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Ebeveynlik Kaygisi Nedir?

Ebeveynlik kaygisi; bir kisinin ebeveyn olma yolunda ilerlerken ve cocuk sahibi olduktan
sonraki siirec boyunca cocugu ya da kendi yeterliligi icin duydugu endiseyi ifade eden bir
kavram. Hamilelik fark edildigi andan itibaren, her yastan bireyi etkileyebilen bir durum.

Her ebeveyn, cocugunun;
Saghigi, egitimi, davranislari, notlari, sosyal yasami, hayatinin ilerleyisi, psikolojisi, mutlulu-
du, arkadas cevresi, aliskanliklari, ilgi alanlari gibi bircok faktor icin endiselenebilir.

Ebeveynlik Kaygisi Neden Olusur?

Kaygili anne baba olmak, farklidénemlerde ortaya cikabilen ve cesitliligi degisebilen bir du-
rumdur. Yani bir ebeveyn cocugunun zarar gérmesinden korktugu icin siirekli olarak sadece
kendini strese maruz birakirken, bir digeri cocugun yanindan da ayrilmayarak asiri korumaci
davranislar gosterebilir. Ya da basta hayati etkilemeyen kaygilar zamanla biylyerek bir
sorun halini alabilir.

iste bu noktada biraz ebeveynlik kaygisini tetikleyebilen risk faktérlerinden bahsedebiliriz.
Ciinkii bu faktorler ebeveynlerin her birinin neden kendine 6zgii kaygilari olabilecegini ve
bu kaygilarin cesitliliklerinin neye gore dedisebilecedi konusunda fikir verebilir.

Ornegin;

eAilede ruh saghgi sorunlari yasayan ya da yasamis olan bireylerin yer almasi

eHormon dengesizlikleri, kronik rahatsizliklar gibi kaygiyi yiikseltebilecek fiziksel etkenler
eFinansal sorunlar

ejliski sorunlari

eAilede 6zel ilgi ve egitime ihtiyac duyan birinin olmasi

eCocuklarin daha énce uyum, davranim bozukluklari yasamis olmasi

eCocuklarin yatak islatmasi, yemek secmesi ya da sik sik 6fke ndbetleri gecirmeleri gibi et-
kenler ve tecriibeler, her ebeveynin hissettigi kaygi duygusunu basa cikilmasi gereken bir
soruna donustdirebilir.

Tabii bu artan endiseler ebeveynde kaygi bozukluklarina yol acarken, cocuklari da farkl
sekillerde etkileyebilir.
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Kaygili Ebeveyn Nasil Davranir?

Yuksek duizeyde ebeveynlik kaygisi yasayan kaygili anne baba;

eCocugunu zararh ya da tehlikeli oldugunu diisiindiigii ama aslinda giinliik hayatin parcasi
olan mekan ve durumlardan uzak tutmaya calisabilir.

eCocugunun basina bir sey gelecegine dair siirekli korku yasayabilir.

eCocugun yasami lizerine fazlasiyla ayrintil diisiincelere dalabilir ve olumsuz senaryolarla
endisesini ylikseltebilir.

eCocuguna karsi asiri korumaci ve kontrolcii davranabilir. Fark etmeden de olsa, onu siirekli
izleyen ve kontrol eden bir “helikopter ebeveyn”e doniisebilir.

eSosyal ortamlarda ve cocugunun yaninda siirekli kaygilari hakkinda konusabilir.

eTiim hayatini cocugunun ve yasayabilecedi potansiyel sorunlarin tizerine kurgulayabilir.
eCocugunun saghgini takip etmek konusunda takintili davranabilir.

Burada sunu da belirtelim: Kaygili ebeveyn olmak, direkt olarak bir sorun gibi degerlendi-
riimemeli. Ancak genel anlamda kontrol altina alinmasi gerektigini soyleyebiliriz. Clinkdi bir
ebeveynin cocugu icin endiselenmesini engellemek pek miimkiin olmasa da, normal karsila-
nabilecek kaygi diizeyini koruyabilmek 6nemlidir.

Kaygili Bir Ebeveyne Sahip Olmak

Ebeveynlerine ait kaygi dolu senaryolara maruz kalan cocuk, iirkek, kiiciik seylerden korkan
bir birey haline gelebilir. Bu tutumla biyiiyen cocuklar, yetiskinlik yasaminda diger insan-
larlailiski kurmakta zorluk yasayabilirler. Kisi yetiskinliginde; icedoniik, insanlara glivenme-
yen, hassas, kirilgan, cekingen vb. 6zellikler gésterebilir.

