"DEHB icin “Bilingli Farkinda Ebeveynlik”te Mark Bertin, ebeveynler ve klinisyenler
icin temel bir rehber sunuyor. DEHB'li cocuklarin ebeveynleri ve klinisyenler, Ber-
tin'in kendilerinden bir seyler bulabilecekleri yazi stilinden, érneklerinden, arastirma-
sindan ve gerceklestirmesi kolay dneri ve tavsiyelerinden yararlanacak. En énemlisi,
Bertin ailelere ve klinisyenlere umut veriyor."

—Stephanie Moulton Sarkis, PhD, NCC, LMHC, psikoterapist ve 10 Simple So-
lutions to Adult ADD (www.stephaniesarkis.com) dahil DEHB iizerine bes kitabin
yazarl.

"DEHB icin Bilingli Farkinda Ebeveynlik" nadir bir harmanlamayr sunmaktadir:
DEHB'nin ne oldugu (ve olmadigi) konusunda kisa ve dogru bir kilavuz, ¢ocuklart
icin davranig yonetimi ve beceri gelistirme araclart konusunda aileler icin kanita da-
yali bir kaynak ve hem ebeveynleri sakinlestiren hem onlar1 konuya odaklayan ve co-
cuklart icin diisiinceli stratejiler modelleyen dikkatli uygulama tiirlerine (meditasyon
dahil ancak bunlarla sinirli olmamak tizere) giris niteliginde bir kaynaktir. Ergenlik
yillari, okullarla calisma ve ilagla ilgili kararlar gibi zor ve énemli konular dogrudan
ele alinmaktadir. Duyarli, okunmasi kolay ve derin olan bu kitap, zorlayici cocuklarini
biiytitmek icin hem eylem hem diisiinme imidinde bulunan her yerde ailelerde yanki
uyandiracak niteliktedir."

—Stephen Hinshaw, Kaliforniya Universitesi, Berkeley'de psikoloji profesorii,
Kaliforniya Universitesi, San Francisco’da psikiyatri profesérii ve The ADHD Exp-
losion: Myths, Medication, Money ve Today’s Push for Performance’mn yazari

"Bu yenilik¢i kitap, DEHB hakkinda bilinenlerin en iyilerini, yiiriitme islevindeki ek-
siklikleri ve ihtiyag duyduklari bilime dayali yonetim stratejileri tiirlerini ve bunlarla
birlestirmek icin olasi ilaclar1 ve farkindaligi ebeveynlik gibi giinliik yagam durumlarin
dahil etmek i¢in en son uygulamalari bir araya getiriyor. DEHB'li cocuklarin ebevey-
nleri sadece ¢ocuklari yonetmekle degil, ayn1 zamanda tipik ebeveynlere gore cok
daha yiiksek diizeyde ebeveynlik stresi, depresyon, anksiyete ve evlilik anlasmazligt
ile miicadele ediyor. Farkindalik uygulamalarinin, DEHB icin daha geleneksel davra-
nigsal ve tibbi tedavilerle birlikte bu kombinasyonu hem stresi azaltma hem geligmis
ebeveyn-cocuk iligkileri acisindan ebeveynler icin son derece yararl olacaktir."

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



“DEHB teshisi konan ¢ocuklara ebeveynlik yapmak igin pratik, uygulamali bir arag
seti olan Mark Bertin'in kitabi, bircok kisiye harika bir destek olacaktir. Mark, kitabin-
da aile yagaminin inis ve cikiglarinda gezinmeye yonelik farkindalik pratigi getirmek
icin agik ve basit yollar saglamaktadir. Yagam, dogasi geregi mitkemmel olamazken,
cocugunuzu iyi ve mutlu bir sekilde yagamast icin yetistirme igini yapmanin miimkiin

olduguna dair degerli bir bakig acist sunuyor."

