyecegiz?

Kontrole ne zaman gidecektik?

Bebegim nasil acaba?

Patron ne istemisti?

Hep bdyle yapiyor.

Beni alt etmeye calisiyor.

Kendimi hi¢ savunamiyorum. Yine ezdirdim kendimi.
Zavallisin! Aciacak haldesin!

Bana bunu nasil yapar.

Yalan soyliiyor. Beni kandirmaya calistyor.

Kosedeki markette indirim vardi.
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Form 3.2 Ben Dili Etkinligi

Gocugunuzu okula yazdiracaksiniz. Siz
A okulunu esiniz ise B okulunu tercih
ediyor. Henuz bir karara varmadan
esiniz B okuluyla bir gérigsme yapmig
ve gocugunuzu yazdirmak diginda tim
prosedurleri gergeklestirmis. Bunu
sizinle paylasti ve bu duruma oldukca
ofkelendiniz. Bu durumda neler
soylersiniz, iletisiminiz nasil ilerler?
Size uygun olanlari segerek ilerleyiniz.

J

S _ Okul konusunda henuiz karar

Bu ikimizin birlikte vermesi vermemisken bu sekilde bir yol
gereken bir karar. Tek basina izlemene Gzlldum. Birlikte

neredeyse ok_u_lu segmig gibi okullara giderek ortak bir karar
davranman iligkimizi zora verseydik kendimi daha iyi

sokuyor. hissederdim.
W, | ~
I

B okuluna tekrar birlikte de
gidelim. Ben de bilgi almak
istiyorum. Daha sonra A okuluna
da gidip orasiyla ilgili de bilgi
aliniz. lkimiz birlikte tekrar
degerlendirip ortak bir karar
alirsak bu konuda benim de en
az senin kadar s6z sahibi
oldugumu hissederim.

Bundan sonra tim
kararlar birlikte
verecegiz hatta

gocugumuzu da A

okuluna yazdiriyoruz.

Daha fazla bu konuyla

ilgili konusmamiza

Ben de A okuluna tek
basima gidip bilgi
alacagim daha sonra
B okuluyla karsilastirir

karar veririz.

gerek yok.
) W,

_J

[ N O N N

Ben dili k lletisim kurarken
en dill konusma ve Kendinizi ifade etme ben dilini kullanmay
iletisiminizi L . .
. . konusunda iyisiniz tercih ediyorsunuz
glclendirme . .
) ancak biraz daha bdylece daha
konusunda biraz y S
cabalayarak ve ben saglkli iligkiler
daha gabalayarak . .
8 dili kullanarak daha kurabiliyorsunuz.
cok daha saglkl o S N
o saglikli iletisim lletisiminizi bu
iletisim g . P
N kurabilirsiniz. sekilde surdirmeye
kurabilirsiniz. I
devam edebilirsiniz.

- J J J
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Form 3.3 iletisimde Yapilmasi ve Yapilmamasi Gerekenler

Iletisimde Yapilmamas1 Gerekenler

Suclamak: Suglayic1  konusmak
kars1 tarafin savunmaya ge¢mesine
neden olur, bu da bir kisir dongiiyii
dogurur; suclanan taraf da suglar.
Ormnegin; ne kadar pasaklisin!
Kiyafetlerini hep yerde
birakiyorsun.

Soziinii kesmek: Bu durum
konusan kisinin anlatacaklarim
karistirmasina  ve  anlatmaktan
vazge¢cmesine neden olabilir.

Asiri genellemek ve
felaketlestirmek: Buna  Ornek
olarak sunlar verilebilir: Sen her
zaman boyle yapiyorsun. Sen bunu
asla yapmiyorsun.

ignelemek: Bu durum konusan
kisiyi incitebilir. Etkili iletisimde
yeri yoktur.

Goz temasi1 kurmamak: Bu durum
konustugunuz kisiye yanlis mesaj
gondermenize neden olabilir

Zihin okumak: Konusan kisiye
onun ne  dislindliglini  ve
hissettigini soylemektir. Yanilmisg
olabilirsiniz.

Emir vermek velveya tehdit
etmek: Bunlar iletisime zarar verir.
Konusan kisinin savunmaya
gecmesine neden olur.

Ge¢mise takilmak: Bir sorunu
veya catismay1 ¢ozdiikten sonra onu
gelecekteki catigmalara tasimaktir.

Konusmayi tekellestirmek:
Konusmay: ele gecirmektir. Etkili
iletisim  i¢in  biitlin  pargalar
onemlidir.

Sessiz kalmak: Iki taraf da
konusmaya katilmazsa iletisim
etkili degildir.

Iletisimde Yapilmas1 Gerekenler

e Ben dili kullanmak: Disilince ve
duygularmizi birincil tekil sahisla
ifade edin. Ornegin; kirli kiyafetlerini
yerde biraktigin zaman
sinirleniyorum.

e Soéziinii kesmemek: Birini dinlerken
konusmaya baslamak ic¢in konusan
kiginin konusmasinin bittigini
gosterecek kadar zaman gegmesini
bekleyin.

e Degerlendiren/sinirlandiran
ifadeler kullanmak: Bazen soyle
yaptyorsun. Belki...

e Saygi gostermek: Konusan kisinin
bakis acisin1 anlamaya caligmak ve
saygl gostermek Oonemlidir.
Katilmiyorsaniz diisiincelerinizi
paylasabilirsiniz.

e Goz temast kurmak: Bu durum
dinlediginizi,  ilgilendiginizi  ve
iletisime katildiginiz1 gosterir.

e Onaylamak ve yansitmak:
Konustugunuz kisiye ne
duydugunuzu/anladigimizi ve nasil
yorumladiginizi sOylemektir.
Netlestirmeye ¢alismaktir.

e Alternatif coziimler onermek: iki
taraf icin de kabul edilebilir ¢6ziim
yollarim1 ~ bulmak i¢in  birlikte
calismaktir. Olas1 ¢oziimler igin geri
bildirim istemektir.

e Simdiye odaklanmak: Mevcut
konuya odaklanmaktir.

e Konusmaya yon vermek: Diger kisi
konusmaya isteksizse ona
diistincelerini sormak.

e Konusmak: Olumsuz da olsa
hissettiklerini ifade etmek.

e Genel nezaket kurallarina uymak:
Konugmanin gidisatina bakmaksizin
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e Aklina gelen her seyi soylemek:
Kargt tarafi incitip incitmedigine
bakmaksizin konugmak.

e Acikk aramak: Konustugunuz
kisinin her hatasin1 yakalamaya
calismaktir.

e Karsihkh sikayet etmek:
Karsinizdaki kisi bir sikdyetini
sOylediginde cevap olarak sizin de
sikayet etmenizdir.

konustugunuz kisiye karsi kibar
olmaya ¢aligmaktir.

Empati Kurmak: Diger kisinin bakis
acisint anlamaya caligmaktir.
Karsimizdaki kisinin s6yledigi her seye
katilmak zorunda degilsiniz. Ama
bakis acisin1 anlamaya ¢alismalisiniz.
Giindem belirlemek: Bir
konusmadaki sikayetleri listelemeye
calismak ve belli bir zamanda bir
tanesiyle mesgul olmaktir. Yeni
sikdyetler ortaya c¢ikarsa listeye
eklenir.
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Form 3.4 iliski Giinliigii (Kadin Formu)

Yonerge: Esinizle sorun yasadiginiz bir durumu diisiiniin ve asagidaki sorular dogrultusunda
siirecin nasil ilerledigini yazin.

Not: Birinci adimda tek yapmaniz gereken esinizin size ne sdyledigini yazmaniz. Kisa ve 6z
olun-bir ya da iki ciimle yeterli olacaktir. ikinci adimda esiniz sizi aksam yemegine geg
kaldiginiz i¢in elestiriyorsa, “neden gec kaldigimi agiklamaya c¢alisim” yazmayimn. Net bir
sekilde ne cevap verdiginizi yazin.

Birinci Adim-O, dedi Ki:
Esinizin size tam olarak ne dedigini yaziniz:

ikinci Adim- Ben, dedim ki:
Sonrasinda tam olarak ne dediginizi yazin:

Uciincii Adim- Nasil bir iletisim kurdunuz?
Yanitiniz etkili iletisim 6rnegi miydi etkisiz iletisim 6rnegi miydi? Nigin?

Dordiincii Adim-Sonuclar
Ikinci adimdaki yanitiniz sorunu daha iyi bir duruma mi yoksa daha kotii bir duruma mi
getirdi? Nigin?

Besinci Adim-Diizeltilmis Yanmt

Ikinci adimda yazdiklarimzi etkili iletisim siirecinde kullandigimiz becerileri diisiinerek
gozden gecirin. Bu hafta 6grendiginiz etkili iletisim becerilerini de kullanarak ikinci adimda
verdiginiz yanit yerine etkili iletisime 6rnek olabilecek farkli bir yanit olusturun.
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Form 3.4 iliski Giinliigii (Erkek Formu)

Yonerge: Esinizle sorun yasadiginiz bir durumu diisiiniin ve asagidaki sorular dogrultusunda
siirecin nasil ilerledigini yazin.

Not: Birinci adimda tek yapmaniz gereken esinizin size ne sdyledigini yazmaniz. Kisa ve 6z
olun-bir ya da iki ciimle yeterli olacaktir. ikinci adimda esiniz sizi aksam yemegine ge¢
kaldiginiz i¢in elestiriyorsa, “neden gec kaldigimi agiklamaya c¢alisim” yazmayimn. Net bir
sekilde ne cevap verdiginizi yazin.

Birinci Adim-O, dedi Ki:
Esinizin size tam olarak ne dedigini yaziniz:

ikinci Adim- Ben, dedim ki:
Sonrasinda tam olarak ne dediginizi yazin:

Uciincii Adim- Nasil bir iletisim kurdunuz?
Yanitiniz etkili iletisim 6rnegi miydi etkisiz iletisim 6rnegi miydi? Nigin?

Dordiincii Adim-Sonuclar
Ikinci adimdaki yanitiniz sorunu daha iyi bir duruma mi1 yoksa daha kétii bir duruma mi
getirdi? Nigin?

Besinci Adim-Diizeltilmis Yanmt

Ikinci adimda yazdiklarmmzi etkili iletisim siirecinde kullandigimiz becerileri diisiinerek
gozden gecirin. Bu hafta 6grendiginiz etkili iletisim becerilerini de kullanarak ikinci adimda
verdiginiz yanit yerine etkili iletisime 6rnek olabilecek farkli bir yanit olusturun.
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DORDUNCU OTURUM: BIRLIKTE EBEVEYNLIK BECERILERINi
EVLILIK ILISKSi UZERINDEN iNSA ETME: CATISMA COZME

Oturumun amaclari
e lyi bir birlikte ebeveynlik i¢in ¢iftlerin yapici ¢catisma ¢dzme becerileri kazanmalari
e (atigmalar1 yapici bir sekilde ¢ozebilmek icin duygu diizenleme becerileri kazanmalari
e (Ciftlerin kendilerini ifade etme, etkili iletisim kurma, yapici ¢catisma ¢ozme becerilerini
kullanarak ~ birlikte =~ ebeveynlik  siirecinde  c¢ocuk  yetistirmeye  dair
goriislerini/beklentilerini/davraniglarin1 - esleriyle miizakere etme, anlagmazliklar
yapict bir bicimde ¢6zme, birbirlerinin ebeveynliklerini destekleme, is bdoliimii
yapabilme, aile iligkilerini ortak yonetebilme becerilerinin gelistirilmesi
Arac¢ ve Materyaller
e [sinma etkinligi i¢in bir adet mum
e Tahta ve kalem
e (Catismalarimizi Coziiyoruz (Form 4.1)
e (Catisma Cozme Adimlar1 (Form 4.2)
e Birlikte Ebeveynlik Boyutlar1 ve Catisma Cozme (Form 4.3)
e Sen Ben ve Biz (Form 4.4)
e Paylasim Zamani (Form 4.5)
Siire: 180 dakika

Siirec:

Isinma Etkinligi- Mum Teknigi
1. Grup lideri, ilk olarak ciftlerin duygu durumlarini sorar ve 1sinma etkinligi igin

asagidaki yonergeyi paylasir:
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Birazdan sizlere verecegimiz duygular listesindeki duygulart konusmadan sadece yiiz
ifadenizle esinize anlatmaya ¢alisin. Her bir duygu icin yaptiginiz yiiz ifadenizin telefonunuzun
kamerast ile fotografini ¢ekip kendinize bakin. Ardindan bununla ilgili konusalim.
Duygular
O"fke, Tiksinti, Korku, Nese/Mutluluk, Uziintii, Sasirma, Hayal kirtkhig
Etkinligin ardindan grup lideri su sorular1 sorar:
Bu etkinlik size nasil hissettirdi?
Kendinizle ilgili neleri fark ettiniz?
2. Isinma etkinliginin ardindan grup lideri, iiyelere ligiincii oturum ile ilgili neler
hatirladiklarini sorar ve 6zetleme yapar. Ozetlemenin ardindan énceki oturumda verilen

ddevin paylasimina gegilir.

