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FARKINDALIKLA EBEVEYNLİK

GIRIŞ
Ebeveynlik; dünya üzerindeki karmaşık, zorlu, 
emek isteyen ve sorumluluk gerektiren girişim-
lerden biri olmakla birlikte adanmışlık, hoşnutluk 
ve sevgi ile insanların çoğu tarafından yerine geti-
rilmektedir. (1,2). Her ebeveyn, kendi ebeveynlik 
sürecini mümkün olan en iyi şekilde sürdürme-
ye çalışırken çeşitli zorluklarla karşılaşır. Yaşanan 
zorlukların yanı sıra bazen de mükemmel bir ebe-
veynlik yapma isteğinin kendi ebeveynlik stresini 
artırabilir. Çocuklarını özenle yetiştirmeye çalışan 
ebeveynlerin streslerini yönetmeleri noktasında 
devreye giren farkındalıkla ebeveynlik (mindful 
parenting), ebeveynlerin kendi duygu ve davranış-
larının farkına varmasını sağlayarak çocuklarıyla 
olan ilişkilerinde iyileşme olanakları sunar.

KURAMSAL TANIM VE TARIHÇE
Bilinçli farkındalık (mindfulness), kökenleri antik 
Budist öğretilerine dayanan bir yaklaşımdır (3,4). 
‘‘Mindfulness’’ kelimesi, Budist öğretilerinin dili 
olan Pali dilinde farkında olma ve hatırlama an-
lamlarına gelen ‘‘Sati’’ kelimesinden gelmektedir 
(5). Budist bakış açısından temellenen bilinçli far-
kındalık, anda meydana gelen her şeye kabullenici 
ve yargılayıcı olmayan bir farkındalıkla yaklaşım 
demektir.

Budist öğretilerinden temel alan bir öğreti 
olmasının dışında psikoterapi uygulamalarında 
kullanılabilecek bir öge olarak düşünülmesiyle 
birlikte bilinçli farkındalık yaklaşımı, Batı psiko-

terapi yaklaşımlarında kendine yer edinmeye baş-
lamıştır. Dr. Jon Kabat-Zinn, kronik ağrı sendro-
mu olan hastalarla yaptığı psikoterapilerde bilinçli 
farkındalığı kullanarak bilinçli farkındalık temelli 
yöntemleri uygulamaya geçirmiştir (6). İlk bilinçli 
farkındalık temelli terapi yaklaşımı olan ‘‘Bilinçli 
Farkındalık Temelli Stres Azaltma Programı’’nın 
ardından hem yoğun farkındalık temelli teknik-
lerin uygulandığı hem bu tekniklerin bilişsel ve 
davranışçı yöntemlerle birlikte uygulandığı diğer 
terapi yöntemleri yaygınlaşmıştır. Günümüzde 
‘‘Bilinçli Farkındalık Temelli Bilişsel Terapi’’, ‘‘Ka-
bul ve Kararlılık Terapisi ve Diyalektik Davra-
nışçı Terapi’’ yaklaşımları sıklıkla tüm dünyada 
kullanılmaktadır.

Bilinçli farkındalık temelli müdahalelere artan 
ilgi sonucunda, bilinçli farkındalığın aile odaklı 
müdahalelere entegrasyonu ve özellikle farkında-
lıkla ebeveynlik alanında çalışmalar artmıştır (7). 
Farkındalıkla ebeveynlik, ebeveynlerin amaçlı, 
şimdiye odaklı ve yargılayıcı olmayan bir şekilde 
çocuklarına ve ebeveynliklerine odaklanma ye-
teneği olarak tanımlanmıştır (1). Araştırmacıla-
rın ebeveynler ile farklı yaş grubu çocuklarında 
uygulamaya başladığı farkındalıkla ebeveynlik 
programı yapılan çalışmalar ile şekillendirilmiştir. 
(8–11). Ebeveynlik stresinin yönetimi açısından 
dikkati çeken farkındalıkla ebeveynlik programı-
nın çocuk psikopatolojilerine olan etkililiğini in-
celeyen çalışmalar sayesinde ruh sağlığı alanında 
kullanımı yaygınlaşmıştır.
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az ciddi davranış problemleriyle ilişkili olduğu bu-
lunmuştur (19).

SONUÇ
Çocuklar ve ergenler ile çalışılırken, sadece çocuk 
ve ergenlerin yaşadığı zorluklara değil ebeveynle-
re ve ebeveynliklerine odaklanan müdahalelerin 
daha olumlu sonuçlar sağladığı belirtilmektedir. 
Farkındalık temelli müdahalelerin yaygınlaşma-
sından sonra farkındalıkla ebeveynlik yaklaşımı-
nın, ebeveynlik süreci ve çocuk psikopatolojileri 
alanında kullanımı ile etkililiğini gösteren çalış-
maların sayısı artmıştır. Tüm bu bilgiler ışığında 
ebeveynlerin çocuklarıyla duygusal uyum içinde, 
daha kabullenici ve daha şefkatli şekilde etkileşi-
me girme yeteneklerini yansıtan farkında ebevey-
nlik (mindful parenting), çocuklarını özenle ye-
tiştirmek isteyen ebeveynler için ebeveynliklerine 
katkıda bulunmak amacıyla tercih edilmektedir 
(7,8).

Mevcut literatür gözden geçirildiğinde far-
kındalıkla ebeveynliğin, çocukları nörogelişimsel 
hastalıklara bağlı davranış problemleri ve/veya 
emosyonel regülasyon problemleri olan ve daha 
yüksek seviyelerde ebeveynlik stresine sahip ebe-
veynler için tercih edilebilir bir yaklaşım olduğu 
gözlenmektedir.

Son yıllarda ruh sağlığı alanının vazgeçilmez 
bir unsuru hâline gelen bilinçli farkındalık (mind-
fulness) uygulama yaklaşımlarından biri olan far-
kındalıkla ebeveynlik (mindful parenting), henüz 
ülkemiz psikoterapi uygulamalarında yaygınlık 
kazanamamıştır. Bu alanda yapılması öngörülen 
multidisipliner yeni çalışmalar ile ortaya çıkacak 
gelişmelerin ebeveynlerin ve çocuklarının ruh 
sağlığının korunmasına önemli katkılar sağlaya-
cağı düşünülmektedir.
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