—Sharon Salzberg, Lovingkindness and Real Happiness kitabinin yazari

"Sonunda, DEHB'yi anlayan ve ebeveynlerin bunu etkili bir sekilde yonetmek icin
neye ihtiya¢c duydugunu anlatabilen bir ¢cocuk doktoru. Bu ¢alisma kitabi, diinyanin
en iyi ofis ziyareti gibi ancak bu sefer, yaninizda eve gotiirebilir ve ihtiyaciniz oldugun-

da kullanabilirsiniz.”

—Elaine Taylor-Klaus, CPCC, PCC, ebeveynlik kocu, ebeveyn egitimcisi ve Im-
pactADHD.com’un kurucu ortagi

"Mark Bertin, ebeveynlere, DEHB'li bir cocugu veya genci yetistirmenin zorlu yol-
culugunda yol almalar1 icin sefkatli bir rehber sunuyor. Onlara, kendilerine dikkat
ve merhametle bakarak baglamalarini hatirlatiyor, bu da onlarin, ¢cocuklarinin yarar
icin, tiim bilgeliklerini ve sevgi dolu varliklarini paylagmalarina olanak taniyor. Bu ki-
tab, takip ettigim DEHB ile yasayan tiim ailelere goniilden tavsiye edecegim, boylece

“sadece onunla yagamaktan” daha fazlasini yapabilecekler ve bagarili olabilecekler. “

—Dzung X. Vo, MD, cocuk doktoru ve ergen tibbi1 uzmani, The Mindful Teen

kitabinin yazar



“DEHB i¢in Bilingli Farkinda Ebeveynlik, kaybolmus ve bunalmis ebeveynlere bir ar-
magandir. Bertin, DEHB’li bir ¢cocukla hayatin goriinen kaosunda sakinligi bulmak
icin miicadele eden ebeveynlere onu yonetmek icin kisa ve 6z araclarla birlikte, agik,

)

sefkatli, kapsamli ve pratik bir rehber sunmaktadir.’

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

“Bu kitap, DEHB olan cocugunuzu yeni ve anlayish bir sekilde anlamanin nihai altin
madenidir. Bertin, bu kitabinda, farkindalik uygulamasinin, bir ebeveyn olarak cocu-
gunuza DEHB deneyimini gercekten anlama merceginden bakma seklinizi nasil de-
gistirdigini acikliyor. Tepki vermek yerine hareket etmeyi, yargilamak yerine anlamay1
ve kafanizi duvara vurmak yerine sakin kalmay1 dgreneceksiniz. En énemlisi Bertin
size zorlu davraniglarla basa ¢tkmaniz icin 6zel, takibi kolay araclar sunmaktadir. Her
sey dikkatli olmaya ve DEHB beynini ve bundan kaynaklanan davranislar1 anlama-
ya baghdir. Zorlu cocuklarini yonetmenin daha iyi bir yolunu arayan ebeveynler ve
bu cocuklarla ¢aligan profesyoneller icin harika bir kitap. Bunu miisterilerime tavsiye

edecegim!”

—Terry Matlen, ACSW, www.ADDconsults.com yoneticisi ve The Queen of
Distraction and Survival Tips for Women with AD / HD kitabinin yazari

"DEHB'li bir cocugun ebeveyni olarak ve DEHB ile yasayan bircok ¢cocugu ve aileyi
destekleyen biitiinciil bir doktor ve farkindalik kocu olarak bu kitab1 paha bicilmez bir
kaynak buluyorum. Her béliim basit, yapilabilir ve doniigiimsel farkindalik uygulama-
lar1, pratik, ulagilabilir eylem 6geleri, gercekci bir bakis agisi, uzun vadeli bir goriis ve

en 6nemlisi, DEHB ile yasayan cocuklar ve ebeveynler i¢in umut ve gsefkat sunuyor.”