Onceki oturumda verilen édevlerin paylasim
3. Grup lideri iigiincii oturumda verilen “Iliski Giinliigii” 6devinde yazilanlarin

paylasilmasi i¢in ¢iftleri cesaretlendirir. Paylagimlardan sonra grup lideri asagidaki
sorular1 yoneltir:

Odevi yaparken neler hissettiniz?

Odevde zorlandigimizi diisiindiigiiniiz anlar oldu mu? Olduysa paylasir misiniz?

Iliski giinliigiiniizii doldurduktan sonra esinizle kurdugunuz iletisimde olumlu ve olumsuz

olarak neleri fark ettiniz? Bunlar: fark etmek size kendinizi nasil hissettirdi?

Grup lideri, paylasimlari 6zetler. Paylagimlardan birlikte ebeveynlik ile ilgili 6rnekleri ¢ikarir

ve bunlara vurgu yapar.

Ciftlerin yapici catisma ¢6zme becerileri kazanmalar
4. Grup lideri asagidaki sorular sorarak esler arasindaki ¢atisma konusuna giris yapar:

Sizce ¢atisma nedir? Catisma deyince akliniza neler geliyor?
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Grup lideri cevaplar1 anahtar sozciikler seklinde tahtaya yazdiktan sonra asagidaki agiklamalari
yapar:

Catisma, kisiler arasinda yasanan bir uyusmazhik durumudur. Normalde giinliik yasamda
kaginilmasi gereken bir durum gibi algilanmasina ragmen aslinda ¢atismalardan kagabilmek
pek de miimkiin degildir. Is, arkadas ve aile ortamlarimizda giinliik yasamda catismalar
yvasamisizdir ve mutlaka yasayacagimiz ¢atismalar olacaktir. Bu noktada, ashinda ¢atisma
vasamak ya da yasamamaktan daha onemli olan sey catismalara olan bakis agimiz,
vaklagimimiz, tutumlarimiz ve sorunlari ele alis bigimlerimizdir. Bazi insanlar ¢atisma
yvasamaktan kagimir ve ¢atismalarla yiizlesmekten ¢ekinir, bazilari ise saldirgan ve ofkeli
davranislar sergiler. Pek ¢ok insan problemi ¢ozmeye yonelik iletisim kurar. Kiginin sahip
oldugu ¢atisma ¢ozme tarzi onun ¢atismayt saglikli ¢oziip ¢ozmeyecegini gosterir. Bu nedenle
bir kisinin ¢atisma ¢oézme tarzi giinliik yasaminda, evlilik iliskisinde, birlikte ebeveynlik
davranislarinda ve ¢cocuguyla olan iliskisinde 6nemli bir etkiye sahiptir. Ailede ¢atismalar her
zaman yasanabilir, farkli fikirler her zaman olabilir. Bebegin diinyaya geleceginin ogrenildigi
ilk andan itibaren bile ¢ocuga hangi ismin konacagi, gebelikte hangi doktora gidilecegi,
g¢ocuga nasil bakilacagi, daha sonralart ¢ocugun hangi okula gidecegi, ¢ocuk yetistirme
stirecinde kullanilacak disiplin yontemleri gibi konular esler arasinda yasanabilecek muhtemel
catisma konularidir.  Arastirmalar, evlilik ve ebeveynlik iliskisinde bu tiir ¢atismalarin
stkliginin, yogunlugunun ve ¢oziimsiizliigiiniin arttigi noktada bu durumun c¢iftlerin hem
bireysel ruh saghklarini hem de evlilik ve ebeveynlik kalitelerini olumsuz yonde etkiledigini
gostermektedir. Bu farkliliklari, kabullenip olumlu iletisimi siirdiirebilmek ebeveynlik
stirecinde ayrica onem tagimaktadir. Birlikte ebeveynlik davranislarimin giiclendirilmesi i¢cin
¢iftlerin olumlu iletisim kurabilmeleri, ben dili kullanmalari, empati kurabilmeleri, catismalar

yvapici bir sekilde ¢oziime kavusturmalar: gerekir. Siz anne baba adaylarimin iliskilerinde
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catisma  ¢ozme  becerileri  gelistirmeleri  hem  sizler hem  de  dogacak
cocugunuzun/cocuklarimizin saglikli gelisimi i¢in 6nem arz etmektedir.”

5. Aciklamalarin ardindan grup lideri, “Catismalarimizi Coziiyoruz” isimli etkinlik i¢in
iiyelerden Form 4.1°’1 agmalarini ister. Canlandirilacak senaryo ile ilgili asagidaki
yonergeyi verir:

Form 4.1°deki senaryolardan birini canlandirmalar: i¢in géniillii bir ¢ift aryorum.
Canlandirma yapildiktan sonra hep birlikte tizerine konusacagiz.

6. Canlandirmanin ardindan grup lideri, senaryodaki durumla ilgili katilimcilarin
fikirlerini alir. Catismanin nasil ¢oziilebilecegi tlizerine konusulur. Grup lideri,
paylagimlar1 6zetledikten sonra asagidaki agiklamalar1 yapar:

Catisma temelde bir problemin varligina isaret eder. Bu nedenle ¢catisma durumunda kiginin
catismayr ¢ozme tarzi onun probleme nasil yaklastigi ile ilgilidir. Catisma ¢ozme tarzlar
kigilerin ¢atisma durumunda verdigi tepkilerdir. Catismalarin yapici veya yikict olarak
sonug¢lanmasi ¢atismanin nasil ele alindigi ve yonetildigi ile ilgilidir. Catismalar iyi bir sekilde
yonetildiginde yarar saglar. Kotii yonetildiginde ise c¢atismalar, iletisimin zayiflamasina,
kesilmesine hatta kopmasina neden olur. Ciftlerin ¢atismayr sorun ¢ozme, destek, sozel ve
fiziksel sefkat gibi olumlu yollarla ele aldigi ¢atismalar yapici; ofkeli davraniglar, tehdit,
fiziksel ve sozel saldirganlik gibi olumsuz yollarla ele aldigi catigsmalar ise yikicit catismalardir.
Yikici ¢atismalarda, eslerin birbirine bagirip cagirmasinin yanminda, surat asma, kendini geri
¢ekme, soguk davranma, saldirgan davranma, gérmezden gelme, susma, ¢catismadan kagma
gibi davramisglar da yer almaktadir. Catisma yasadigimizda, ofkemizi saglikli sekilde
yonetebilmemiz, sakinlestigimiz zaman ben diliyle kendimizi ifade etmemiz ¢atismay: yapici
sekilde ¢ozmemize olanak saglar. Yapici ¢atismalarin hem evlilik iligkisine hem de birlikte
ebeveynlige olumlu katkilar1 vardir. Bunlardan ilki karar verme siirecinde eslerin ortak

kattlimint arttrmasidwr. Esler ¢atismalara yapici bir sekilde yaklastigi takdirde catisma
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sonucunda ortak karara ulasilir ve daha dogru bir kararin alinma ihtimali artar. Ikincisi ise
catisma esnasinda paylasilan ya da ¢atismaya sebep olan durumun daha saglikl sekilde ele
alinmast ve anlasiimasidir. Eslerin her biri bu durumu anlar ve durumla ilgili kendi fikri
olusur. Dolayisiyla, eslerin birbirlerini anlamasimin oniindeki engel de kalkmis olur. Esler
daha fazla empati yapmis olur ve bu durum yikici ¢catisma yasama ihtimalini diistiriir. Yapici
catismalarin diger bir olumlu katkis1 aile ortamindaki stresin azalmasina yardimct olmasidur.
Yapici ¢atisma, sadece olaylarin olumlu yanlarinin ele alinmasinit degil ayni zamanda negatif
duygularin ve ofkenin paylasimini icerir. Burada onemli olan negatif duygularin nasil
paylasildigidir. Ornegin, éfkenin yasandig bir ¢atisma durumunda, dfkenin ben dili ile ifade
edilmesi, ses tonuna dikkat edilmesi ¢atismayi yapict hale getirir. Ayni zamanda negatif
duygularin da paylasilabiliyor olmasi esler arasindaki stresin azalmasina sebep olur. Son
olarak, yapici catismalar esler arasindaki is birligini arttirir.  Ebeveynligin birlikte
yiiriitiilmesinde de onemli bir yeri olan is birligi yapabilme, eslerin aile ve ¢ocuk ile ilgili
sorumluluklar: paylasmasidir. Eslerden biri ¢ocukla ilgili daha fazla sorumluluk aldiginda bu
durum onda stres yaratir ve esiyle arasinda ¢atismalara neden olur. Catismalarin yapict bir
sekilde ele alinmasi, bu stres faktorlerinin etkili bir sekilde ifade edilmesini saglayacag icin
esler de is birligi yapma ve sorumluluklar:t paylasma konusunda daha istekli olurlar.
Catismalart yapici bir bigcimde ele alip ¢oziimleyebiliyor olmak eslerin iyi birtakim olduklari,
evlilik iliskilerini iyi yiiriitebildikleri, ebeveynlikle ilgili konularda wyumlu olduklari gibi
diisiince ve duygularimi pekistirebilir ve onlarin kendilerini ¢ift olarak iyi hissetmelerini
saglayabilir.
7. Aciklamalarin ardindan grup lideri, yeniden goniillii bir ¢ifti sahneye davet eder.
Goniilli ¢iftten Form 4.1°teki senaryolardan birini se¢melerini, canlandirmalarini ve

catigmayr c¢ozmeye caligmalarini ister. Bu noktada, senaryoyu ilkinde yikict;
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ikincisinde ise yapici ¢catisma ¢ozme yontemiyle olmak iizere iki kez canlandirmalarini
ister. Canlandirmalardan sonra asagidaki sorular ¢iftlere yoneltir:
Canlandirmayi yapan ¢ift yikici ¢atisma ¢ézmeyi canlandirdiginda neler hissetmis olabilir? Siz
olsaydimiz farkl neler yapardiniz?
Canlandirmayr yapan ¢ift yapict ¢catisma ¢ézmeyi canlandirdiginda neler hissetmis olabilir?
Eklemek istedikleriniz nelerdir? Siz olsaydniz farkii neler yapardiniz?
Siz (canlandirmay yapan ¢ift) yapict ¢atisma ¢ozmeyi canlandwrirken neler hissettiniz?
Siz (canlandirmayi yapan ¢ift) yikict catisma ¢ozmeyi canlandirirken neler hissettiniz?

Grup lideri, cevaplar1 6zetler.

Yapici catisma ¢cozmede duygu diizenleme becerisi

8. Grup lideri, ¢atismay1 yapict bir sekilde ¢ozmede duygu diizenleme becerilerinin

Onemini asagidaki gibi anlatir:

Duygu diizenleme becerisi, duygularimizi anlamamizi, ifade etmemizi ve kontrol etmemizi
saglar. Insanlar pek cok durum karsisinda tepkilerine ve davramslarina duygularina gore
karar verirler. Dolayisiyla duygularin anlasilmasi bizim igin bir rehber niteligindedir ve
onemlidir.  Duygularin anlasilmadigi ve diizenlenmedigi durumlar c¢atismalara sebep
olabilmektedir. Ornegin, eslerden birinin duygularim diizenleyememesi Ofkesini disa
vurmasina ya da ofkesini bastirmasina sebep olabilir. Her iki durumda ¢atisma ihtimalini
artiracaktir. Ofkenin disart vurulmasi davramslar iizerindeki kontroliin de kaybedilmesine yol
acarken dfkenin bastirimast pasif agresif davramislara sebep olarak etkili iletisim
kurulmasimin éniine ge¢cmektedir. Duygu diizenleme becerilerini kullanmak c¢atismalarin
onlenmesinde etkilidir. Ayni zamanda eger ¢atisma durumu varsa bunun yapict ¢oziilmesinde
rolii bulunmaktadir. Her iki esin etkili iletisim kurdugu, kendi duygularin ifade ettigi, kendi

duygulari tizerindeki kontrollerini kaybetmedigi bir ¢atismanin yapici bir sekilde ¢oziilmesi
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beklenir. Dolayisiyla, ebeveynlige gecis doneminde olan bireylerin yeni ¢atisma kaynaklarinin
artmast i¢in duygu diizenleme becerilerinin gelistirilmesi ayrica 6nem tasimaktadir.

