
"DEHB için “Bilinçli Farkında Ebeveynlik”te Mark Bertin, ebeveynler ve klinisyenler 
için temel bir rehber sunuyor. DEHB'li çocukların ebeveynleri ve klinisyenler, Ber-
tin'in kendilerinden bir şeyler bulabilecekleri yazı stilinden, örneklerinden, araştırma-
sından ve gerçekleştirmesi kolay öneri ve tavsiyelerinden yararlanacak. En önemlisi, 
Bertin ailelere ve klinisyenlere umut veriyor."

—Stephanie Moulton Sarkis, PhD, NCC, LMHC, psikoterapist ve 10 Simple So-
lutions to Adult ADD (www.stephaniesarkis.com)  dâhil  DEHB üzerine beş kitabın 
yazarı.

"DEHB için Bilinçli Farkında Ebeveynlik" nadir bir harmanlamayı sunmaktadır: 
DEHB'nin ne olduğu (ve olmadığı) konusunda kısa ve doğru bir kılavuz, çocukları 
için davranış yönetimi ve beceri geliştirme araçları konusunda aileler için kanıta da-
yalı bir kaynak ve hem ebeveynleri sakinleştiren hem onları konuya odaklayan ve ço-
cukları için düşünceli stratejiler modelleyen dikkatli uygulama türlerine (meditasyon 
dâhil ancak bunlarla sınırlı olmamak üzere) giriş niteliğinde bir kaynaktır. Ergenlik 
yılları, okullarla çalışma ve ilaçla ilgili kararlar gibi zor ve önemli konular doğrudan 
ele alınmaktadır. Duyarlı, okunması kolay ve derin olan bu kitap, zorlayıcı çocuklarını 
büyütmek için hem eylem hem düşünme ümidinde bulunan her yerde ailelerde yankı 
uyandıracak niteliktedir."

–—Stephen Hinshaw, Kaliforniya Üniversitesi, Berkeley’de psikoloji profesörü, 
Kaliforniya Üniversitesi, San Francisco’da psikiyatri profesörü ve The ADHD Exp-
losion: Myths, Medication, Money ve Today’s Push for Performance’ın yazarı

"Bu yenilikçi kitap, DEHB hakkında bilinenlerin en iyilerini, yürütme işlevindeki ek-
siklikleri ve ihtiyaç duydukları bilime dayalı yönetim stratejileri türlerini ve bunlarla 
birleştirmek için olası ilaçları ve farkındalığı ebeveynlik gibi günlük yaşam durumların 
dâhil etmek için en son uygulamaları bir araya getiriyor. DEHB'li çocukların ebevey-
nleri sadece çocuklarını yönetmekle değil, aynı zamanda tipik ebeveynlere göre çok 
daha yüksek düzeyde ebeveynlik stresi, depresyon, anksiyete ve evlilik anlaşmazlığı 
ile mücadele ediyor. Farkındalık uygulamalarının, DEHB için daha geleneksel davra-
nışsal ve tıbbî tedavilerle birlikte bu kombinasyonu hem stresi azaltma hem gelişmiş 
ebeveyn-çocuk ilişkileri açısından ebeveynler için son derece yararlı olacaktır."

—Russell A. Barkley, PhD, klinik psikiyatri ve pediatri profesörü, Medical Uni-
versity of South Carolina



“DEHB teşhisi konan çocuklara ebeveynlik yapmak için pratik, uygulamalı bir araç 
seti olan Mark Bertin'in kitabı, birçok kişiye harika bir destek olacaktır. Mark, kitabın-
da aile yaşamının iniş ve çıkışlarında gezinmeye yönelik farkındalık pratiği getirmek 
için açık ve basit yollar sağlamaktadır. Yaşam, doğası gereği mükemmel olamazken, 
çocuğunuzu iyi ve mutlu bir şekilde yaşaması için yetiştirme işini yapmanın mümkün 
olduğuna dair değerli bir bakış açısı sunuyor."

