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ANNE BABALARDA TUKENMISLIK
SENDROMU

o (PSIKOLOJi DUNYASI INSTAGRAM CANLI YAYININDAN)
Uzm. Klinik Psk. Takenmislik sendromu literatGrde daha ¢ok mesleki fukenmiglik
Siilleyman olarak ortaya ¢cikmis olsa da son yillarda anne baba tukenmigligi de
. dillendiriimeye baslandi. Tukenmiglik, kavram olarak baktigimizda
HECEBIL kisinin hedefledigi bir sey gerceklesmediginde, ruhen ve bedenen

kendini tUkenmis ve caresiz hissetmesidir. Tukenmislik yasayan kisi bu hisle “ben bu isi
yapamiyorum”, “simdi ben ne yapacagm?” diyerek tUkenmigligini ifade eder. Son yillarda
tukenmislik sendromuna ebeveynlerde cok sik rastliyoruz. Anne baba olmak kolay bir sey degil,
cocuklar icin cok fazla fedakarlk yapmak gerekiyor, cocuklar icin kendi tercihlerinden
vazgecen anne babalar var. Bunun karsiiginda anne babalarn da ¢ocuklarnndan caliskan
olmasi, basarili olmasi, iyi huylu olmasi, kendine guvenli olmasi, saglikli olmasi gibi bir takim
beklenftileri var. Bu beklentiler zaman icerisinde karslanmadiginda anne babalarin tukenmislik
duygusu icine girmeleri mumkun olabiliyor. Ailelerin cocuklarina adanmislik dlzeyi ne kadar
fazla ise, beklentileri ne kadar fazla ise ¢cocuk onlar icin ne kadar buyuk bir anlam ifade
ediyorsa bu fUkenmislik duygusunun da buydklidgu artabiliyor. Bundan yola cikarak
adanmiglikla tikenmiglik sendromunun buyudkligd arasinda bir iliski oldugunu sdyleyebiliriz.

Bebek dunyaya geldigi andan itibaren “hosca kal guzel uykum”, *hosca kal kariyerim”, *hosca
kal 6zgurlgum” diyoruz. Dolayisiyla anne baba olmak guzel sey ancak bir o kadarda
mesakkatli ve stresli. Ancak bu kadar stresli bir tecrlbe olsa bile aileler cocuk yapmaya devam
ediyor. Bunun sebebini sdyle aciklayabiliriz, cocuk yapmak aslinda bizim &lum korkumuza iyi
geliyor, cocuk yapmak yarina kalmak demek. Dolayisiyla cocuk yapmak surdurtlebilirlik
duygusuna ¢ok iyi geliyor. Cocuk sahibi olmak kUcuk ve geleneksel toplumlarda tferfi sahibi
olmak seklinde degerlendiriliyor. Dolayisiyla anne baba olmanin bu kadar mesakkatli olmasing,
yasanan yilginlik bikkinlik hislerine ragmen, devam etmesinin en buyuk sebeplerinden biri bu
duygular.

Anne baba olarak tUkenmislik sendromuna girdigimiz andan itibaren ¢ocuklanmizia yavas
yavas bir miktar yabancilasmaya basliyoruz. Ona olan ilgimiz azalmaya basliyor. Ormedin,
daha dnce oyun parkina goturdyorsak goéturmemeye basliyoruz, daha az konusmaya, daha
az etkinlik yapmaya basglyoruz. Tikenmislik sendromu ebeveynin kendi dunyasina dénmesine,
bu dunyaya da cocugu mumkun oldugu kadar almamasina neden oluyor. CUnkd ¢cocuk
girdiginde daha ¢ok problem cikiyor.