Bireyin ne hissettigini anlayabilmesi i¢in hislerinin viicudundaki karsiligini gorebilmesi ¢ok
onemlidir. Yogun duygulara bedensel belirtiler eslik eder. Hatta bazen yogun duygunun
baslama isareti bedensel belirti olabilir. Ofke duygusu yogun olan bireyin bast agriyabilir.
Yogun kaygi hisseden bireyin midesi bulanabilir. Yogun kaygi ve ofke durumunda birey
viicudunda genellikle kasiima olur.

Tiim duygular insanlar icindir. Dogru veya yanls duygu yoktur, hepsi dogaldir. Ornegin
bireyin ofkelenmemem gerekiyor, iiziilmemem gerekiyor, korkmamam gerekiyor gibi
diistinceleri olabilir. Ya da karsisindaki insan ondan bunu bekleyebilir. Cok sinirli olan bir
insana sakin ol demeyi denediniz mi? Bu genellikle ise yaramaz, aksine dfkeyi arttirabilir.
Onemli olan bireyin hissettigi duygular karsiiginda verdigi tepkilerdir. Ofkeli birey “su an
cok ofkeliyim, daha sonra konusalim™ demeyi de segebilir, kirip dékmeyi de. Burada sonucu
belirleyen ofke degil, bireyin ne yapmayi sectigidir. Ama bireyin daha saghkli secimler
vapabilmesi i¢in once ne hissettigini fark etmesi sonra ise hissettiklerini diizenleyebilmesi
gerekir.

Duygular konusulurken birincil ve ikincil duygulardan bahsetmek gerekir. Birincil duygular
yvasadiklariniz sirasinda ve sonucunda hissettiginiz temel hislerdir. Ikincil duygular ise bu
temel hislerin ve diisiincelerin yol agtigi ve tepki verirken en gériiniir olan hislerdir. Bunu
¢oziilemeyen catismalarin temelinde siklikla bulunan ofke duygusu ile agiklamak faydali
olacaktir. Ofke dedigimiz duygunun altinda cogu zaman kirginlik, hayal kirikligi, degersizlik
ve gii¢siizliik hisleri vardwr. Birey bu hislerini gérmez ve kendini sadece ofkeli sanir. Ama
ofkelendigi durumlarda ne hissettigini anlamak bireyin ofkesinin azalmasinda ¢ok onemlidir.

Ctinkii ofkenin iginde ne oldugunu anlamadan bir duygu olarak ofkeyi diizenlemek ¢ok zordur.
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Ayrica yogun duygu anlarinda bireyin duygularini diizenleyebilmesi icin nefesini diizenlemesi
¢cok onemlidir. Birey yogun kaygi, ofke vb. hissettiginde alarm durumuna geger ve nefes alip
vermesi diizensizlesir. Nefesini tutabilir, nefes darligi yasayabilir ve ¢ok hizli nefes alip
vermeye baglayabilir. Nefes diizensizlestikce duyguyu diizenlemek zorlasir. Bu yiizden diizenli
olarak nefes egzersizi yapmak kriz durumlarinda duygu diizenleme becerisi kazanmada
onemlidir. Birey sakin oldugu durumlarda nefes egzersizleri yapmadan kriz durumunda
nefesini diizenleme becerisini kazanamaz.
Simdi bu konustuklarimizi uygulayarak anlayabilmek icin bir etkinlik yapalim.
Grup lideri, Form 4.2°de bulunan etkinlik yonergesini katilimcilarla paylasir.
Ciftlerin yapic1 catisma c¢ozme becerilerini kullanarak birlikte ebeveynlik siirecini
yiiriitmesi

9. Grup lideri, ¢atisma ¢ozme basamaklarini katilimcilar ile paylasir:
Ebeveynlik siire¢lerinizde ¢ift olarak yasayacaginiz potansiyel catismalari ¢é6zmek igin ¢atisma
¢ozme adimlarint bilmeniz ve uygulamaniz ¢catismayr daha kolay ve saglhikli ¢6zmenizde etkili
olur. Catisma ¢ozme basamaklar: sunlardir:
1) Sorunun tammmlanmasi ve ifade edilmesi
Catismayt yapici bicimde ¢ozmek icin ilk adim sorunu ifade etmektir. Esinizle yasadiginiz
sorunun ne oldugunu net bir sekilde ifade etmeniz gerekir. Burada genel ifadeler kullanmak
yerine durum tanmimlanmahdir. Ornegin “Esim bebegin gelisimiyle ilgilenmiyor.” yerine
“Esim doktor randevularina gelemiyor.” daha uygun bir ifade olabilir. Ilk ifadede durum
genellenmis, bu durumdan bir anlam ¢ikarilmis ve sorun, durum yerine bu anlam olmugtur.
Ama ikinci ifadede net olarak durum tamimlanmistir, durum bir yarg icermemektedir ve

genellenmemigstir.
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2) Duygularin ifade edilmesi

Tkinci adim duygulart ifade etmektir. Bir énceki oturumda égrendiginiz gibi, duygularinizi
birbirinize agik¢a ifade etmeli, ben dilini kullanmalisiniz. Ornegin, “Sen doktor randevularina
bile gelmiyorken iyi bir ebeveyn olacagini mi diisiiniiyorsun?” demek yerine “Doktor
randevularina gelmemen ve bebegimizle ilgili 6zel anlart kagirman beni gergekten iiziiyor.
Programini bir sekilde ayarlayip randevulara gelmeye ozen géstermen beni ¢cok mutlu eder.”
seklinde bir ifade sorunlart ¢ozerken duygularin ¢cok daha iyi aktarilmasin ve iletisimin daha
saglikli ilerlemesini saglar.

3) Empati kurulmasi

Uciincii adim karsimizdakiyle empati kurmaktir. Karsimizdaki kiginin probleme bakis agisi veya
problemin onda uyandirdigi duygu ve diisiinceler sizinkinden farkli olabilir. Hatta ¢ogu
catismanin kaynagi genellikle bu farkliliktir. Bu asamada hak vermeseniz bile esinizi dinleyip
onun duygu ve diistincelerini anlamaya ¢aligmaniz sorunun onda yarattigi etkiyle ilgili fikir
sahibi olmaniza yarayacaktir. Bu nedenle iki tarafin da empati kurarak birbirini anlamaya
calismasi ¢atismayr ¢é6zme anlaminda siireci kolaylastirir.

4) Coziim seceneklerinin iiretilmesi

Dordiincii adim problemin ¢oziimii i¢in ¢oziim segenekleri olusturmaktir. Coziim segenekleri
olusturmada en onemli nokta bu seceneklerin eslerin fikirleri ve istekleri dikkate alinarak
olusturulmasidir. Ciinkii eglerin kendi duygu ve diistinceleri dogrultusunda sorunun ¢oziimii
adina birden ¢ok fikri olabilir. Catismayr ¢ozme siirecinde iki tarafin da fikirlerini saygt
gercevesinde sunmasi ¢oziime ulasma konusunda alternatiflere sahip olmanizi ve fikir
aligverisi yaparak daha iyi bir ¢oziime ulagmanizi kolaylastirir. Bu nedenle ¢iftlerin ¢oziim i¢in
secenekleri ortaklasa iiretmesi catismayt yapict hale getirecektir. Coziim secenekleri olusturma
adimina ornek olarak biraz énce bahsettigimiz durumdan yola ¢ikarsak eslerin beyin firtinast

vaparak iki tarafi da memnun edebilecek ¢oziim secenekleri olusturmalar: ¢atismayr yapici
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cozmeleri adina yardimct olacaktir. Ornegin eslerden doktor randevusunun giin ve saatini
degistirmek, esin is yerinde yapabilecegi bir diizenleme ya da iki randevudan birine birlikte
gitmek gibi oneriler gelebilir. Bu noktada da esleri memnun edecek ¢éziim yolu bu segeneklerin
arasindan belirlenebilir.

5) Coziim seceneklerinin degerlendirilmesi ve uygulanmasi

Besinci ve son adim ¢oziim segeneklerini degerlendirmek ve uygulamaktir. Son asamada ¢oziim
secenekleri icinden birine karar verip uygulamaya ge¢melisiniz. Karar verirken bu kararin
uygulanabilirligi, artilari1 ve eksileri dikkate alinmalidir. Ayrica karar verme asamasinda
eslerin her birinin soz hakki olmali ve fikirleri goz oniinde bulundurulmalidir. Uygulanmaya
karar verilen ¢oziim segeneginin eslerin her birini memnun ediyor olmast onem tasimaktadir.
Karar uygulamaya gecilemezse ya da uygulanirken sorun yasanirsa yeni bir ¢oziim segcenegini
denemek faydali olacaktir.

9. Grup lideri, ¢atisma ¢ozme basamaklarin1 tanimladiktan sonra bu basamaklarin nasil
uygulanacagini katilimcilara 6rnek bir canlandirmayla (goniillii bir katilimci1 destegi ya
da varsa yardimct grup lideriyle birlikte) gosterir. Katilimcilarin anlamadiklar1 ya da
sormak istedikleri sorular varsa alinir ve gerekli agiklamalar yapilir.

Simdi sizlerden Form 4.3’yi (Catisma Cozme Basamaklary) a¢manizi istiyorum. Az once
sahnede canlandirilan senaryolar disindaki senaryolardan birini se¢menizi ve formdaki
catisma ¢ozme basamaklarini takip ederek senaryodaki c¢atismayt cift olarak ¢ézmenizi
bekliyorum. Her bir basamagin yanina ¢atismayt ¢ozerken kullanacaginiz ifadeleri yazmaniz
gerekiyor. Catisma ¢ozme basamaklarini gerceklestirdikten sonra ¢oziimiiniizii grupla
paylasmanizi istiyorum.

10. Catigma ¢ozme basamaklarinin paylasilmasinin ardindan grup lideri, tiim gruplardan

fikirleri alir ve asagidaki sorular1 yoneltir:
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Ailedeki yapici ¢atisma ¢oziimiiniin daha onceki oturumlarda konustugumuz birlikte ebeveynlik
davraniglari, evlilik iligkisi ve cocuk gelisimi iizerindeki etkileri neler olabilir?
Ailedeki yikict catisma ¢oziimiiniin daha onceki oturumlarda konustugumuz birlikte ebeveynlik
davramslan, evlilik iliskisi ve ¢cocuk gelisimi tizerindeki etkileri neler olabilir?

11. Sorularin cevaplari alindiktan sonra grup lideri ¢iftlerden Form 4.4°li agmalarin ister

ve asagidaki yonergeyi verir:

Elinizdeki tabloda birlikte ebeveynlik siirecinde gerceklesen yapict ve yikict ¢atismalarda
kullanilabilecek ifadelere yer verilmistir. Bu ifadeleri okuyunuz. Bu ifadeyi kullanmanin
birlikte ebeveynligin cesitli boyutlarina etkisinin nasil olabilecegini, boyle bir ifadenin
kullaniimasinmin ardindan neler yasanabilecegini tahmin ediniz ve ilgili alani ¢ift olarak
doldurunuz. Daha sonra bugiine kadar oturumlarda bahsettigimiz konular: da diistinerek bu
ifadeyi kullandiginizda ¢ocugunuzun sahit oldugu durumlardan nasil etkilenebilecegini ve ne
gibi davranmiglar sergileyebilecegini tahmin ediniz ve ilgili alana érneklerinizi yaziniz.
Etkinligin ardindan grup lideri asagidaki soruyu ciftlere yoneltir:
Etkinlik sirasinda cesitli catisma ¢ozme tarzlarimin birlikte ebeveynliginize ve ¢ocugunuza olan
etkileriyle ilgili tahminlerde bulundunuz. Bu etkinlikten neler 6grendiniz?