—Sharon Salzberg, Lovingkindness and Real Happiness kitabının yazarı

"Sonunda, DEHB'yi anlayan ve ebeveynlerin bunu etkili bir şekilde yönetmek için 
neye ihtiyaç duyduğunu anlatabilen bir çocuk doktoru. Bu çalışma kitabı, dünyanın 
en iyi ofis ziyareti gibi ancak bu sefer, yanınızda eve götürebilir ve ihtiyacınız olduğun-
da kullanabilirsiniz.”

—Elaine Taylor-Klaus, CPCC, PCC, ebeveynlik koçu, ebeveyn eğitimcisi ve Im-
pactADHD.com’un kurucu ortağı

"Mark Bertin, ebeveynlere, DEHB'li bir çocuğu veya genci yetiştirmenin zorlu yol-
culuğunda yol almaları için şefkatli bir rehber sunuyor. Onlara, kendilerine dikkat 
ve merhametle bakarak başlamalarını hatırlatıyor, bu da onların, çocuklarının yararı 
için, tüm bilgeliklerini ve sevgi dolu varlıklarını paylaşmalarına olanak tanıyor. Bu ki-
tabı, takip ettiğim DEHB ile yaşayan tüm ailelere gönülden tavsiye edeceğim, böylece 
“sadece onunla yaşamaktan” daha fazlasını yapabilecekler ve başarılı olabilecekler. “

—Dzung X. Vo, MD, çocuk doktoru ve ergen tıbbı uzmanı, The Mindful Teen 
kitabının yazarı



“DEHB için Bilinçli Farkında Ebeveynlik, kaybolmuş ve bunalmış ebeveynlere bir ar-
mağandır. Bertin, DEHB’li bir çocukla hayatın görünen kaosunda sakinliği bulmak 
için mücadele eden ebeveynlere onu yönetmek için kısa ve öz araçlarla birlikte, açık, 
şefkatli, kapsamlı ve pratik bir rehber sunmaktadır. ”

—Christopher Willard, PsyD, Child’s Mind and Growing Up Mindful kitabının 
yazarı, Cambridge Health Alliance / Harvard Medical School

“Bu kitap, DEHB olan çocuğunuzu yeni ve anlayışlı bir şekilde anlamanın nihai altın 
madenidir. Bertin, bu kitabında, farkındalık uygulamasının, bir ebeveyn olarak çocu-
ğunuza DEHB deneyimini gerçekten anlama merceğinden bakma şeklinizi nasıl de-
ğiştirdiğini açıklıyor. Tepki vermek yerine hareket etmeyi, yargılamak yerine anlamayı 
ve kafanızı duvara vurmak yerine sakin kalmayı öğreneceksiniz. En önemlisi Bertin 
size zorlu davranışlarla başa çıkmanız için özel, takibi kolay araçlar sunmaktadır. Her 
şey dikkatli olmaya ve DEHB beynini ve bundan kaynaklanan davranışları anlama-
ya bağlıdır. Zorlu çocuklarını yönetmenin daha iyi bir yolunu arayan ebeveynler ve 
bu çocuklarla çalışan profesyoneller için harika bir kitap. Bunu müşterilerime tavsiye 
edeceğim! ”

—Terry Matlen, ACSW, www.ADDconsults.com yöneticisi ve The Queen of 
Distraction and Survival Tips for Women with AD / HD kitabının yazarı

"DEHB'li bir çocuğun ebeveyni olarak ve DEHB ile yaşayan birçok çocuğu ve aileyi 
destekleyen bütüncül bir doktor ve farkındalık koçu olarak bu kitabı paha biçilmez bir 
kaynak buluyorum. Her bölüm basit, yapılabilir ve dönüşümsel farkındalık uygulama-
ları, pratik, ulaşılabilir eylem öğeleri, gerçekçi bir bakış açısı, uzun vadeli bir görüş ve 
en önemlisi, DEHB ile yaşayan çocuklar ve ebeveynler için umut ve şefkat sunuyor.”

