Calisan Anne Baba ve Cocugu

Gunlmuzde giderek artan bir hizla, daha ¢ok sayida kadin calisma yasamina atiliyor.
Dolayisiyla ebeveynlerin is ve ev yasantisi arasinda Ustlenmekte oldugu birden fazla rol
arasinda denge kurmasi zorlasiyor. Ozellikle anne icin anne rol, birey rolii, calisan rolii

gibi birden fazla rolii Gstlenmek yorucu ve bir o kadar da stresli olabiliyor.

Hem anne hem de babanin calisiyor olmasi maddi acidan ebeveynleri rahatlatsa da
beraberinde birtakim sorunlar da getiriyor. Stresli ve yorucu gegen is saatlerinden sonra
ebeveynlerin ¢ocuklariyla iletisimi etkileniyor, is yerinde yasanan stres ev yasantisina
yansiyor. Ebeveynler, is saatlerinin yogunlugundan dolayi ¢cocuklarina vakit
ayiramadiklarini, cocuklariyla ilgilenemediklerini duslintip; yetersizlik, sugluluk, ilgisizlik
gibi yogun duygular yasiyorlar.

“Ebeveynler yasadiklari bu yogun sucgluluk duygusu nedeniyle isten eve dondiiklerinde
¢ocuklarinin her istedigini yapma ve onlari simartma egilimindeler. Oysa ki bir
ebeveynden beklenilen en 6nemli sey cocuguna ilgi, sefkat vermesi, kurdugu iletisim ile
cocugunun “ben degerliyim”, “glivendeyim”, “mutluyum” duygusunu yasamasini
saglamasidir. Cocuklar var olduklarina dair geri bildirim isterler. Aile igindeki etkilesim
cocugun bu gereksinimi yerine getirebilmelidir. Ayrica cocuk emniyette oldugunu
hissetmeye ve ebeveynlerine karsi yakinlik hissetmeye ihtiyaci vardir. Biitlin bunlarin
saglanabilmesi icin de 24 saate ihtiyac yoktur. Onemli olan annenin ¢ocugu ile gegirdigi

zamanin niteligi, onunla kurdugu iletisimin tiridur.”

Yapilan arastirmalar; ¢alisan annenin, cocugun sikintilarini zamaninda gideremedigi,
cocuk yetistirme surecinde yeterli olamadigi endiselerini tagidigini gésteriyor. Calisan
annenin yasadigl bu sucluluk duygulari, her seyi ayni anda yapmaya ¢alismanin ve bunu
basaramamanin bir getirisidir. Anne ilk olarak, suglulugu hissettigi anda umutsuzluga
kapilmak yerine kendisine neden bu duyguyu yasadigini sormalidir. Suglulugu azaltmak
icin yollar var mi? Onceliklerinizi degistirecek yollar var mi? Bu degisiklik olumlu bir
degisiklik olacak mi? Eger bu sorunun cevabi olumlu ise 6nceliklerinizi degistirin. Eger
degilse gereksiz sucluluga yol acan adimlari degistirmek gerekir. Calisan anneler olarak
karariniz ile ilgili rahat hissetmeniz dnemlidir.

Yapilan ¢alismalar; annenin galismasinin gocugu olumsuz etkilemedigi yonindedir.
Annenin, ¢ocugunun saglikli gelisimi icin onunla 24 saat degil, nitelikli zaman gegirmesi
gerektiginin altini cizmektedir. Aslinda asil sorun, anne ve babanin ¢cocuguyla gecirdigi

zaman igerisinde onunla nasil ilgileneceklerini bilmemesi, is ve ev yasantisi arasinda

gercekgei bir planlama yapamamasindan kaynaklanir. Bu sebeple anne ve babanin
cocuguyla daha nitelikli iliski kurmasi, gecirmis olduklari vakti nasil degerli kildiklari asil



onemli olandir. is ve aile yasantisi arasinda organize olmak, plan yapmak, dogru dengeyi
bulmak ebeveynlik ve profesyonellik arasinda kilit noktadir.