12. Grup lideri gelen cevaplar dzetler ve asagidaki agiklamalar: yapar:
Su an evlilik iliskinizde yasadiginiz ¢atismalara, ebeveyn oldugunuzda ¢ocugunuzila ilgili
catismalar eklenebilir. Burada asil onemli olan oturumlarda ogrendiginiz becerileri giinliik
vasaminizda uygulayabilmeniz! Sorunlarimizi tamimlar, duygu ve diisiincelerinizi net bir
sekilde ifade edebilirseniz, bu siiregte ben dili kullanirsaniz, etkin dinleme yaparsaniz, empati
kurabilirseniz, empatik tepki verebilirseniz ¢catismalarin ¢oziimii yolunda onemli bir adim
atmis olursunuz. Bu da ortaklasa coziim secenekleri iiretebilmenizi ve ¢oziim secenekleri
tizerinde ortak karar verebilmenizi kolaylastirir. Cift olarak ortaklasa hareket edebilmeniz,

birlikte ebeveynlik davranislari sergilemenizi saglar. Ebeveynler arasindaki ¢atigmalarin
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yapict ve uzlagmact yollarla ele alinmasit ve uygun ¢atisma ¢ozme stratejileriyle yonetilmesi
cocuk gelisimi i¢cin onem tagimaktadir. Arastirmacilara gore ¢ocuklar ebeveynleri arasindaki
yapict ¢atismalar: gozlemleyerek kendi ¢atismalarini nasil ¢oziimleyeceklerine dair faydal
bilgiler 6grenmektedirler. Catismalarint basariyla ¢ézen ebeveynler, ¢ocuklart i¢in sosyal
yeterlilik ve basa ¢ikma becerilerinin artmasint saglayan problem ¢ozmeye dair olumlu
modeller saglar. Boylece ¢ocuklar kisilerarasi iliskilerde ¢atisma ¢éziimiine dair etkili yollar
ogrenirler. Bu durumun aksine ¢atismalarim yikict bir sekilde ¢ozen ebeveynlerin ¢ocuklart
cesitli uyum problemleri yasarlar. Arastirmalara gére, evlilik ¢atismasina maruz kalan
¢ocuklarda davranis problemleri, sosyal problemler ve diisiik akademik basar: goriilmektedir.
Bu davranig problemleri; aglama, dfke ve saldirganlik gibi disa yonelik tepkiler olabilecegi
gibi, ice kapanma, su¢luluk, endise, kaygi ve depresyon gibi ice yonelik tepkiler olarak da
karsimiza ¢ikabilir.

Ozetle, catismasiz bir evlilik diisiiniilemez ve esler arasinda anlasmazliklarin ve ¢atismalarin
yasanmasi son derece dogaldir. Esler arasinda yasanan ¢atismalar: tamamen olumsuz bir
kavram olarak gormek yanlistir. Burada énemli olan ¢atismalarin yasanip yasanmamasindan
daha c¢ok ortaya ¢ikan ¢atismalarin hangi yontemle ele alindigidir. Catismalar yapici bir
bicimde ele alindiginda bu hem evlilik hem de birlikte ebeveynlik iliskisine katki saglayacaktir.
Ebeveynler arasinda yasanan catismalarin yapici ele alinmasi ve ¢oziimlenmesi, evlilik ve
birlikte ebeveynlik iliskisinin yam sira ¢ocugun psikososyal gelisimini de destekleyecektir.
Cocuklar, kisiler arasi iligkilerin dogasini ve ¢atismalarin ele alimisini anne babalarindan
gozlemler yaparak 6grenecekler ve gercek yasama hazirlanacaklardir.

Catismalarin yapici sekilde ¢oziilmesinin yani sira genellikle cogumuzun evlilik iliskilerinde
vaptigi ancak ¢ogunlukla farkinda olmadigi bir durumdan bahsetmek istiyorum. Bu da
catismalarin ¢oziimiinde oldukg¢a etkili bir yontemdir ve hem evlilik iliskinize hem de

ebeveynligi  ortaklasa yiiriitmenize katki saglar. Giinliik yasamda kisiler arasi
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catismalarimizda genellikle hakli ¢ikmak i¢in ya da bizim istedigimizin olmasi igin diretiriz.
Ancak esimize karsit bu durum biraz da olsa farklilik gosterebilir. Bazen bir seyi surf esimiz
istiyor diye hi¢ istemememize ragmen esimizi sevdigimiz i¢in ya da onu mutlu edebilmek adina
kabul ederiz. Bu durum kendimizden taviz vermek demek degildir aksine esimizi mutlu etmek
bizi de mutlu edecektir. Genellikle bunu esimize “Sen istiyorsun diye ya da seni sevdigim igin”
gibi ifadelerle acgiklariz. Bu durum esimizin kendini degerli hissetmesini saglar. Boylelikle
evlilik iligkisi de gii¢lenir. Birlikte ebeveynlik de boyledir. Bazen sirf ¢ocugunuzun iyiligi i¢in
esinizin isteklerine uyum saglarsiniz boylelikle hem birlikte ebeveynlik uyumunuzu arttirmis
hem de ¢cocugunuzun yararini gozetmis olursunuz.

13. Grup lideri yukaridaki aciklamalarin ardindan ciftlere bir sonraki oturuma kadar

tamamlamalari i¢in asagidaki 6devi verir ve oturumu sonlandirir:

Catisma ¢ozme siirecinde bu oturumda bahsettigimiz adimlar: gerceklestirmenizin yani sira
nasil bir ortamda, bedensel ve ruhsal anlamda nasil bir durumda ve ne zaman bu siireci
gerceklestirdiginiz de 6nem tasimaktadir. Ornegin yemekten hemen once ve sonra, uykuluyken,
yorgunken ya da aklinizda bambaska seyler dolanirken, herhangi bir seyle ilgili endiseliyken
catisma ¢ozme siirecine girmeniz ¢atismayi ¢ozmeyi zorlagtiracaktir. Bu nedenle ¢atismalari
¢ozmek ya da aramizda herhangi bir ¢atisma durumu olmasa bile birbirinizi dinlemek, anlamak
ve saglkl iletisim kurmak amaciyla ortak bir zaman belirlemeniz ve bu zaman diliminde
esinize ve onun soéylediklerine odaklanmaniz hem esinizi hem de sizi mutlu edecektir. Ayni
zamanda anne baba ve ¢ift iligkinizin daha saghkli ilerlemesine yardimci olacaktir. Sadece
birbirinize ayiracaginiz iletisgim zamanlart iki tarafin da kendisini degerli hissetmesine ve
anlasildigim diisiinmesine katki saglar. Bu sekilde iletisimin kuruldugu aile ortamlarinda, hem
daha mutlu bir evlilik iliskisinin hem de daha mutlu bir aile ortaminin olusmas: miimkiindiir.
Bu nedenle bu haftaki odevinizi yaparken séylediklerimi de géz oniinde bulundurmanizi

bekliyorum.
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Bir sonraki oturuma kadar Form 4.5 ‘teki “Sen, Ben ve Biz” etkinligini yapmanizi istiyorum.
Formda verilen catismalardan sizin de yasadiginiz ve ¢ézmeye ¢alistiklarinizi seginiz ve
karsisindaki kutucuklar: doldurunuz. Bos birakilan kutucuklara formda olmayp da sizin ¢ift
olarak yasadigimiz catismalart yazimz ve ilgili kutucuklar: doldurunuz. Odevi yaparken
oturumda bahsettigimiz ¢atisma ¢ézme adimlarinit uygulayiniz ve az once bahsettigim konulara
dikkat ediniz. Odevi yaparken catisma ¢ozmeye ayirdigimiz vaktin haricinde bir sonraki
oturuma kadar kendiniz igin uygun bir paylasim zamani belirlemenizi ve daha Jdnce
ogrendiginiz etkili iletisim becerilerini (ben dili, etkin dinleme, empati vb.) kullanarak
birbirinizle iletisim kurmanizi da istiyorum. Paylasim zamaninizla ilgili Form 4.6’y
doldurunuz. Odevleri yapmamz gelisiminiz igin dénemli ve ayrica gruba karsi
sorumluluklarinizdan biridir. Liitfen bu farkindalikla bu édevi ve uygulamayr yapmaya

calisiniz. Oniimiizdeki hafta goriismek iizere...
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Form 4.1 Catismalarimizi Coziiyoruz

Senaryo 1

1. es: Esinizin memleketine gittiniz. Kayinvalideniz, kaympederiniz ve diger aile bireyleri ile
oturuyorsunuz. Bebeginizle ilgili konusurken konu bebeginizin isminin ne olacagina geldi.
Esinizle bu konuyu daha once hi¢ konugsmamistiniz. O ortamda, esiniz g¢ocugunuza
kayinvalidenizin/kayinpederinizin ismini verebileceginizi sdyledi. Daha Once aranizda bu

konuyu hi¢ konusmadiginiz i¢in esinizin boyle sdylemesi sizi 6fkelendirdi.

Senaryo 1

2.es: Memleketinize gittiniz. Anneniz, babaniz ve diger aile bireyleri ile oturuyorsunuz.
Bebeginizle ilgili konusurken konu bebeginizin isminin ne olacagina geldi. Esinizle bu konuyu
daha once hi¢ konusmamistiniz. O ortamda, birden iginizden gegeni hemen sdylediniz.
Cocugunuza annenizin/babanizin ismini verebileceginizi sdylediniz. Daha dnce aranizda bu
konuyu hi¢ konusmadiginiz i¢in bunu sdylememeniz gerektigini biliyordunuz ama kendinizi

tutamadiniz.

Senaryo 2

l.es: Cocugunuza kimin bakacag ile ilgili telefonda arkadasiniz ile konusuyorsunuz. Bebek
dogdugunda yaninizda annenizin olacagini, sonrasinda da krese gidecek yasa gelene kadar
bebege annenizin bakacagini sOyliiyorsunuz. Konugmalariniza annenizin bebek bakimi
konusunda iyi oldugunu, boylece ise gittiginizde de aklinizin kalmayacagini ekliyorsunuz. (Bu
konusmalar1 esinizin duyacagi sekilde yapiyorsunuz ve daha 6nce bu konu hakkinda hig

konugsmamistiniz).
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Senaryo 2

2.es: Esinizin telefonda konustuklarini duydunuz. Daha 6nce bebeginize kimin bakacagi ile
ilgili hi¢ konugsmamistiniz. Sizin anneniz de bakabilirdi. Belki bir bakici da bulabilirdiniz. Daha
once aranizda bu konuyu hi¢ konusmadiginiz i¢in esinize kirildiniz. Sizinle konusmadan

arkadasi ile paylastig1 i¢in de ona 6fkelendiniz.

Senaryo 3

l.es: Esinizin ¢ok yoruldugunu fark ettiniz ve bebekle biraz siz ilgilenip onun dinlenmesini
onerdiniz. Esiniz ise “Bebek daha ¢ok kiigiik, biraz ele avuca gelsin sonra sen ilgilenirsin.”
dedi. Siz de kendinizi engellenmis, hayal kirikligina ugramis ve ebeveynlik konusunda yetersiz
hissettiniz.

Senaryo 3

2. es: Esiniz bebek bakarken size yardim etmeyi 6nerdi. Siz de esinizin daha 6nce bebek bakma
deneyimi olmadigi igin kaygilandiniz ve “Bebek daha ¢ok kiigiik, biraz ele avuca gelsin sonra
sen ilgilenirsin.” diyerek reddettiniz.

Senaryo 4

1.es: Bebegin bakimiyla ilgilenirken ¢ok yoruldunuz ve birkag¢ saat uyumak istediniz. Esinize
“Cok yoruldum, biraz dinlenmeye ihtiyacim var. Birkac saat bebekle ilgilenir misin?” diye
sordunuz. Ancak esiniz “Ben de ¢ok yorgunum hem bebek daha ¢ok kiiciik, ben beceremem.”

dedi. Siz de ona tepki gosterdiniz.
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Senaryo 4

2.es: Esiniz bebegin bakimiyla ilgilenirken ¢ok yoruldu ve sizden yardim istedi. Siz de “Ben
de ¢ok yorgunum hem bebek daha ¢ok kiigiik, ben beceremem.” dediniz ama sonra esinize hak
verdiniz ve bebeginizle yakin bir iliski kurmak istediginizi hatirladiniz. Fakat is isten gecti ve
esiniz de size tepki gosterdi.

Senaryo 5

l.es: Cok ugragsmaniza ragmen bebegin aglamasini durduramadiniz ve kendinizi engellenmis
ve yetersiz bir baba gibi hissettiniz. Esiniz de “Cocugu neden aglatiyorsun?” diye tepki

gosterdi.