—Amy Saltzman, MD, Eğitimde Farkındalık Derneği Direktörü ve A Still Quiet 
Place’in yazarı



"DEHB'ye sahip olmak, sadece davranışlarının sonuçlarından muzdarip olan çocuk 
için zor olmakla kalmaz, aynı zamanda aile üzerinde büyük stres yaratabilir. Ebeveyn-
ler, çocuklarının neden bu şekilde davrandığını anlamazlar ve emin olmadıkları için 
genellikle her zaman yardımcı olmayacak şekilde tepki verirler. İşte Mark Bertin'in 
DEHB için “Bilinçli Farkında Ebeveynlik” adlı yeni kitabı burada devreye giriyor. 
Ebeveynler, sayfalarında gezindikçe DEHB’yi daha iyi anlayacaklar ve çocuklarının 
davranışlarına şefkatle ve belli bir yapıda odaklanmış ve farkında bir yaklaşım kul-
lanarak nasıl tepki verecekleri ile ilgili gerekli araçları bulabileceklerdir. DEHB için 
bilinçli farkında ebeveynlik ebeveynlerin, DEHB'li bir çocuğa sakin, nazik ve tutarlı 
bir şekilde ebeveynlik yapmanın zorluklarını aşmak için kendilerine bakma ihtiyacının 
altını çiziyor. Güven verici bir tarzda yazılmış ve sınırların belirlenmesinden iletişimi 
geliştirmeye veya ev ödevlerinden en iyi şekilde yararlanmaya kadar sayısız konuyu 
kapsayan kullanımı kolay çalışma sayfalarıyla dolu, bu harika kitapta sunulan hedi-
yeleri DEHB olan tüm çocukların ebeveynlerinin alabilmelerini diliyorum! Onlar ve 
çocukları bununla daha iyi olur.”

—Patricia 0. Quinn, MD, gelişimsel çocuk doktoru, Washington, DC, Putting on 
the Brakes: Understanding and Taking Control of Your ADD or ADHD and Unders-
tanding Girls with ADHD Yardımcı Yazarı ve Attention, Girls! A Guide to Learn All 
About Your AD/HD kitabı yazarı.

"Ebeveynlik çok zorlu bir rol ve hatta çocuklarınıza DEHB teşhisi konduğunda bu 
görev daha da zorlu olmaktadır. Mark Bertin, DEHB olan çocukların daha başarılı ve 
dayanıklı olmalarına yardımcı olmak için çok sayıda strateji sunan gerçekten dikkate 
değer bir kitap yazdı. Çok önemlisi, anahtar bir konuyu ele alıyor yani ebeveynler 
kendi beklentileri, baskıları ve stresleriyle gerçekçi bir şekilde başa çıkmayı öğrenme-
dikçe, DEHB'li çocuklarının karşılaşacakları birçok gelişimsel talebi karşılamalarına 
yardım ederken o kadar etkili olmayacaklardır. Bertin, çok empatik, okunması kolay 
bir tarzda, ebeveynlerin kendi yaşamlarında uygulayabilecekleri farkındalık teorisine 
dayanan pratik teknikler sunmakta. Bu kitap ebeveynler için harika bir kaynak (ve 
profesyoneller için de ekleyebilirim) ebeveynlerin kendi hayatlarını ve çocuklarının 
hayatlarını zenginleştirirken tekrar tekrar okuyacakları bir kaynak.”

—Robert Brooks,PhD, Raising Resilient Children and The Power of Resilience: Ac-
hieving Balance, Confidence, and Personal Strength in Your Life yazarlarından biri
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Geçmiş yılların aksine, artık DEHB hakkında daha çok şey biliyoruz. Bu alanda bilim 
oldukça gelişti, kabul gören tedavi protokolleri ve öğretmenlerin DEHB’li öğrencile-
rin özgün ihtiyaçlarını karşılayacak yöntemleri bulunmakta. 