Calisan anne ve babalarin hafta sonlarini yogun ev isleri ile gecirmek yerine cocugunu
sinemaya, tiyatroya, parka gotlirmesi, birlikte gesitli faaliyetlere katilmasi cocugun
ebeveynlerine doymasa bile onunla ilgilendiklerini ve sevildigini gormesine neden olur.
Ancak kaliteli vakit gecirmek icin dnemli olan, hafta sonu programlarini gereginden fazla
aktiviteyle doldurmak degil, sadece cocugunuza, hayal giicline ve oyununa
odaklanabileceginiz, is ve 6zel hayatin stresinden arinmis zamanlar yaratmaktir.

Sucluluk Duygusundan Kurtulmaniza Yardim Edecek Oneriler:

e Sizinigin ve aileniz igin dnemli olan seyler neler? Degerlerinizi kesfedin ve nasil
bir ebeveyn olacaginiza karar verin. Nasil bir ebeveyn olacaginiza karar vermek,
hayatinizdaki dncelikleri ve cocugunuza karsi olan tutumunuzu belirlemenizde
yardimci olacaktir.

e Kararlariniza giuivenin ve onlari uygulayin. Bazen verdiginiz karar dogru , bazen
yanhs olacak ve bazen de ne dogru ne de yanlis olacaktir. Hata yapmak icin
kendinize izin verin, hatalariniz sayesinde 6greneceksiniz. Hata yaptiginizi
dislindiglnizde cocugunuza samimi bir 6zir ve agiklama sunun.

o Kendinize asiri yiklenmeyin. Higcbir annenin 7/24 g¢ocuguyla ilgilenmesi
mumkiin degildir. Ailenizle, cocugunuzla gerceklestiremediginiz planlar igin
hayal kiriklig1 yasiyorsaniz kendinize daha ufak ve gergekgi hedefler koymakla
ise baslayin. Unutmayin, kimse mikemmel degildir.

e Neler kagirdiginiza degil, neler yaptiginiza odaklanin.

e Ebeveyn rolliinizi unutmayin. Her ailenin kendine 6zgi kurallari ve sinirlar
vardir. Ailenizde koydugunuz kurallar ve sinirlar esneyebilir ancak sugluluk
duygusuyla kurallari ve sinirlari kaldirmayin.

e Yaptiginiz isin sizi mutlu ettiginden emin olun! isinde mutlu olan ebeveynler, bu
mutlulugu evlerine de tasir.

e Kendinizi baskalariyla kiyaslamayin!

e Cocuklarinizla (nitelikli) zaman gecirirken, ayni zamanda baska islerle ya da

baska kisilerle ilgilenmeyin. Telefonlari, televizyonlari, bilgisayarlari bu siire



zarfindan ortamdan kaldirin. Cocuklariniza sadece onlarla iletisime agik
oldugunuzu ve gecirdiginiz bu zamanin sadece onlara ait oldugunu hissettirin.

e Kendinize iyi bakin. Yeterli uyku, beslenme, egzersiz yapma ve sizi mutlu eden
seyleri yapmak 6nemli. Bilin ki sizin mutlulugunuz ailenizin mutlulugudur.

e Az zaman ayirmak, az sevgi vermek demek degildir. Onemli olan beraber
gecirdiginiz zamani nasil degerlendirdiginizdir. Cocugunuzla beraberken onun
sevdigi faliyetleri yapin.

e Zamaninizin sinirh oldugu durumlarda, érnegin ev isi yapmaniz gereken
durumlarda isinizi yaparken ¢ocugunuz ile sohbet edin ya da ¢ocugunuzun
yasina ve yetenegine goére ondan yardim isteyin.

e Cocugunuza az da olsa diizenli zaman ayirin.

« Onemliolan, icinde yasadiginiz ani dolu dolu yasayabilmektir. Her ailenin
ebeveynlik macerasi onlara 6zglidir ve her an bu maceraya yeni bir seyler
eklenir. Ancak bir daha cocugunuzun ilk adimlarini attigi o ana geri donmeniz
mumkiin olmayacak. O yizden derin bir nefes alin ve 21. ylizyilin ve hayatin
karmasasi icinde cocugunuzla gegirdiginiz vakitleri sindire sindire, daha yavas

ve keyfini cikartarak yasayin!
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