Takenmislik sendromu icin 3 temel belirti sayabiliriz. MUkemmel anne baba olma yanilgisi
tukenmislik sendromunun belirtilerinden bir tanesi. Gercekte mukemmellik, standartlan belli
olmayan bir sey ancak aileler mukemmele erismek icin cocuk yetistirmede cocuklar icin en
iyisini yapmaya calisiyor, basarill olup olmayacagdini bilmedidi halde iyi olanaklar sunmak, en
iyisini yapmak icin cabaliyorlar. Bbyle oldugu takdirde cocuk ailenin odak noktasi haline geliyor
ve tum planlamalar ¢cocuga gédre yapilmaya baglyor. Cocuk anne babanin projesi,
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gerceklestirmek istedigi bir hedef haline geliyor. BOylece idealize edilen bir cocuk séz konusu
oluyor. Es olmak bile son siraya birakiliyor. Cocugun diger cocuklara gdre star olmasi, en ¢cok
alkisi toplamasi, en basarili olmasini beklerken yani beklentiler giderek artarken hayal kirkligi
yasama olasiigr da giderek artiyor. Cunkl ne kadar ¢cok beklentiniz varsa o kadar ¢cok hayal
kinkligr kapinin  arkasinda  sizi bekliyor olacaktir. Zaman icinde ideadlize edilmis cocuk
beklenftilerinizi karsilamadikca anne baba “bu kadar ¢cok ugrasiyoruz ama yine de istedigimiz
gibi olmuyor” seklinde dusunerek hiclik duygusu icine girebiliyor ve yetersizlik duygular ile
kendilerini suclamaya baglyor. Mukemmel anne baballk yaparak mikemmel c¢ocuk
yetistiremeyiz. Aksine 6zgUveni dustk ve belki de kaygl bozuklugu olan cocuklar yetfistiririz. Bu
yuzden cocuklarina kendileri gibi olmalarina izin vermeli, onlarin bizim bir parcamiz olmadigini
kendi basina bir butun oldugunu bilerek dogal anne babalik yapmayi tercih etmeliyiz.

Tukenmiglik sendromunun bir diger belirtisi ise adanmiglik ve bu adanmisligin fakdir edilmesi ve
ornek gosterilmesi cabasi. Ebeveyn idealize edilen cocuga yonelik yaptigi tum ¢abalarin takdir
goérmesi icin ugrasiyor. Eger alkis gérmezse ebeveyn bir anlam kaybi yasamaya basgliyor. Bu da
onu caresizlige ve yetersizlik duygular ile mUcadele etmeye itiyor.

Tukenmislik sendromuna yol acan bir diger belirti ise rollerin catismasi. Ormnegdin, anne eder
calisan bir anne ise yonetici olarak bir rolt var, es olarak bir rolt var ve anne olarak bir rolt var.
Bu roller arttikga birbirleriyle catismmaya ve birbirlerini zorlamaya basliyor. Boyle oldugunda da
ebeveyn asin yorgunluk ve yuk altinda ezilme duygusu hissediyor. Bunun yani sira
ebeveynlerden biri calstigl icin fek basina sorumlulugu Ustlenen, cocugu tek basina
buydtmeye calisan ebeveynler de var. Genelde calistigl ve isten yorgun halde eve déndugu
icin babalar anneyi ¢cocukla fek basina birakabiliyor. Bu da annenin bu yudkdn altinda tek
basina eziimesine neden olabiliyor. Her iki ebeveynde “hicbir seye yetisemiyorum™ duygusuyla
tukenmislik sendromuna maruz kalabiliyor.

Anne baba olmak problemlerin olacagini bastan kabul etmek demektir. En ¢cok tUkenmislik
gbérdugumuz anne babalar hiperaktif cocuga sahip olan anne babalar diyebiliriz. Hiperaktif
cocuga sahip olmak asir dizeyde bir yorgunluga sebep oldugu icin ebeveynlerin de mutlaka
yardim almalar gerekiyor. Ayni sekilde engelli cocuk sahibi ebeveynlerde, uyum ve davranis
sorunlar olan ebeveynlerde de ayni tukenmisligi gorebiliyoruz. "Ben cocugumu yeterince lyi
yetistiremnedim” ya da “emeklerim bosa gifti” dusunceleriyle sucluluk duygularn yasayabiliyorlar.

