FARKINDALIKLA EBEVEYNLIK

GIRIS

Ebeveynlik; diinya tzerindeki karmagik, zorlu,
emek isteyen ve sorumluluk gerektiren girisim-
lerden biri olmakla birlikte adanmiglik, hosnutluk
ve sevgi ile insanlarin gogu tarafindan yerine geti-
rilmektedir. (1,2). Her ebeveyn, kendi ebeveynlik
siirecini milmkiin olan en iyi sekilde siirdiirme-
ye ¢alisirken ¢esitli zorluklarla karsilasir. Yagsanan
zorluklarin yani sira bazen de mitkemmel bir ebe-
veynlik yapma isteginin kendi ebeveynlik stresini
artirabilir. Cocuklarini 6zenle yetistirmeye calisan
ebeveynlerin streslerini yonetmeleri noktasinda
devreye giren farkindalikla ebeveynlik (mindful
parenting), ebeveynlerin kendi duygu ve davranis-
larinin farkina varmasini saglayarak ¢ocuklariyla
olan iliskilerinde iyilesme olanaklar1 sunar.

KURAMSAL TANIM VE TARIHCE

Bilincli farkindalik (mindfulness), kokenleri antik
Budist ogretilerine dayanan bir yaklasimdir (3,4).
“Mindfulness” kelimesi, Budist 6gretilerinin dili
olan Pali dilinde farkinda olma ve hatirlama an-
lamlarina gelen “Sati” kelimesinden gelmektedir
(5). Budist bakis agisindan temellenen bilingli far-
kindalik, anda meydana gelen her seye kabullenici
ve yargilayict olmayan bir farkindalikla yaklagim
demektir.

Budist Ogretilerinden temel alan bir o6greti
olmasinin diginda psikoterapi uygulamalarinda
kullanilabilecek bir 6ge olarak diistintilmesiyle
birlikte bilingli farkindalik yaklasimi, Bat1 psiko-
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terapi yaklasimlarinda kendine yer edinmeye bas-
lamistir. Dr. Jon Kabat-Zinn, kronik agr1 sendro-
mu olan hastalarla yaptig1 psikoterapilerde bilingli
farkindalig1 kullanarak bilingli farkindalik temelli
yontemleri uygulamaya gecirmistir (6). Ik bilingli
farkindalik temelli terapi yaklasimi olan “Bilingli
Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programi’nin
ardindan hem yogun farkindalik temelli teknik-
lerin uygulandigi hem bu tekniklerin biligsel ve
davranigc1 yontemlerle birlikte uygulandigi diger
terapi yontemleri yayginlasmistir. Giiniimiizde
“Bilingli Farkindalik Temelli Biligsel Terapi”, “Ka-
bul ve Kararlilik Terapisi ve Diyalektik Davra-
nis¢1 Terapi” yaklasimlar: siklikla tiim diinyada
kullanilmaktadir.

Bilingli farkindalik temelli miidahalelere artan
ilgi sonucunda, bilingli farkindaligin aile odakli
miidahalelere entegrasyonu ve ozellikle farkinda-
likla ebeveynlik alaninda ¢alismalar artmistir (7).
Farkindalikla ebeveynlik, ebeveynlerin amagl,
simdiye odakl1 ve yargilayici olmayan bir sekilde
¢ocuklaria ve ebeveynliklerine odaklanma ye-
tenegi olarak tanimlanmigtir (1). Arastirmacila-
rin ebeveynler ile farkli yag grubu ¢ocuklarinda
uygulamaya basladig1 farkindalikla ebeveynlik
programui yapilan ¢aligmalar ile sekillendirilmistir.
(8-11). Ebeveynlik stresinin yonetimi agisindan
dikkati ¢eken farkindalikla ebeveynlik programi-
nin ¢ocuk psikopatolojilerine olan etkililigini in-
celeyen galismalar sayesinde ruh sagligi alaninda
kullanim1 yayginlagsmustr.
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az ciddi davranis problemleriyle iligkili oldugu bu-
lunmugtur (19).

SONUC

Cocuklar ve ergenler ile calisilirken, sadece ¢ocuk
ve ergenlerin yasadig1 zorluklara degil ebeveynle-
re ve ebeveynliklerine odaklanan miidahalelerin
daha olumlu sonuglar sagladig: belirtilmektedir.
Farkindalik temelli miidahalelerin yayginlagsma-
sindan sonra farkindalikla ebeveynlik yaklasimi-
nin, ebeveynlik siireci ve ¢ocuk psikopatolojileri
alaninda kullanimi ile etkililigini gosteren c¢alis-
malarin sayis1 artmistir. Tim bu bilgiler 151g1nda
ebeveynlerin ¢ocuklariyla duygusal uyum iginde,
daha kabullenici ve daha sefkatli sekilde etkilesi-
me girme yeteneklerini yansitan farkinda ebevey-
nlik (mindful parenting), ¢ocuklarini 6zenle ye-
tistirmek isteyen ebeveynler icin ebeveynliklerine
katkida bulunmak amaciyla tercih edilmektedir
(7,8).

Mevcut literatiir gozden gegirildiginde far-
kindalikla ebeveynligin, ¢ocuklar1 norogelisimsel
hastaliklara bagli davranis problemleri ve/veya
emosyonel regiilasyon problemleri olan ve daha
yiiksek seviyelerde ebeveynlik stresine sahip ebe-
veynler i¢in tercih edilebilir bir yaklasim oldugu
gozlenmektedir.

Son yillarda ruh saghig: alaninin vazgegilmez
bir unsuru haline gelen bilingli farkindalik (mind-
fulness) uygulama yaklagimlarindan biri olan far-
kindalikla ebeveynlik (mindful parenting), heniiz
tilkemiz psikoterapi uygulamalarinda yayginlik
kazanamamistir. Bu alanda yapilmas: 6ngoriilen
multidisipliner yeni ¢aligmalar ile ortaya ¢ikacak
gelismelerin ebeveynlerin ve c¢ocuklarmin ruh
saghiginin korunmasina onemli katkilar saglaya-
cag1 diisiiniilmektedir.
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