Senaryo 5
2.es: Yoruldunuz ve dinlenmek i¢in ¢ocugu bir siireligine esinize biraktiniz. Yan odaya gidip
uzandiniz ama siirekli olarak cocugunuzun aglama seslerini duydunuz sonrasinda sinirlendiniz

ve esinize “Neden ¢ocugu aglatiyorsun?” diye ¢ikistiniz.

Senaryo 6

l.es: Yogun bir is giinli gecirdiniz. Biitiin giin eve gidip bebeginizle ilgileneceginiz zamani
beklediniz. Nihayet eve geldiniz ve bebeginizle vakit gecirebileceksiniz. Onun en sevdigi
oyuncagi aldiniz ve sarkilar sdylemeye basladiniz. Ancak esiniz “Bebegimizin uyku saati geldi,
boyle yaparak uykusunu kacirtyorsun gece olunca huysuzlaniyor. Bebegimizin uyku saati,

yeme i¢me, oyun saati bunlarin higbirini takip etmiyorsun. “ diyerek tepki gosterdi.
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Senaryo 6

2.es: Bebeginizle ilgili evde bir rutin olusturmaya ¢alisiyorsunuz. Bu rutini olusturursaniz ev
icerisinde daha rahat olacaginizi diisliniiyorsunuz. Ancak esiniz sizin olusturmaya calistiginiz
rutinin farkinda degil. Esinizin ¢ocugun rutinini bozacak sekilde hareket etmesi nedeniyle

ofkelendiniz ve ona tepki gosterdiniz.
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Form 4.2 Esnek Altigen Egzersizi

Etkinlik Yonergesi:

Dik oturmanizi istiyorum, omuzlarinizi rahat birakin ve yavasca ayaklarinizi yere dogru
bastirmn. .. Bir miiddet bastigmniz yeri hissetmeye ¢alisin. .. Isterseniz gozlerinizi tek bir
noktaya sabitleyebilir veya tamamen kapatabilirsiniz. Size birakiyorum.

Simdi nasil oturdugunuza odaklanmanizi istiyorum. (5 saniye bekleyin) Nefes alip
vermenize odaklanin. (5 saniye bekleyin) Gordiiklerinize odaklanin. (5 saniye bekleyin)
Duydugunuz seylere odaklanin. (5 saniye bekleyin) Teninizde hissettiginiz
duyumsamalara odaklanin. (5 saniye bekleyin) Simdi agzinmizdaki tadi fark etmeye
calisin. (5 saniye bekleyin) Simdi etrafinizdaki kokular1 hissetmeye ¢alisin. (5 saniye
bekleyin) Yasamakta oldugunuz hislerinizi fark edin. (5 saniye bekleyin) Aklinizdan
gecen diistincelere odaklanin. (5 saniye bekleyin) Su anda neler yaptiginizi fark edin. (5
saniye bekleyin)

I¢inizde biitiin bu olup bitenleri géren, duyan, koklayan, hisseden, onlara dokunan ve
onlar hakkinda diisiinen bir parg¢aniz var. (5 saniye bekleyin) Boylece istediginiz seylere
odaklanabilir veya her seyi biitiiniiyle gérmeye ¢alisabilirsiniz. (5 saniye bekleyin)
Simdi buraya gelis nedeninizi diisiiniin... Sizin i¢in énemli olan bir seyler vardi...
Sadece gbozden gegirin. .. Iginizde bir yerlerde sizi buraya getiren seyi ortaya ¢ikarmaya
caligin. (15 saniye bekleyin)

Bir stire buraya nasil geldiginizi diisiiniin... Sihirli bir sekilde buraya 1sinlanmadiniz.
Buraya gelebilmek i¢in zaman ve enerji harcadinmiz... Farkinda misimiz, simdi tam
burada bir hareket halindesiniz. Bir sandalyeye oturmus muhtemelen size garip veya
alisilmadik gelen bir takim egzersizler yapiyorsunuz. Biiyiik bir ihtimalle kafanizda
tiirlii cesit diisiinceler size bir seyler soyliiyor ve i¢inizden farkli duygular ve hisler

gecmekte (5 saniye bekleyin) Bu egzersizi yapmak yerine yapabileceginiz seyler de
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zihninize gelip gidiyor fakat siz hala buradasimiz. (10 saniye bekleyin) Zihniniz
dikkatinizi ¢cekmek ve yaptiginiz islerden sizi uzaklastirmak i¢in size bircok hikaye
anlatacaktir. (5 saniye bekleyin) Bu tiir diisiinceler akliniza geldiginde evinizin 6niinden
gegen arabalar1 seyrettiginizde yaptiginiz gibi sadece gelip gitmelerine izin vermeye
calisin ve dikkatinizi yeniden nefesinize odaklayim. (10 saniye bekleyin)

Egzersize devam ettikge viicudunuzdaki duygu ve hisler de degisecektir. Rahatlik,
dinginlik veya huzur gibi hos duygular hissedebileceginiz gibi tam aksine sikinti, 6fke,
endise veya sirt agris1 gibi hisleriniz de olabilir. Su anda bu tiir duygularinizi kabul edip
edemeyeceginizi degerlendirin. (10 saniye bekleyin) Duygularimizi kontrol etmeye
calismayin, sadece hos veya rahatsiz edici olmalarina bakmaksizin olduklar1 gibi
kalmalarina izin verin ve nefesinize tekrar odaklanmaya caligin. (15 saniye bekleyin)
Simdi egzersizin sonuna geliyoruz. (5 saniye bekleyin) Hazir oldugunuzda gozlerinizi

acabilirsiniz.
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Form 4.3 Catisma C6zme Adimlari

Catisma Cozme Adimlari

Ornek (Yapici)

Ornek (Yikicr)

1-Sorunun tanimlanmasi ve ifade

edilmesi.

2-Duygularin ifade edilmesi.

3-Empati kurulmasi.

4-Coziim segenekleri

olusturulmasi.

5-Coziim segeneklerinin

degerlendirilmesi ve uygulanmasi.
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Form 4.4 Birlikte ebeveynlik boyutlar: ve catisma ¢6zme

Elestiriler
Esinize bunu soylediginizde:

Birlikte Ebeveynlik Boyutlar
(Birlikte ebeveynlik uyumu,
birlikte ebeveynlik catismasi,
aile iliskilerinin ortak
yonetimi, birlikte ebeveynlikte
kiiciimseme, birlikte
ebeveynlik destegi, birlikte
ebeveynlik is boliimii)

Nasil  etkiliyor?  Yukaridaki
birlikte ebeveynlik boyutlarin
her kutucuga bir boyut gelecek
sekilde yerlestiriniz. Sol siitunda
verilen durumun yazdiginiz
boyutu nasil etkileyebilecegini
orneklerle aciklayimiz.

Cocuk
Uzerindeki
Etkileri
Cocugunuz
buna sahit
oldugunda:

Bebeginiz eve ilk geldiginde yikanmasi
konusunda doktorun dedigini dinleyip bir
hafta beklemeyi tercih ettiginizde esiniz de
sizinle aym fikirde oldugunu belirtti ve
bebegi doktorun tavsiye ettigi zamanda
yikamaya birlikte karar verdiniz.

Esinize bebeginizle ilgili katildiginiz bir

egitimde  Ogrendiklerinizi  anlatmaya
calistimz. Ancak esiniz o sirada
telefonuyla ilgileniyor ~ ve  sizin

sOylediklerinize pek fazla kulak asmiyor.
“Sen nasil bir anne/babasin. Telefonla
oynamakla annelik/babalik  olmuyor”
dediniz.

Esiniz gelmeyi ¢ok istemesine ragmen
bebeginizin as1 randevusunu isi nedeniyle
kacirdi. Bu duruma c¢ok iiziildi ve
ebeveynligini sorgulamaya basladi. Siz de
ona “Sen 1yi bir anne/babasin, ikimizin de
bu siirecte hatalar1 ya da yetisemedigi
seyler  oluyor. Ancak  Ozverinin
farkindayim.” dediniz.
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Cocugunuz i¢in A marka bezi mi yoksa B
marka bezi mi alacaginiz konusunda
kararsiz kaldimiz. Bu konuyla ilgili
konusurken esiniz karar1 size biraktigini
sOyledi. Siz de ona “Cocugumuzun bakimi
konusunda benim fikirlerimi dinlemen ve
bana saygi goOstermen senin ne kadar
anlayishi bir insan oldugunu gosteriyor.
Ancak bu konuda senin de fikrin en az
benimki kadar onemli. Birlikte
verecegimiz kararin tizerine ¢cok daha fazla
diistiniilmiis ve cocugumuzun saglig1 icin
daha yararli olacagina inaniyorum.”
dediniz.

Bebeginizi oyun parkina gotiireceksiniz.
Ancak isle ilgili bir sikintt ¢iktig1 igin
esinizden cocugunuzu gotiirmesini rica
ettiniz. Esiniz de bunu kabul etti.

Esiniz  ¢ocugunuzla c¢ok az wvakit
gecirebildigi  icin  ona  vardiyasinm
degistirmesi i¢in 1srar ediyorsunuz. Ancak
esiniz buna yanasmiyor ve ¢ocuguyla
yeterince ilgilendigini iddia ediyor.
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Form 4.5 Sen, ben ve biz

Durum

Benim

Istegim

Esimin Istegi

Ortak

Kararimiz

Bebegimizin odasinin boyasi ne renk

olacak?

Bebegimiz dogdugunda ilk zamanlar
bize yardimci olmast i¢in yanimizda

biri olacak m1? Kim olacak?

Bebegimizin  fotograflarim1  sosyal

medyada paylasacak miyiz?

Bebegimiz dogduktan ilk bir ay
sonraya kadar bebegimizi gdormesi i¢in

evimize misafir kabul edecek miyiz?

Bebegimizin yeme i¢me, uyku diizeni
gibi konularda bir profesyonelden
(doktor, diyetisyen, cocuk gelisim

uzmani vb.) yardim alacak miy1z?
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Form 4.6 Paylasim Zamani

Esinizle birlikte her giin en az yarim saat olacak sekilde giin i¢indeki karsilastiginiz ¢atismalari
bu ve daha onceki oturumlarda deginilen bilgileri de kullanarak ele aliniz. Eger giin iginde
catigma yasamadiysaniz sizin i¢in bir firsat olan bu zamani paylasimlarda bulunarak
gecirebilirsiniz. Bu yarim saatlik paylasim ve catisma ¢6zme zamanini aksam saatlerinde
aksam yemeginden sonra dinlendiginiz, kendinizi ve bagkasini dinleyebileceginiz,
telefonlarinizin kapali oldugu uygun bir yere geg¢ip yapiniz. Asagidaki bosluga da catisma
c¢ozme ve paylasimlariniz konusunda notlar alimiz. (Neyi iyi yaptiniz? Hangi konuda

zorlandiniz? Hangi konu iizerinde ¢alismaniz gerekiyor?)
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BESINCI OTURUM: Birlikte Ebeveynlige Olumlu Gegis

Oturumun amaclari

Ucgiincii ve dordiincii oturumlarda kazandirilan birlikte ebeveynlik becerilerinin
pekistirilmesi

Ebeveynlerin kendileri ve ¢ocuklart i¢in duygularimin/beklentilerinin/umutlarinin
ortaya ¢ikarilmasi

Bebegin eve gelisine ve ebeveynlik rollerine hazirlanilmasi

Bebeklik doneminde ebeveynligin ortaklasa yiiriitiilmesinde es desteginin dnemi
Birlikte ebeveynlige olumlu gecisi kolaylastirict 6neriler

Sonlandirma

Arag ve Materyaller

Ebeveynlik ve Diger Gorevlerin Paylagimi (Form 5.1)
Zaman Pastas1 (Form 5.2)

Zaman pastasi etkinligi i¢in renkli boya kalemleri

Birlikte Ebeveynlikte Destek (Form 5.3)

Ciftler i¢in Ebeveynlige Gegis Sorunlar Listesi (Form 5.4)

Birlikte Ebeveynler I¢in Oneriler (Form 5.5)

Siire: 180 dakika

Siirec

Isinma Etkinligi- Tyi ki

1.

Grup lideri, ciftlerin duygu durumlarini sorduktan sonra 1sinma etkinligine gecer.