Peki anne baba olarak ttikenmislik sendromuna girmemek icin ne yapmamiz gerekir? Oncelikle
cocukla ilgili hedeflerimizi gbzden gecirmek ve mukemmellik algisindan nasil ¢cikabiliriz bunu
anlamamiz gerekiyor. “Ben yeterli miyim?”, “basarll miyim?” diye dustnurken, bu yetersizlik
duygumuzun onune gecmek icin bir seyler yapmaya calismak ve o sucluluk duygusunu
bastirmak icin cabalamak da yine tukenmislik sendromuna yol acglyor. CUnku bdyle olunca
panik yaparak, cocuklarmizi kontrol etmeye basliyor ve dogru ¢6zUm yollar sunabilmek icin ya
kendimizi ya ¢ocugu suclamaya bagliyoruz. Bunun 6nune gecebilmek icin anne babalik
becerilerini gelistirmek gerekiyor. En fazla tukenmisligi anne babalik becerilerini gelistiremeyen
ebeveynlerde goruyoruz. Her cocuk biriciktir ve her anne babanin kafasindaki cocuk ayridir. Bu
nedenle onun bizim bir parcamiz olmadigini fark ederek sadece inhtiyaclarini zamaninda
karsilamak, onunla etkilesimi srdirmek, gelismesi icin firsatlar sunmak, merakini ayakta tutmak,
entelekttel 6grenme ortamlarnnda bulunmasini saglamak yeterli olacaktir.
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Anne, bu hayafta bag kurdugumuz ilk kisidir. Anne her seydir.

Uzm. Psk Anne hayattir, yasamdir ve guvendir. Annenin olmayigi yikimdir,

o T yokluktur, yodun bir kaygidir. Sevgili Dogan Cudceloglu’nun
Nilay Tulin cocukken hissedip sdyledigi annen yoksa kimsen yok s&zU
CANBAZLAR annelige yuklenen yasamsal badin derinligini cok gtizel anlatr.

Annelik, fizyolojik olarak bebek annenin rahmine dustugt andan itibaren baslar. Hamilelik
dénemi de aslinda annelik roltne bir Isinma surecidir. Bu donem boyunca psikolojik olarak da
hazirlaniniz. Saglikll bir anne bebek etkilesimi icin psikolojik saglamlik ve psikolojik olgunluk
gerekmektedir. Psikolojik olgunluk; duygu dustnce farkindaligi, ben merkezci olmama, duygu
yonetimi, empati becerisi ve sorun cdzme becerisini igerir.

Annelik rolu, icinde bircok sorumlulugu iceren bir rolddr. Hayatimizda dogdugumuz andan
itibaren bir fakim toplumsal roller ediniriz. Bazi roller bizim i¢in daha fazla futundugumuz, baz
roller de hep zorlandigimiz bir rol olabilir. Annelik, babalik, kadinlik, erkeklik, cocukluk, 6grencilik,
akrabalik rolleri, is arkadasi, mesleki rol, komsu olmak, bir kurulusun Gyesi olmak... vb. Hayatfta
varolusumuzu bu rollerle orfaya koyariz. Bir role sikica tutunmak belki de diger rollerden
uzaklasma ihtiyact olabilir. Bu ge¢cmis yasamimizdaki anilarnmiza ve aile dinamiklerimize baglidir.
Her rol 6nemli ve degerlidir. Ancak annelik belki de en kiymetlisi.

Bir canlinin kendi bedeninde olusuyor olmasi, yaninda bir¢cok duyguyu da beraberinde getirir.
Bu duygular aslinda karmasik ve icinde birgcok dinamik barindiryor. Hamilelikte olan bu butunldk
hali, bebegin dogmasiyla birlikte fizyolojik olarak ayrissa da psikolojik olarak bir sure daha
aynsmamis oluyor. Bebek ilk zamanlar kendi bedenini anneninkinden farkli gérmez. Annenin
pbebegine gobstermis oldugu 6zen, bebegin bedensel mesajlarini goérdp cevaplandirmasi,
bebegin ruhsal dunyasini gelistirmesi icin bir kdk olusturur. Winnicoftt, bir annenin ruhsal olarak
cocugunu tutan, kavrayan, koruyan olmasinin &neminden bahsediyor. Ancak anne cocuguna
karsl sevgi, sefkat, koruma, endise kadar kizginlk, hayal kirkligi, sucluluk ve engellenme hislerini
de yasayabilir. Burada énemli nokfta tum bu duygular duymasina ve yasamasing izin vermesi
ve anlamaya calismasidir.