—Amy Saltzman, MD, Egitimde Farkindalik Dernegi Direktorii ve A Still Quiet

Place’in yazari



"DEHB'ye sahip olmak, sadece davranislarinin sonuclarindan muzdarip olan ¢ocuk
icin zor olmakla kalmaz, ayn1 zamanda aile tizerinde biiytik stres yaratabilir. Ebeveyn-
ler, cocuklarinin neden bu sekilde davrandigini anlamazlar ve emin olmadiklart i¢in
genellikle her zaman yardimer olmayacak sekilde tepki verirler. Iste Mark Bertin'in
DEHB icin “Bilingli Farkinda Ebeveynlik” adli yeni kitabi burada devreye giriyor.
Ebeveynler, sayfalarinda gezindikge DEHB'yi daha iyi anlayacaklar ve ¢ocuklarinin
davraniglarina sefkatle ve belli bir yapida odaklanmis ve farkinda bir yaklagim kul-
lanarak nasil tepki verecekleri ile ilgili gerekli araglart bulabileceklerdir. DEHB icin
bilingli farkinda ebeveynlik ebeveynlerin, DEHB'li bir cocuga sakin, nazik ve tutarh
bir sekilde ebeveynlik yapmanin zorluklarini asmak icin kendilerine bakma ihtiyacinin
altint ¢iziyor. Giiven verici bir tarzda yazilmig ve sinirlarin belirlenmesinden iletigimi
gelistirmeye veya ev ddevlerinden en iyi sekilde yararlanmaya kadar sayisiz konuyu
kapsayan kullanimi kolay ¢alisma sayfalartyla dolu, bu harika kitapta sunulan hedi-
yeleri DEHB olan tiim ¢ocuklarin ebeveynlerinin alabilmelerini diliyorum! Onlar ve
cocuklart bununla daha iyi olur.”

—Patricia 0. Quinn, MD, gelisimsel cocuk doktoru, Washington, DC, Putting on
the Brakes: Understanding and Taking Control of Your ADD or ADHD and Unders-
tanding Girls with ADHD Yardimci Yazari ve Attention, Girls! A Guide to Learn All
About Your AD/HD kitab1 yazari.

"Ebeveynlik cok zorlu bir rol ve hatta cocuklariniza DEHB teghisi kondugunda bu
gorev daha da zorlu olmaktadir. Mark Bertin, DEHB olan ¢ocuklarin daha basarili ve
dayanikli olmalarina yardimei olmak igin ¢ok sayida strateji sunan gercekten dikkate
deger bir kitap yazdi. Cok 6nemlisi, anahtar bir konuyu ele aliyor yani ebeveynler
kendi beklentileri, baskilar1 ve stresleriyle gercekci bir sekilde baga ¢tkmay1 6grenme-
dikge, DEHB'li ¢ocuklarinin kargilagacaklart birgok geligimsel talebi kargilamalarina
yardim ederken o kadar etkili olmayacaklardir. Bertin, cok empatik, okunmas1 kolay
bir tarzda, ebeveynlerin kendi yasamlarinda uygulayabilecekleri farkindalik teorisine
dayanan pratik teknikler sunmakta. Bu kitap ebeveynler igin harika bir kaynak (ve
profesyoneller icin de ekleyebilirim) ebeveynlerin kendi hayatlarini ve cocuklarinin

hayatlarin1 zenginlestirirken tekrar tekrar okuyacaklari bir kaynak.”

—Robert Brooks,PhD, Raising Resilient Children and The Power of Resilience: Ac-
hieving Balance, Confidence, and Personal Strength in Your Life yazarlarindan biri
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Onsoz

Gegmis yillarin aksine, arttk DEHB hakkinda daha ¢ok sey biliyoruz. Bu alanda bilim
oldukga gelisti, kabul goren tedavi protokolleri ve dgretmenlerin DEHB'li 6grencile-
rin 6zgiin ihtiyaglarini karsilayacak yontemleri bulunmaketa.