Etkinligin yonergesi asagidaki gibidir;

Etkinlik: yi ki

Grup lideri, kendi hayati, se¢imleri ve grupla ilgili “iyi ki ’lerini grup tiyeleriyle paylasir:

Iyi ki bu programa liderlik ettim.
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byi ki sizler gibi bebegi icin iyi bir seyler yapmak isteyen bilingli ebeveyn adaylariyla tanistim.
-Benim “iyi ki”lerimden bazilari bunlar. Sizin su an i¢inde bulundugunuz donem ve
bebeginizin araniza katilacak olmasuyla ilgili “iyi ki leriniz neler?
Cevaplar alindiktan sonra grup lideri su agiklamayi yapar:
Daha simdiden bebeginizin diinyaya gelecek olmast ve ebeveynliginizle ilgili konularda bir¢ok
“1yi ki"ye sahipsiniz. Umuyorum ki bebeginiz diinyaya geldikten sonra daha bir¢ok “iyi ki”
eklenecek hayatiniza. Daha once fark etmediginiz giiclii yonleriniz belki de ilk defa ortaya
ctkacak. Zorluklar: atlatmada bu yonlerinizi kullanacak ve sonunda “Lyi ki boyleyim.” “Lyi ki
boyle yapmisim.” diyebileceginiz bir¢ok adim atmis olacaksiniz. Bu siiregte zorluklarin
olmasinin yani sira her zaman “iyi ki’ leriniz olacagini da unutmayin ve siirecin keyfini ¢cikarin.
2. Isinma etkinliginin ardindan dordiincii oturumun 6zeti yapilir ve ardindan dordiincii

oturumun sonunda verilen ddevlerin paylasimina gegilir.

Onceki oturumda verilen édevlerin paylasimi

3. Grup lideri dordiincli oturumda verilen 6devlerden ilki olan “Sen, ben ve biz” 6devi

hakkinda asagidaki sorulari ciftlere yoneltir:

Odevi yaparken zorlandiginiz noktalar oldu mu? Olduysa nerelerde zorlandiniz?
Esinizle fikir ayriligina diistiigiiniiz oldu mu? Olduysa birlikte karar verme asamasini nasil
gerceklestirdiniz?
Sizden eklemeniz beklenen bosluklara ekleyeceklerinizi belirlerken oncelikleriniz nelerdi?
Ardindan sonraki 6dev olan paylasim zamani hakkinda ¢iftler deneyimlerini paylasmalar1 i¢in
cesaretlendirilir ve asagidaki sorular yoneltilir:
Paylasim zamaninizda giin igerisinde karsilastiginiz catismalari ele aldiginiz oldu mu?
Olduysa, sizce ¢atismayt ele alis bigiminiz yapict ¢catismaya mi yoksa yikici ¢atismaya mi daha
yakindi? Neden?

Catismalarimizi ¢atisma ¢ozme basamaklarina uygun mu ¢ozdiiniiz?
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Cozdiigiiniiz bu ¢atismada problem ¢ozme basamaklarindan eksik kalan var miydi?
Hangi basamakta kendinizi daha fazla gelistirmeniz gerekiyor?
Hangi basamakta daha iyi oldugunuzu diisiintiyorsunuz?
Paylasim zamani yapmaniz genel olarak sizin i¢in nasil bir deneyimdi?
Paylagimlarin ardindan grup lideri, birlikte ebeveynlik ile ilgili kistmlara vurgu yapar.
Uciincii ve dérdiincii oturumlarda kazandirilan birlikte ebeveynlik becerilerinin
pekistirilmesi

4. Grup lideri, katilimcilardan goniillii bir ¢ift secer ve asagidaki senaryoyu okumalarini

ister. Ardindan, grup lideri cifte senaryoda yer alan ¢atisma durumunu BEGEP’te
ogrendiginiz iletisim ve ¢atisma ¢dzme becerilerini kullanarak ele almalarini sdyler.

Cocugunuz dokuz yasinda, esiniz de siz de ¢aligiyorsunuz.
Anne: Isten esinizle birlikte geldiniz. Eve geldiginizde hem yemek yapmaniz hem de
g¢ocugunuza odev yaptirmaniz gerekiyor ancak esiniz odaya gecip dinlenmek istedi. Siz de
“Yeter artik bu ¢ocuk dogdu dogali hep ben ilgileniyorum! Her seyi ben yapiyorum! Hem
sadece ben ilgileniyorum hem de takdir gormiiyorum! Koydugum kurallar hep ¢igneniyor! Bu
cocuk sadece benim ¢ocugum degil. Dinlenmek benim de hakkim! Sen de biraz ilgilen artik!”
Baba: Isten esinizle birlikte geldiniz. Bu giin sizin icin yorucu bir giindii. Eve geldiginizde esiniz
sizden ¢ocugun odevi ile ilgilenmenizi istedi. Normalde ¢ocugun odevi ile sik ilgilenen bir
babasiniz ancak kotii bir giin gegirdiginiz icin bu giin bu isi yapmak istemediniz ve esinize tepki
gosterdiniz. Eginizle aranizda bir tartisma yasandi.
Bu uygulama sirasinda grup lideri ¢ifte gerekli noktalarda geri bildirim verir.
Uygulamanin ardindan grup lideri, uygulamayi yapan cifte ve gruba asagidaki sorular1 yoneltir:
Bu uygulamayi yaparken neler hissettiniz?
Hangi becerileri daha rahat kullandiniz?

Hangi becerileri kullanirken daha ¢ok zorlandiniz?
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Uygulama ile ilgili eklemek istedikleriniz nelerdir?

5. Ciftlerin sorular1 cevaplamasindan sonra, grup lideri, asagidaki senaryoyu ciftlerle
paylasir ve BEGEP’te Ogrenilen becerileri kullanarak senaryoyu canlandirmalarini
ister.

Cocugunuz bes yasinda

Anne: Cocugunuz okul oncesi egitime devam ediyor. Sizin icin ilkokul egitimi ¢cok onemli. Bu
nedenle ¢cocugunuzun hangi okula gidecegi, ogretmenin kim olacagi gibi konular aklinizi
mesgul ediyor. Bu konuyu esinizle birlikte ele alip bir ¢oziime kavusturmak istiyorsunuz.
Baba: Cocugunuz okul éncesi egitimine devam ediyor. Ilkokula iki yil sonra baslayacak.
Ilkokul egitimini énemli goriiyorsunuz ancak okul siirecleri icin éniiniizde zaman oldugundan
bu konulara su an icin ¢ok fazla egilmiyorsunuz. Ancak esiniz bu konuyla ilgili ¢ok endiseli.
Simdiden bir sonuca ulasmak istiyor. Bu konuda sizden bir talebi var. Siz de esinizin bu talebi
dogrultusunda onunla konusuyorsunuz.

Bu uygulama sirasinda grup lideri sirayla ¢iftlerin yanina gider ve uygulamalarmi gézlemler
ve onlara gerekli noktalarda geri bildirim verir.

Uygulamanin ardindan grup lideri, uygulamay1 yapan ciftlere asagidaki sorular1 yoneltir:

Bu uygulamay: yaparken neler hissettiniz?

Hangi becerileri daha rahat kullandiniz?

Hangi becerileri kullanirken daha ¢ok zorlandiniz?

Bu uygulama ile ilgili baska paylasmak istedikleriniz neler?

Ebeveynlerin kendileri ve ¢ocuklari icin duygularinin/beklentilerinin/umutlarinin ortaya
¢ikarilmasi

6. Grup lideri, paylagimlart 6zetledikten sonra bu oturumun konusu olan ebeveynlerin
kendileri, esleri ve cocuklar1 i¢in umut ve beklentileri konusuna gegis yapar. Asagidaki

sorular ¢iftlere yoneltir:
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Sizce bebeginizin olmasi hayatinizi nasil degistirecek?

Nasil bir anne/baba olacaginizi diistintiyorsunuz?

Esinizin nasil bir anne/baba olacagini hayal ediyorsunuz?

Esinizle ¢cocuk yetistirmede bir takim olarak nasil bir ¢ift olacaginizi hayal ediyorsunuz?

Sizce bebeginiz diinyaya geldikten sonra esinizle iliskinizde neler olacak?

Bebegin eve gelisine ve ebeveynlik rollerine hazirlanilmasi

7. Grup lideri, ciftlerin cevaplarim 6zetledikten sonra bebegin eve gelisi ve ebeveynlik

rolleri ile ilgili asagidaki agiklamay1 yapar:

Bebegin eve gelmesiyle anne/baba olmay: tam anlamiyla deneyimlemeye baslayan ebeveynler,
hamilelik siirecinde hissettikleri belirsizlik ve karmasik duygular: biiyiik 6lciide geride
birakirlar. Bebegin gelisi seving ve mutlulukla karsilanir... Cevrelerinden aldiklar: tepkiler ise
genellikle sunlardir: Normal mi dogurdun, sezaryen mi? Normal ise gelen tepki ¢ok iyi olmus,
kendini ¢abuk toparlarsin. Bebek icin de iyi. Sezaryen ise, olsun saglhk olsun... Bebek kag¢ kilo
dogdu? Siitiin geliyor mu? Emiyor mu? Mama veriyor musunuz?
Her bebek birbirinden farklidir. Her anne/babanin bebeklerinin aileye katilmasiyla ilgili
deneyimleri de farkhidwr. Bazilariniz biraz daha gergin hissederken bazilariniz daha rahat bir
sekilde bu siireci karsilar. Dolayisiyla bu siirecin nasil gegecegi aile dinamikleriniz ve
deneyimlerinizle sekillenir.
Bebeklerin davranislari ilk aylarda ¢ok degiskenlik gésterir. Dolayistyla bu durum ailedeki ve
evdeki diizeni etkiler. Anneler igin siireci ele alacak olursak, dogum yaptiktan sonra kendinizi
yorgun hissedebilirsiniz ve agrilarimiz olabilir. Hormonal dengenizin degismesi sizi
zorlayabilir. Bebekle fazla mesgul oldugunuzda esiniz sizden uzaklasmuis hissedebilir. Babalar
da bu noktada kendilerini yalniz hissedebilirler. Bu siire¢ esnasinda biitiin bunlari yasamaniz
ve hissetmeniz ¢ok normal. Bebegin eve gelisiyle birlikte, ilk aylarda bebegin bakimi ciddi bir

emek gerektirmektedir. Ebeveynligin ortaklasa yiiriitiilmesi karsilasilan sorunlarin yapici bir
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sekilde ¢oziilmesinde faydali olacaktir ve yasadiginiz olumsuz duygularla bas etmenizi
kolaylastiracaktir.

Ciftlerin kendi aralarinda bebegin bakimi ile ilgili ortak karar almalar siirecinde genelde aile
biiyiiklerinin (anneanne/babaanne/dede) de fikirleri olur. Bu noktada farkl fikirlere de agik
olup, anne babanin ¢ocuklart igin en uygun olan segenekleri belirleyebilmesi 6nemlidir. Evdeki
herkesin emzik kullanimi, bebegin nerede uyuyacagi, odanmin sicakligimin durumu,
kiyafetlerinin kalinligi/inceligi vb. konular ile ilgili farkli fikirleri olabilir. Zaten ilk
zamanlarda bebek bakimina o kadar ¢ok odaklanilir ki baska konular geri planda kalir. Bu
stirecte onemli olan biiyiiklerin de gériislerini alarak bebegin bakimini eginizle ig birligi i¢inde
gotiirebilmenizdir. Birlikte ebeveynlik ile ilgili becerileri bu egitimle kazandiniz, ancak bu
noktada bebek bakimi ve diger konulari 6grenmek igin kitaplar okuyabilir, giivenilir kaynaklart
takip edebilirsiniz. Boylelikle kendinizi bu konularda daha yetkin hissedecek ve birlikte
ebeveynlik siirecini de daha iyi yiiriitebileceksiniz.

Eslerin birlikte ebeveynler olarak is boliimii yapmalari bebegin bakimini kolaylastirdig gibi,
anne ve babanmin bebege alismalarimi, ii¢ kisilik yeni ailelerine uyum saglamalarint da
kolaylastirtr. Dogum sonrasinda ¢ift iliskilerinin olumsuz etkilenmemesi icin de eslerin
birbirine destek olmasi ¢ok onemlidir. Esler, zamanlarimin ¢ogunu bebek bakimiyla gegirirken
birbirlerini ihmal edebilirler. Ancak is boliimii yapimas: ciftlerin birbirlerine zaman
aywrmalarina imkan tanwr. Bu noktada é6zellikle babanin sorumluluk almaya goniillii olmasi ve
annenin babamn sorumluluk almasina izin vermesi ¢ok énemlidir. Ozetle is bolimii yapmak
icin hem annenin hem babanin ¢aba harcamasi gerekir.