Annelik rold ilk zamanlar bebegin bakimi ile ilgili dnemli sorumluluklar yuklerken ilerleyen
zamanlarda sorumluluklar sekil degistirerek devam edecektir. Sorumluluklarn Gstesinden sabir,
caba, bzveri ve sevgi ile gelinebilir,
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ONERILER
e Annelik rolinden énce kendi varolus rolunUtzd unutmayin.

e Bircok duyguyu ayni anda yasayabiliriz. Sefkat, merhamet, sevgi, &fke, sucluluk, yetersizlik
bunlarin hepsi dogal. Duygulariniza izin verin ve duygularinizi kendinizi su¢lamadan anlamaya
caligin.

e Anne cocugunu nasil tanimlarsa, cocuk kendini dyle tanimlar. Bu sebeple ¢cocugunuz
hakkinda dusuncelerinize dikkat edin.

e Mukemmel olmaya ¢alismanin saglikli olmadigini bilin.

e Kendinizi sevin, deger verin. Cocuk kendini sevmeyi ilk &nce annesinin kendisini sevmesinden
ogrenir.
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AILE ICi KAVGALAR VE COCUKLARA
YANSIMASI

Cocugun saglikl bir gelisim gostermesi ve saglam bir  Kisilik
- kazanmasi icin ailede dUzenli bir yasam bigimi sardurtlmelidir. Aile
Didem EVRE icinde esler arasinda zaman zaman yasanan kavga ve farfismalar
cocuklan olumsuz ydnde etkiler. Ozellikle kUcUk yaslardaki
cocuklar anne baba arasinda suregiden tarfismnalara siklikla fanik
oluyorlarsa disa vuramadiklarn duygular; anne babanin farfisma

Uzm. Klinik Psk.

sonucunda ayrilacagi ve kendilerinin orfada kalacagr duygusudur. Bunun yani sira cocuklarin
blyUk bir cogunlugu kavgalara kendilerinin neden oldugu duygusuna kapilarak kendilerini
suclama egilimine girerler.

Cocuk sevgiyi, hosgdrayu de, &fkeyi ve kizginli@i da aile icinde anne ve babasint model alarak
ogrenir. Dolayisiyla cocugun yasadigr mekdnda ebeveynler tarafindan hangi duygular ve
davraniglar daha ¢ok sergileniyorsa cocuk bunlarn goérerek ve taklit ederek yetisir ve kisiligini
olusturur. Strekli 6fkeli olan ve ev icinde surekli karsilikli birbirine bagiran anne baba ile birlikte
blylyen bir cocuga aqile 6fkeli olmamayi, her olaya hosgodrlyle bakmayr 6gretemez. Aile
kavgalarini mumkun oldugunca c¢ocugun bulunmadigl bir mekanda yapmali ancak bu
kavgalar stirekli hale getirmemelidir. Onemli olan anne baba arasinda tartisma olsa da bunun
uzlasmayla sona erdiriimesidir. CUnkd anne babanin ayrlacagi ve ortada kalacagdl endisesini
yasayan cocuk iliskilerinin bozulmadigini ve aile icinde sevginin azalmadigini anlamalidir.
Ancak her tartismanin kavgaya ve karsilikl agir hakaretlere ddnustdgu evlerde cocuklarin ruh
saghgr kuskusuz olumsuz ydnde etkilenir. Sik sk anne babasinin kavga ettigine tanik olan ¢cocuk
6zguven duygusunu da kazanamamis olur.

Ebeveynler arasindaki ¢catismma bebeklikten baslayarak, ergenlige kadar her yasta cocugu
etkiler. Ancak farkl yas gruplarnnin tepkileri de farklidir. Cocuklar anne babalar arasindaki
kavgalara genellikle odayi terk etme, kulaklarini kapama, aglama, donakalma, ¢catismaya
araya girerek ve sbzel tepkilerle mudahale ederek ¢cézmeye calisma gibi tfepkiler verebilir.
Ergenler sbzel olarak mudahale edebilecekleri gibi, kendi odasina kapanip muzigin sesini
sonuna kadar acma gibi basa ¢cikma ydntemleri bulmaya calisirlar. Bebeklikte ve okul dncesi
cocuklarda ise tepkiler asin hareketlilik, aglama, ¢iglk atma gibi duygusal tepkiler seklinde
olabilir.