Ancak sizin i¢in, cocuguna nasil yardimei olacagini tam da burada ve gimdi anla-
maya caligan bir ebeveyn icin, ne yapacagini bilmek oldukga zor olabilir. Baz1 davra-
niglar ele alinmali, digerleri ise goz ardi edilmelidir. Bazen ¢ocugunuz sizin miidaha-
lenize ihtiyac duyar, bazen de sorunlarini kendi bagina ¢ézmesi gerekir. Ebeveynler
sogukkanliligint korudugunda igler neredeyse her zaman daha iyi gider ancak bunu
soylemek yapmaktan daha kolaydir.

Klinik Psikoloji Doktoru Russell Barkley’in tinlii bir sozii, DEHB'nin ne yapila-
cagint bilmeyle alakali bir bozukluk olmadigini 6zetlemektedir: “DEHB bildiklerinizi
yapmayla alakali bir bozukluktur (2010)”. Bu s6z DEHB hastalar1 icin kesinlikle ge-
cerlidir gerci ancak aile tiyeleri igin de gegerli oldugu bilinmelidir. Bir ebeveyn olarak
sizin icin, ideal yanitin ne olacagini bilseniz bile, bu yaniti1 veremediginizi hissetmek
olduk¢a kolay olabilir. Ne yazik ki ebeveynler cogu zaman en iyi yanit1 nasil verecek-
lerinden emin olamuyorlar.

Bu kitap size hem ne yapacaginizi bilmede hem yapilacaklart uygulamada yardimci
olacaktir. Dr. Bertin, daha bilingli kararlar verebilmeniz i¢gin DEHB'nin tiim ayrintila-
rint agtklama konusunda harika bir ig gikarmugtir. Bu kitap, benzeri digerlerinden iger-
digi kavramlar ideal kosullarda degil, gercek hayatin karmasik akisinda uygulamaya
odaklanmast ile kesin olarak ayrilmaktadir. Bu amacla, Dr. Bertin, olmak istediginiz
tiirden bir ebeveyn olmanizi saglayacak basit ama giiclii bilingli farkindalik teknikle-
riyle size rehberlik etmektedir bu her ne kadar miikemmel olmasa da ¢ocugunuzun
gelismesi icin yeterince iyidir.

Genel olarak ebeveynlik, esnek beklentilere, sabira ve bazen hareket halindeyken
rotay1 degistirmeye istekli olma konusunda hizlandirilmig bir kurstur. DEHB'li ¢cocuk-
lar genellikle tutarsiz ve 6ngoriilemez davrandiklarindan, sizin bir yandan tutarl ve
ongoriilebilir olmak, diger yandan A planinin ise yaramadigini fark etmek ve B plani-
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na ge¢meye istekli olmak arasindaki dengeyi korumak icin daha da dikkatli olmaniz,
cocugunuzun ne bekleyecegini bilebilmesini saglayabilir. Yakinda, sagirarak da fark
edebileceginiz gibi, daha dikkatli ve amacl olmak size hem bir plana bagh kalmak
hem belli bir plandan digerine ne zaman gececeginizi bilebilmek agisindan yardimer
olacaktir.

Nispeten konusursak, idaresi kolay bir cocugu yetistirmek kolaydir. Ebeveynlerini
kendilerinin en iyi yonlerini denkleme getirmesi icin zorlayanlar daha zorlu cocuklar-
dir. Bu kitap sadece daha iyi bir ebeveyn olmaniza degil, ayn1 zamanda genel olarak
daha iyi bir insan olmaniza da yardimci olacaktir. Kitabin tizerinde calisirken, varsa-
yimlariniza meydan okuyun. Daha degerli aliskanliklarinizi devam ettirirken, daha az
tiretken olanlarin yerine gercekte kim olmak istediginizle daha uyumlu davraniglar
koyun. Bunu cocugunuzla zorlandiginiz anlarda yapabilirseniz, hayatinizin geri kala-
ninda da yapabilirsiniz.

Ari Tuckman, PsyD, MBA
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