Ancak sizin için, çocuğuna nasıl yardımcı olacağını tam da burada ve şimdi anla-
maya çalışan bir ebeveyn için, ne yapacağını bilmek oldukça zor olabilir. Bazı davra-
nışlar ele alınmalı, diğerleri ise göz ardı edilmelidir. Bazen çocuğunuz sizin müdahâ-
lenize ihtiyaç duyar, bazen de sorunlarını kendi başına çözmesi gerekir. Ebeveynler 
soğukkanlılığını koruduğunda işler neredeyse her zaman daha iyi gider ancak bunu 
söylemek yapmaktan daha kolaydır.

Klinik Psikoloji Doktoru Russell Barkley’in ünlü bir sözü, DEHB'nin ne yapıla-
cağını bilmeyle alakalı bir bozukluk olmadığını özetlemektedir: “DEHB bildiklerinizi 
yapmayla alakalı bir bozukluktur (2010)”. Bu söz DEHB hastaları için kesinlikle ge-
çerlidir gerçi ancak aile üyeleri için de geçerli olduğu bilinmelidir. Bir ebeveyn olarak 
sizin için, ideal yanıtın ne olacağını bilseniz bile, bu yanıtı veremediğinizi hissetmek 
oldukça kolay olabilir. Ne yazık ki ebeveynler çoğu zaman en iyi yanıtı nasıl verecek-
lerinden emin olamıyorlar.

Bu kitap size hem ne yapacağınızı bilmede hem yapılacakları uygulamada yardımcı 
olacaktır. Dr. Bertin, daha bilinçli kararlar verebilmeniz için DEHB'nin tüm ayrıntıla-
rını açıklama konusunda harika bir iş çıkarmıştır. Bu kitap, benzeri diğerlerinden içer-
diği kavramları ideal koşullarda değil, gerçek hayatın karmaşık akışında uygulamaya 
odaklanması ile kesin olarak ayrılmaktadır. Bu amaçla, Dr. Bertin, olmak istediğiniz 
türden bir ebeveyn olmanızı sağlayacak basit ama güçlü bilinçli farkındalık teknikle-
riyle size rehberlik etmektedir bu her ne kadar mükemmel olmasa da çocuğunuzun 
gelişmesi için yeterince iyidir.

Genel olarak ebeveynlik, esnek beklentilere, sabıra ve bazen hareket hâlindeyken 
rotayı değiştirmeye istekli olma konusunda hızlandırılmış bir kurstur. DEHB'li çocuk-
lar genellikle tutarsız ve öngörülemez davrandıklarından, sizin bir yandan tutarlı ve 
öngörülebilir olmak, diğer yandan A planının işe yaramadığını fark etmek ve B planı-

Önsöz
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na geçmeye istekli olmak arasındaki dengeyi korumak için daha da dikkatli olmanız, 
çocuğunuzun ne bekleyeceğini bilebilmesini sağlayabilir. Yakında, şaşırarak da fark 
edebileceğiniz gibi, daha dikkatli ve amaçlı olmak size hem bir plana bağlı kalmak 
hem belli bir plandan diğerine ne zaman geçeceğinizi bilebilmek açısından yardımcı 
olacaktır.  

Nispeten konuşursak, idaresi kolay bir çocuğu yetiştirmek kolaydır. Ebeveynlerini 
kendilerinin en iyi yönlerini denkleme getirmesi için zorlayanlar daha zorlu çocuklar-
dır. Bu kitap sadece daha iyi bir ebeveyn olmanıza değil, aynı zamanda genel olarak 
daha iyi bir insan olmanıza da yardımcı olacaktır. Kitabın üzerinde çalışırken, varsa-
yımlarınıza meydan okuyun. Daha değerli alışkanlıklarınızı devam ettirirken, daha az 
üretken olanların yerine gerçekte kim olmak istediğinizle daha uyumlu davranışlar 
koyun.  Bunu çocuğunuzla zorlandığınız anlarda yapabilirseniz, hayatınızın geri kala-
nında da yapabilirsiniz.

Ari Tuckman, PsyD, MBA
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