Anne baba kavgalarn cocuklar Uzerinde derin izler birakir. Anne babalar ¢ocuklarinin
tarismalardan  olumsuz etkilendigini  bildikleri halde kavga etmeyi sUrdUrmekte, kavga
etmeden dnce cocugu odasina gbondermek gibi ¢cdzum yollarn bulmaya calismaktadir. Ancak
gurultdld bir kavgaya doénusen karsilikli &fke aktarnmindan ¢ocuk uzak futulmaya ¢alisilsa bile,
duymamasina imkdn yoktur. Anne ve babalarinin éfkeli, kizgin ve Uzgun hallerine tfanik olan
cocuk icin bu durum oldukca sarsicidir. Ev icerisinde tartisma ve kavgaya sahit olmayan
cocuklarin insanlara guvenme, baskasini sevme ve kendi basina is yapabilme yetileri istenen
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dlzeyde gelisim gosterirken, kavganin eksik olmadigl evlerde blylyen cocuklarda gérdlen
sorunlar azimsanmayacak kadar fazladir. ilk basta okul basarisizligr, ders notlannda diistis olarak
kendini gd&steren sorunlara davranissal pek cok sorun eklenir. Okulda kavgaci olabilir ve
uyumsuz davraniglar sergileyebilir. Ani ice kapanma gdzlenebilir. Uyku bozukluklar baslayabilir,
anne baba yaninda yatma istegi olusabilir. Korku ve alt islatma gibi bozukluklar gelisebilir. Anne
babadan yeterli sevgi alamadigini dustndr. Devam eden kavgalardan yasadigi tedirginlik ve
kaygl depresyona dahi surtkleyebilir.

BuUtun bu sorunlarn yani sira, cocugun gelecek yasantisi da anne baba kavgalar sonucunda
sekil alir. Aile icinde surekli kavga ve siddete tanik olan ¢cocuklar yetiskinlige ulastiklarinda bazi
kisilik bozukluklar gésterebilirler. Saldirgan ve &fkeli davraniglar, evden kacma, yalan séyleme,
anne ve babadan kopma, aile bireyleri arasindaki baglarn azalmasi, yalan sdyleme, evden
kacma gibi sorunlar gorulebilir. Ayrica evlenmeye karsl olumsuz duygular gelistirebilir, basarisiz
evlilikler yapabilir.
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Prof. Dr. Ustin Dékmen, yillarn deneyimiyle
foplumumuzun ¢ozumsuz kalmis sorunlarna sk
futuyor. Bu carpict kitapta aile ici iligkilere ve
bunlarn toplumdaki yansimalarina yepyeni bir
bakis acisi  bulacaksinizz  Gb6z ardi  edilen
gercekleriyle anne-babanin istissmar ediimesi.

e Anne-babalar, yetiskin cocugunuz tfarafindan
istissnar edildiginizin farkinda misiniz?

e Siz her seyinizi onlara verirken cocuklariniz
neden talepkdr davraniyor?

e Yetiskin cocuklarinizin &fkeli olmasinin sebebi
ne?

e Cocuklariniza ne zaman sinir koymaya baslamalisiniz?

e '‘Bagll" ve "bag@mli* kisi arasinda hangi énemili farklar var?

o 'COp Sepeti”, "Paspas”, "AkU™ olmak ne demek?

e Cocuklarnn 6fke ve taleplerinin hedefi neden siklikla anneler oluyor?

e Aile igcindeki iletisim kopuklugu nasil ¢dzulebilir?

Usttin Dékmen, nesilden nesle aktanlarak neredeyse geleneksellesmis acmazlan bir bir géz
onU’ne serip etkili ¢6zGm onerileri sunuyor ve isfissnar konusuna lbambaska bir agidan bakiyor.
Aile evini bir tUrld” terk edemeyen yetiskin cocuklar sorumluluklaryla ydzlestiriyor.

Tanitim Bulteninden
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