Anneler, dogum yaptiklarinda ve bebeklerini kucaklarina aldiklarinda yogun duygular
hisseder. Bir taraftan olumlu duygular yasanirken diger taraftan da dogum yaptiktan sonraki
ilk zamanlarda annelik hiizniinden depresyona kadar genis yelpazede bir duygusal durum

yasanabilir. Bu siirecte babanmn esine destek olmasi ¢cok énemlidir. Ozellikle annenin sosyal
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desteginin yetersiz oldugu durumlarda babanin destegi daha da onemli olmaktadir. Bu
durumda baba esine empati yapmali, yaninda oldugunu hem sézleriyle hem de davranmislariyla
hissettirmelidir.
Bebeginizin diinyaya gelisiyle birlikte hayatinizda bir¢ok degisiklik olacaktir. Bu
degisikliklerle ilgili zaman zaman kaygi duymaniz ve destege ihtiyaciniz olmast normaldir.
Bebeginizin diinyaya gelisine az bir zaman kaldi diyebiliriz. Bu nedenle simdiden diigiinmeye
basladiginiz bazi durumlar olabilir. Bebeginizin araniza katilmaswyla birlikte su an
gtindeminizde olmayan pek ¢ok durumla karsilasacak ve su an yapmakla sorumlu olmadiginiz
pek ¢cok isi yapiyor olacaksiniz.

8. Grup lideri, Ebeveynlik ve Diger Gorevlerin Paylagimi (Form 5.1) ve Zaman Pastas1

(Form 5.2) etkinligine ge¢gmek i¢in asagidaki agiklamay1 yapar;

Sizlerden Form 5.1°i agmanizt istiyorum. Formda yer alan gorev ve isleri ne siklikta yapmayi
planladiginizi ya da giinliik rutininizi diigiindiigiiniizde bebeginiz dogduktan sonra bu gérevleri
ne siklikta gerceklestirebileceginizi diisiinerek yazin.Ardindan Form 5.2°yi agin ve formdaki
saatlerden ilkini su anki giinliik rutininizi diisiinerek zaman dilimlerine béliin. Ikincisini ise az
once belirlediginiz sikliklar1 goz éniinde bulundurarak bebeginiz diinyaya geldikten sonra
muhtemel rutininize gére bélmenizi ve boyamanizi istiyorum.
Etkinligin yapilmasinin ardindan grup lideri su sorulari sorar:
Ilk boyadigimiz saatle ikincisi arasinda ne gibi farklar var?
Ilk saatte olmayip ikinci saate eklediginiz sorumluluk ya da etkinlikler neler?
Ik saatte kendinize ayirdiginiz vakitle ikinci saatteki arasinda fark var mi1? Bununla ilgili ne
diigiiniiyorsunuz?

Iki saat arasindaki farka baktiginizda neler hissettiniz?
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Bebeklik doneminde ebeveynligin ortaklasa yiiriitiilmesinde es destegi

9. Grup lideri, bebeklik doneminde ebeveynligi ortaklasa yiiriitiirken karsilasilacak olasi

giicliiklerle basa ¢ikmay1 kolaylastirmak amaciyla asagidaki agiklamayi yapar:

Az once de bahsettigimiz gibi bebeginizin diinyaya gelisiyle hayatiniza girecek bir¢ok yeni
sorumluluk olacak ve yeni ebeveyn olmus bir ¢ift olarak zaman zaman bu sorumluluklarin
altindan kalkma konusunda zorlanacaksiniz. Bunun yaninda belki de hobilerinize ve kendinize
aywrdiginiz zamani kisitlamak zorunda kalacaksiniz. Bu agidan bakildiginda ebeveyn olmak
ozellikle ilk zamanlar oldukga zor bir siire¢ olarak gériilebilir. Bu zor siire¢, duygusal ve ruhsal
anlamda sizde olumsuz etkiler yaratabilir. Bu nedenle destege ihtiyaciniz olabilir. Bu siirecte
esinizle birbirinize destek olmaniz onemlidir. Esinize destek olurken sizi bekleyen seylerin
farkinda olmak ve bunlara uygun olarak hareket etmek ebeveynligi ortaklasa yiiriitmenizi de
kolaylastiracaktir. Sizin de bildiginiz gibi birlikte ebeveynlik bir ortaklik siirecidir. Bu ortaklik
aramizdaki uyumu ve ¢okca destegi icerir. Oyle ki bu uyum ve destegin her konuda olmast hem
birlikte ebeveynlik yapmanizi kolaylastirir hem de bireysel ebeveynliginizi olumlu etkiler.
Boylelikle ¢ocugunuz igin de en iist seviyede faydayi saglamis olursunuz. Ancak bunu
gerceklestirmek her zaman o kadar da kolay olmayacaktir. Ciinkii ebeveynlik siireci kendi
icinde belli basli dinamikleri olan bir siirectir. Yeri geldiginde esinizle birlikte bebeginizin
atesini diigiirmeye calisacaksiniz. Baska bir zamanda ise esiniz kendisini annelik/babalik
konusunda kotii hissettiginde esinize destek verecek ya da is boliimii yaparak birbirinizi
rahatlatacaksiniz. Bu nedenle eginizle birbirinize ¢ok yonlii destek olmaniz gerekmektedir.
Aciklamanin ardindan grup lideri su sorular1 katilimcilara yoneltir:
Esinize en ¢ok ne tiir destek verme egilimindesiniz?
Yeni bir ebeveyn olarak ne tiir bir destege ihtiyaciniz olacagini diistintiyorsunuz?

Bu destegi nasil isteyeceksiniz?
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Grup lideri cevaplar 6zetledikten sonra katilimcilardan Form 5.3°1 agmalarini ister. Formda
yer alan bilgileri agiklar ve ¢iftlerden formda yer alan destek tiirlerine kendilerinin de 6rnekler

vermesini ister. Orneklerin paylasilmasinin ardindan grup lideri bir sonraki etkinlige gecis

yapar.

Birlikte ebeveynlige olumlu gegisi kolaylastirici oneriler

10. Grup lideri giftlerin ebeveynlige geciste bazi gilicliiklerle karsilasabileceklerini sdyler.
Ardindan ¢iftlerin Form 5.4’{i agmalarin1 ve ebeveynlige gegiste karsilasabilecekleri
sorunlarin listesini olusturmalarini ister.

11. Ciftler listelerini olusturduktan sonra grup lideri, birlikte ebeveynligi giiclendirmek
adina Form 5.5’te bulunan onerileri vermek i¢in asagidaki acgiklamayi yapar ve
ciftlerden formu agmalarini ister.

Bebeginizin diinyaya gelisi, c¢icegi burnunda ebeveynler olarak hayatiniza birgok
venilik/degisim getirecek. Bu degisikliklerin ¢cogu icin olduk¢a hevesli olacaksiniz. Bunlarin
bir¢oguna kolaylikla uyum saglayabilirsiniz. Bununla birlikte hayatiniz cogunlukla ikinizin de
tamamen ongéremedigi sekilde degisecektir. Bu siireci kolaylastirmak ve birlikte ebeveynligi
gliclendirmek i¢in simdi Form 5.5°te bulunan énerilere goz atmanizi ve bu énerilerle ilgili
goriislerinizi paylasmanizi istiyorum.

12. Grup lideri, konuyla ilgili katilimeilarin gortislerini aldiktan sonra oturumu 6zetler.
Asagidaki aciklamayi1 yapar ve sorulari tiim grup liyelerine yoneltir.

Egitimimizin sonuna yaklasiyoruz. Biliyorsunuz bugiin son oturumumuz. O yiizden siirecin
sizin i¢in nasil gectigi hakkinda konusalim istiyorum.

Bu gruba katilmak sizin icin nasil bir deneyimdi?

Basladiginizda beklentileriniz neydi? Ne kadar: karsilandi?

Bu programa katildiktan sonra nasil bir birlikte ebeveynlik siireci icin kendinizi hazir

hissediyorsunuz?
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Bu programa katilmanin ¢ocugunuzun gelisim siireci i¢in ne gibi katkilart olacagin
diistintiyorsunuz?
Stirecte sizin igin en faydali olan sey ne oldu?

Son olarak, su anki duygulariniz neler?

Sonlandirma Etkinligi

Cevaplar alindiktan sonra grup lideri asagidaki agiklamay1 yapar:

Oturumumuzu sonlandirmadan énce sizinle son bir veda etkinligi yapalim. Bes hafta boyunca
gtizel bir stireg yiirtittiik.
“Bu siiregte ben bir kez daha ogrendim ki birlikte ebeveynlik gercekten hem annenin hem de
babanin emek vermesi gereken ve ozveri isteyen bir siire¢. Sizler de oturumlar boyunca
ebeveynliginizi ortaklaga yiiriitebilmek adina ¢aba gosterdiniz ve birlikte ebeveynlik yolunda
onemli adimlar attiniz.”
“Ogrendim ki tiim ebeveynler birbirinden farkli kisilik ézelliklerine, ebeveynlik tutumlarina
sahip olsalar da ¢ocuklart icin giizel bir seyler yapma istekleri ruhsal agidan saglikli cocuklar
yetistirmelerine yardimci olacak.”
Stirecimizi sonlandirmadan énce buradan giderken yamnizda neler gotiirdiigiiniizii merak
ediyorum. Siz de bu siirecin size kattiklarini “Ogrendim ki” ile baslayan ciimlelerle ifade
edebilirsiniz.
Tiim grup tiyeleri konustuktan sonra grup lideri asagidaki soruyu katilimcilara yoneltir:
Bugiin grubu sonlandirirken ayni zamanda diger grup iiyelerine de veda ediyorsunuz. Gruba
birlikte katildiginiz iiyelerle vedalasirken onlara neler soylemek istersiniz?

13. Cevaplar alindiktan sonra grup lideri su agiklamay1 yaparak oturumu sonlandirir:

Bir satrang tahtasi hayal edin. Biitiin beyaz parg¢alar sizin olumlu diigiince ve duygulariniz ve

siyah parcalar da olumsuz olanlar. Hayat i¢inde ilerlerken umutsuzca bu beyaz par¢alart karsi
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tarafa dogru hareket ettirmeye ve siyah parcalari temizlemeye ¢alisiriz. Ancak sinirsiz sayida
beyaz ve siyah par¢a var. Ne kadar ¢ok siyah parca temizlerseniz temizleyin daha fazlast
olacaktir. Ayrica beyaz parcalar siyah parcalart ¢eker. Beyaz parcayt ileriye dogru hareket
ettirirsin “Ben iyi bir ebeveynim.” ve bu aminda siyah par¢ayt ¢eker, “Hayiwr degilsin, gegen
gece bebeginle hi¢ ilgilenmedin!”. Boylece ¢ok fazla zaman ve enerji harcayarak,
kazanilamayacak bir savasi kazanmaya ugrasarak hayatimizi yasayabiliriz. Veya alternatif
olarak nasil satrang tahtasi gibi olabilecegimizi 6grenebiliriz. Satrang tahtasi biitiin par¢alar
ile yakin bir iliski i¢indedir ancak bu miicadeleye katilmaz. Bizler de bir satrang tahtasi gibi,
diisiince ve duygularimiz ile olan miicadeleden bir adim geriye ¢ekilerek ve onlara hareket
alani vererek, zamanimizi ve enerjimizi ebeveynligi ortaklasa stirdiirmek igin kullanabiliriz.
Yogun bir ¢calismanin ardindan Birlikte Ebeveynlige Gegis Programi’min sonuna geldik. Her
biriniz siirecte elinizden geleni yaptiniz. Ebeveynligi ortak yiiriitebilmek icin gereken temel
becerileri kazandiniz. Ebeveynlik hamilelikten itibaren basladigina gore sizler artik birlikte
ebeveynlersiniz, ne dersiniz? Kazandiginiz temel becerileri, ebeveynliginizde uyguladikca bu
beceriler kalici hale gelecektir. Bu her zaman ¢ok kolay olmayabilir ama ¢aba harcamanin ise
yarayacagini goreceksiniz.