Bazi ebeveynler kaygilarini o kadar yogun yasarlar ki bu kaygi cocugunun temel ihtiyaclarini
gormelerini engelleyebilir. Cocuk ile ebeveynler arasinda bir iletisim kopuklugu yasanabilir.
Boyle bir tutumla yetisen kisi, kendini boslukta hissederek kendini yénlendirmekte guicliik
yasayabilir.

Ebeveynlerin cocuklarina surekli bir sey olacakmis gibi davranmasi ile biiyliyen kisi siirekli
bir tehlike ihtimali oldugu diisiincesi ile yasamaya baslar. Tehlike olmasa bile tetikte olan,
ailesini goriince kendisinin géremedigi bir tehlike olduguna dair diisiinceler gelistiren bir
birey haline gelebilir.
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Ebeveynlikte Stres ve Kaygi ile Basa Cikma Yollari

Ebeveyn olarak kaygi duygusunu kontrol edemediginizde; cocuklarinizla baglanti kurmak
yerine onlari ydnlendirmeye, kontrol etmeye, korumaya ve izlemeye calisabilirsiniz. Orne-
gin; cocuklarinizla bag kurmak, kaliteli zaman gecirmek icin ciktiginiz seyahati yasanabile-
cek aksakliklara odaklandiginiz icin verimli ve keyifli bir sekilde tamamlayamayabilirsiniz.
Tabii ki her zaman endiseyi kontrol altina almak cok da kolay olmayabilir. BOyle zamanlarda
genel kaygi yonetimi stratejilerinin yaninda ebeveynlige 6zel birkac ipucunu takip etmek
fayda saglayabilir.

1. Endise ve Korkuya Yol Acan Konular Hakkinda Bilgi Edinin
Sizi cocugunuzla ilgili spesifik olarak korkutan, endiselendiren konulari arastirmak, gercek-
ten bir seyler yapip yapamayacaginizi gérmeye ve kaygiyi azaltmaya yardimci olabilir.

2. “Gercek” Riskleri, Cocugun Hayatina Miidahale Etmeden Ortadan Kaldirmaya Calisin
Ornegin, cocugunuz spor aktiviteleri icin bir salona gitmek istiyor. Ama siz glivenliginden,
temizliginden emin olmadiginiz yerlere cocugunuzu géndermekten cekiniyorsunuz. O za-
man bir 6n arastirma yaparak icinizin rahat edecegi alanlari belirleyebilirsiniz. Sonrasinda
cocugunuza bunlar arasindan secim yapma sansi sunabilirsiniz.
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3. Endiselerinizi Sevdiklerinizle Paylasin

Endiselerinizi sesli bir sekilde dile getirmek ve tizerine mantikli konusmalar yapmak, rasyo-
nel kaygilar ayirt etmeyi ve kontrolii ele almayi kolaylastirabilir. ilk etapta basit gériinen,
ama uzun vadede kaygilari artirabilecek giinliik bir deneyimi partnerinizle paylasarak etki-
sini azaltabilirsiniz. Ayni zamanda sorumluluklarin yarattigi kaygiyi, gérevleri partnerinizile
bolliserek azaltabilirsiniz.

4. Diger Ebeveynlerle Konusun

Yiiksek seviyedeki ebeveynlik kaygisi, 21. yiizyilin en yaygin sorunlarindan biri. Yani bu
konuda yalniz degilsiniz. Bunu fark etmek, diger ebeveynlerin gelistirdigi stratejilerden
yararlanmak ve duygularinizi benzer hisleri yasayan kisilerle paylasmak, kaygi seviyesini
disiirebilir.

5. Cocugunuzun Hayatini Kontrol Edemeyeceginizi Kabullenin

Kaynagi ne olursa olsun, kaygi bozukluklarinin cogunun temelinde kontrol etme istegi ya-
tar. Ama aslinda hayatta cogu zaman hicbir sey tam olarak bizim kontroliimiiz altindailerle-
mez. Bunu kabullenmeli, cocugunuzunkinin farkh bir hayat oldugunu anlamali ve ona secim
hakki tanimayi1 6grenmelisiniz. Kontrol etme cabasindan vazgecmeye basladiginizda hem
kayginizin azaldigint hem cocugunuzlaiiliskilerinizin iyilestigini gorebilirsiniz.

KAYNAKCA
https://www.salusmental.com/blog/kaygili-ebeveyn-olmak
https://sahikaizgi.com.tr/kaygili-bir-ebeveyne-sahip-olmak/

_ ~ OKANEGITiM KURUMLARI
REHBERLIK VE PSIKOLOJiK DANISMANLIK BiRiMi

Giiciinii istanbul Okan Universitesi'nden Alan

OKAN KOLE]Ji

ANAOKULU | ILKOKUL | ORTAOKUL | LisE