Bu gruba liderlik ettigim ve sizlerle ¢alisigim icin ¢ok memnun oldum. Sizlerin birlikte
ebeveynliginizin temelini atmaniza yardimci olmak benim igin ¢ok onemli. Umuyorum ki
buradaki paylasimlarin sizin hayatinizda bir yeri olur, umuyorum ki bu gruba katilmak bundan
sonraki ebeveynlik siirecinizde size yardimct olur, umuyorum ki saglikli ¢cocuk yetistirmenize
katkida bulunmusumdur ...

Katiliminiz ve katkilariniz icin her birinize tekrar tesekkiir ederim. Hosc¢akalin.
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Form 5.1 Ebeveynlik ve Diger Gorevlerin Paylasimi

Bebeginizin ilk aylardaki gelisim siirecini diisiiniin (0—6 aylik). Asagidaki ¢ocukla ilgili isleri

ne siklikla yapacaginizi diisiintiyorsunuz? Uygun rakamin bulundugu kutucugu isaretleyiniz.

saglama

Yapilacak gorev o -
Bu gérevi ne siklikla Higbir Ner(?deyse Bazen Cogu | Neredeyse | Her
yapacaginizi Zaman Higbir 3) Zaman Her Zaman

diistiniiyorsunuz? 1) Zaman (2) 4) Zaman (5) (6)
Bebegin bezini 1 2 3 4 5 6
degistirme
Bebegi besleme 1 2 3 4 5 6
Bebegin banyosu 1 2 3 4 5 6
Bebegi giydirme 1 2 3 4 5 6
Agladiginda bebek ile 1 2 3 4 5 6
ilgilenme
Geceleri bebek i¢in 1 2 3 4 5 6
kalkma
Bebegi gezdirme 1 2 3 4 5 6
Bebegi doktora/hastaneye | 1 2 3 4 5 6
gotiirme
Bebegi uyutma 1 2 3 4 5 6
Bebegin rahatlamasini 1 2 3 4 5 6
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Form 5.2 Zaman Pastasi

ZAMAN CiZELGES1

DUZELTILMis ZAMAN CIZELGESi

YAPILAN i$ SAAT | YAPILAN i$ SAAT
1 SABAH KALKIS 0730 | 1.SABAH KALKIS 07 30
CUYUMA 3200 | . UYUMA 32.00

ZANMAN PASTASI

DUZELTILMis ZAMAN PASTASI
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Form 5.3 Birlikte Ebeveynlikte Destek

Duygusal Destek

* Etkin dinlemek

* Esinizin olumlu yonlerine odaklanmak, eylemlerini ve ¢abalarin1 6vmek

* Esinizi ebeveynlikle ilgili konularda tesvik etmek

* Esinizin duygularini ifade etmesine ve bir konu hakkinda konugmasina yardimei olmak
* Sorular sormak ve esinize onu anladiginiz1 hissettirmek

* Dokunarak ve sarilarak sevgi géstermek

* Gliven vermek

Sorun Coézmede Destek

* Sorunun tanimlanmasi ve ifade edilmesini saglamak
* Esinizin duygularini ifade etmesini saglamak

* Sorunla ilgili esinizle empati kurmak

* Coziim seceneklerinin iiretilmesine katki saglamak

» Cozlim seceneklerini degerlendirmek ve uygulamaya ge¢cmeyi saglamak

Pratik Destek

* Ulasim, temizlik, aligveris gibi pratik destek sunmak
* Esinizin ilgi alanlarina ve hobilerine yonelik pratik destek sunmak

» Ebeveynlik gorevlerinde pratik destek sunmak

Bilgi Destegi

* Esinizle bilgi paylasmak
* Tavsiye ve rehberlik

» Uzmanlardan, arkadaslardan veya aileden bilgi ve tavsiye istemek
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Form 5.4 Ciftler icin Ebeveynlige Gecis Sorunlar Listesi

icin sorun olabilecek durumlar1 da ekleyebilirsiniz.

Sizce ebeveynlige geciste yasayacaginizi diisiindiigliniiz ilk bes sorun ne olabilir? Asagidaki

secenekleri inceleyerek 6nem sirasina gore liitfen siralaymiz. Listede yer almayan ancak sizin

Anne Baba
1. 1.
2. 2.
3. 3.
4. 4,
S. 5.
o Uykusuziuk ve yvorguniuk # Ev iglerinin artmas
& Bez degistirme e (insel ilginin azalmas
¢ DBebedin beslenme ihtivaglan

o Bebekle 1lgili aligveris

o Televizyon ve sosval medvya igin
zaman bulamamal

o Dhs giriniisten mutlu olmamak

o Duygu durumummn beklenmedik
bir sekilde degismesi

o (ift olarak birlikte gecirilen
Zamanin azalmasi

o Kendine ve sosyal aktivitelere
zaman bulamama

¢ s durumummn degismes

o (Cocugun asirt hareketliligi

o (Cocugun hasta olmas: hakkimda

endiselenme

Ebeveynlik veterlilii haklonda
kisisel sipheler

Dogum ve dofumdan sonra
toparlanma (lohusalik) siireci
Miidahalect
kaymvalide/kaympeder

Evlilik 1liskisi ve iletisim

Foller ve sorumluluklar haldanda
birevsel stres

Ciftlerin roller hakkmdala
anlasmazliklan

Cocuk bakumu haklondaks kararlar
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Form 5.5 Birlikte Ebeveynler icin Oneriler

Kendinize zaman verin. Yeni ebeveynler olarak bebeginizin bakimiyla ilgili her seyi
bilemeyebilirsiniz. Ne yapacagimizi bilemediginiz zamanlarda endiselenmeniz
normaldir. Ebeveynlik pratik isidir ve siire¢ i¢inde 6grenilir.

Beklentinizi digiiriin.  Kendinizden, esinizden ve bebeginizden miikkemmeli
beklememelisiniz. Hem kendinizin hem de esinizin hata yapabilecegini
unutmamalisiniz. Hatanin yapildigi zamanlarda esinizin ve kendinizin ebeveynligini
sorgulamamali, onu ve kendinizi kiicimsememelisiniz. Bunun yerine hatalar
kabullenmeli ve hatanin tekrarlanmamasi i¢in neyi degistirmeniz gerektigini
diistinmelisiniz.

Esinizle iliskinize 6zen gosterin. Gliglii bir aile iligkisi i¢in gii¢lii bir ¢ift iliskinizin
olmasi 6nemlidir. Bu durum ebeveyn olduktan sonraki stresle bas etmenize yardimeci
olacak oOnemli yollardan biridir. Esinizle iliskinizi ebeveynlik iliskinizden ayr1
tutmalisiniz ancak hem ¢ift iliskinizde hem de birlikte ebeveynlik siirecinde birbirinizi
dinlemeniz ve birbirinize destek olmaniz size iyi gelecektir. Bunun yaninda esinizle
olan iletisiminize 6zen gostermeli ve esinizle bas basa kalmak i¢in zaman ayirmalisiniz.
Denge saglayin. Bebegin diinyaya gelisi ev icinde ikinizin de sorumluluklarini
arttiracaktir. Bu anlamda sorumluluklarla ilgili paylasimlar esinizle uygun bir bigimde
gerceklestiriniz. Ornegin esinizin farkl bir isi oldugunda sirf 8yle bir gérev dagilimi
yaptiniz diye bebeginizin altin1 degistirmesi konusunda 1srarci olmayin. Diger isleriniz
ve bebegin bakimiyla ilgili dengeyi saglayin.

Ev islerindeki standartlariniz1 diisiiriin. Bebeginiz dogmadan 6nce ev islerini diizenli
olarak yapsaniz da bebeginiz diinyaya geldikten sonra bu diizeni ayni sekilde devam
ettiremeyebilirsiniz. Ev islerinde eski diizeninizi korumaya ¢alismak hem size hem de

esinize fazladan yiik olur, bu da birlikte ebeveynlikte is boliimii yapmanizi zorlagtirir.
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Ciinkii yeni ebeveynlerin enerjilerinin gogunu bebeklerinin bakimai alir ve bebek bakimi
da is boliimiiniiziin bir pargasidir.

Sabirli olun. Bebek eve geldikten sonraki ilk zamanlarda bebegin aglama siiresi de sizi
zorlayabilir. Yeni dogan bebekler giinde 1-5 saatlerini aglayarak gecirirler. Bu durum
birka¢ hafta icinde azalmaya baslar. Birka¢ ay sonra ise ¢ok fazla aglama durumu
genellikle ortadan kalkar.

Esinizle birbirinize duygusal destek verin. Dogum, duygusal anlamda yogun hisler
iceren bir olaydir. Esiniz de bu nedenle farkli bir ruh haline biiriinmiis olabilir. Bununla
ilgili olarak esinize duygusal destek vermeniz, onun hislerini dinlemeniz ve yaninda
oldugunuzu hissettirmeniz bu zor dénemi daha kolay atlatmanizda ikinize de yardime1
olur.

Dinlenmek i¢in kendinize firsat verin. Bir¢cok ebeveyn adayir bebekleri dogduktan
sonra yorulacaklarini bilir ancak ¢ok azi bu yorgunlugun ne diizeyde olacagini tahmin
edebilir. Yeni anneler sadece dogum yaptiklart i¢in yorgun degildirler. Bebegin
dogumundan sonra yeni bir diizen kurmaya ve c¢ogunlukla uyku ihtiyaglarini
karsilamaya calisirlar. Bu durum yeni babalar icin de gecerlidir. Dinlenmek her ikiniz
icin de ¢ok dnemlidir.

Beklenmedik duygulara karsi hazirlikli olun. Beklenmedik duygularla kars1 karsiya
gelebilirsiniz. Yeni annelerin yaklasik %50’sinin dogum sonras1 depresyon belirtileri
gosterdikleri tahmin edilmektedir. Dogum sonrast depresyon yaygin olarak dogumdan
sonraki ilk haftalarda meydana gelmektedir ve ilk yilin sonuna kadar devam edebilir.
Genellikle dogumdan sonra artan dstrojen ve progesteron hormonlarinin yeni annelerin
bu duygu durumuna yol actig1 diisiiniiliir. Bu konu hakkinda bilgi sahibi olmak, siirecin

kabul edilmesini ve daha kolay gecirilmesini saglayacaktir.
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Onerileri dikkat alin ancak unutmay1 en iyisini siz bilirsiniz. Yakin akraba ve arkadaslar
ebeveynlikle ilgili oneriler vereceklerdir. Bazen de yeni ebeveynlerin yaptiklarinin
yanlis oldugunu sdyleyeceklerdir. En iyisi bebek bakimiyla ilgili bu onerilerin
birgoguna kulak asmamanizdir. Fakat isterseniz bu onerileri kendinizce dogru ya da
yanlis olarak degerlendirip deneyebilirsiniz, 6nerilen ise bebek bakimi ve gelisimiyle
ilgili kitaplara bagvurmanizdir.

Hislerinizi dile getirin. Bebegin gelmesiyle eski hayatinizda bir¢cok zorunlu degisiklik
yapmak zaman zaman sizi zorlayacaktir. Ayrica giin gegtikce bebeklerin size daha fazla
ihtiyact olur ve ebeveynler bunu karsilamakta zorlanabilir. Bu durumda ebeveyn
olmakla ilgili zaman zaman olumsuz duygularinizin olmasi normaldir. Bununla ilgili
hislerinizi dile getirmenizde hig¢bir sorun yoktur.

Destek alin. Bebeginizle evinizde bas basa kaldiginmiz ilk birkag hafta yalniz
hissedebilirsiniz. Bu normaldir. Uzunca bir siire yardim almadan bebege bakmak
zordur. Bununla basa ¢ikabilmek i¢in ailenizden ya da arkadaslarinizdan destek almay1
deneyebilirsiniz.

Ikilemlere hazirlikli olun. Ebeveynlik biiyiik bir sorumluluktur ve bebeginiz dogduktan
sonra dogru kararlar alip almadiginiz, idare edip edemediginiz konusunda ikilem
yasayabilirsiniz. Boyle hissetmek normaldir.

Kendinize ve bebeginize zaman tamiym. Hayatiniz neredeyse tamamen degisecek
diyebiliriz. iki kisilik bir aileden ii¢ kisilik bir aileye gegis olduk¢a biiyiik bir
degisimdir. Esinizle iliskinizde olan biiylik degisimi dile getirebilirsiniz. Bu
degisimlerin ¢ogu severek kabul edilir. Onemli olan degisimlerin negatif
taraflarindansa pozitif taraflarina odaklanmaktir. Unutmamalisiniz ki bu bir gecis

donemidir ve ebeveynlik rollerine alismaya basladikca her sey kolaylasacaktir.
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