


Sorumluluk sahibi ve alakali bir baba.
Gunumuz (mistakbel) babalarinin ¢cogu,
bunu ister. Peki, bu ne anlama geliyor?
Ve bu nasil basarilir?




Bu brosur sayesinde, 40 yildir yuruttlen babalik
calismasi ve egitiminden elde edilen, gerekli

tum tecrubeleri bir arada bulabilirsin. Brosur, su
tespit ile baslar: GUunumuzun babalari kendilerini,
tam da geliskili taleplerin yarattigi bir gerginlik
ortaminda bulurlar. Bir yandan zihinlerde

hala, ailesine bakan guglu bir erkek modeli var.

Ote yandan ise (miistakbel) babalar, ailesinin
gunluk yasaminda yaninda ve duygusal anlamda
da paylasimci olmalari beklentisi ile kargi karsiyadir.

Baski altinda olan, tek sen dedilsin. Babalarin

codu igin, is, aile ve kendi dunyalari G¢genindeki
gereksinimlere cevap verebilmek ve bu dengeyi
surekli olarak koruyabilmek, zorlayici bir istir.

Bunu, mikemmel bir sekilde basarabilmek, mumkun
dedildir. Bu yuzden su soruyu sormakta fayda
vardir: Yeterince iyi olmak, ne demektir?



Iste bu yiizden sana ihtiyaci var

Gocugdun igin en iyisini istiyorsun. Bu,
tim babalarin ortak 6zelligidir. Ancak,
herkes bundan ayni seyi anlamaz.

TUYS

Kendine, gocugunuzun seni ileride
nasil hatirlamasini istedigini sor.

Baba olarak kendini, oldugun gibi
goster; bir erkek ve gok gesitli yetenek
ve kapasitesi sinirli olan bir insan olarak.
iyi bir baba olmak igin siiper kahraman
olmana gerek yok. Dogru sekilde var
olman, yeterlidir.

Bir baba olarak var olman; birincisi,
gocugunun bakimi ve ¢ocudun ile olan
iliskine zaman ayirmandir. ikincisi ise,
hissedilebilir ve dokunulabilir bir sekilde
ve de gonulden gocudunun yaninda

olmandir.

Cocugunun yaninda olman, gok fark
yaratacaktir. Baba olarak Ozellikle de,
gocugunun anne-gocuk sembiyoz ilis-
kisinden dogal bir sekilde ayrilmasina
katkida bulunacaksin.

Sadece ev islerinde yardimci olmak,
yeterli degildir. Sorumluluk da almak
zorundasin. Buna, annenin zihinsel
yuklnu (planlamak, organize etmek ve
distlinceli davranmak) hafifletmek de
dahildir. Bu, ailenin dengede olmasi ve
de aile bireylerinin psikolojik saghgi igin
son derece 6nemlidir.

HEDEF

Gerekli olmasi durumunda ¢ocuguna
7/24 bakabilecek yeterlilikleri 6gren-
melisin.



Kendi kendine yardimci ol

Ebeveyn olmak demek, yaparak
dgrenmek demektir. isin ucundan ne
kadar erken tutarsan, o kadar kendinden
emin ve yeterlilik sahibi olursun.

Aile ile ilgili buyUk toplumsal degisikliklerin
icinde olmamizdan dolayi, birgok baba-
nin danisabilecedi uygun bir rol modeli
bulunmuyor. Zira bizim babalarimizin
kusaginda, anne ve baba arasindaki
gbrev dagiimi ¢ok daha belirgindi.
Benzer durumdaki baska erkekler ile fikir
aligverisinde bulunulmasi, bu rol model
eksikliginin  tamamlanmasi agisindan
faydali olacaktir.

TUYS

Kendi baban ile, bugiin neleri farkli ya-
pardi konusunda sohbet etmeni tavsi-
ye ederiz. Hatta belki de bu sekilde
kendisine, gocukken neyin eksikligini
hissettigini sdyleme firsati dogabilir.

Erkek ¢ocuklarini yetistirirken onlara, di-
sariya karsi zayif gérinmemek igin duy-
gularini agida vurmamalari ogretildigi
icin erkekler agisindan ebeveyn olmak,
oldukga zorlayici bir durumdur. Babalik
tim bu duygulari yasayabilmek adina
senin igin bir firsattir. Baba olarak sade-

ce mutluluk, gurur ve tatmin duygularini
yasamiyor, ayni zamanda gugsuzlik ve
korku, caresizlik ve huizin, 6fke ve
Umitsizlik de gok normaldir. Duygularinin
sana ne ifade ettigini ne kadar iyi anlar-
san, kendini ve ihtiyaglarini da o kadar iyi
tanirsin. iginde olanlar yargilamadan
anlamaya calistikga, hem kendine karsi
hem de gocuguna karsi daha guglt olursun.

VY0

Kendini dinle. 10 babadan 1i dogumdan
sonra depresyona giriyor. Bitkinlik,
asabiyet, duygu dalgalanmalari,
agresif olma, riskli davranislar, huzur-
suzluk, korku veya intihar dislinceleri,
depresyon belirtileri olabilir. Bunlari
yaslyor olabilir misin? Boyle bir stiphe
yasaman durumunda bir uzman

hekimden yardim almani tavsiye ederiz.
Uzman yardimi
kurtulabilirsin.

ile bu durumdan




Sinir koy

Babalik, kisisel bir olgunluk gerektirir.
Partnerin igin oncelik sirasinda artik ilk
sirada olmayacagini kabul etmeli ve
kendi ihtiyaclarini arka plana koymayi
0grenmelisin. Kendi yasamini, senden
daha buyik olan bir sevginin hizmetine
sunmay! kabullenmelisin. Bu gergekten
kolay degil. Ve sen de bu konuda yalniz
degilsin. Birgok baba, gekirdek ailedeki
sicak yuvalarinda endise duygulari
yasar. Bu gayet normaldir.

TUYS

Kendi kafanda ¢izdigin ya da baskala-
rinin gizdigi “mukemmel aile” tablosu
ile arana mesafe koymaya cesaret et.
Seni rahatlatacak olan su itirafi
unutma: Herkesin kapasitesinin sinirli
olmasl, ¢ok normaldir. Destek almak,
beceriksizlik belirtisi olmadigi gibi, isin
Ustesinden gelme ¢abani gosterir.

Baba olarak, kendine sinir koyma yeter-
liligine ihtiyacin var. Bunun igin kendine
karsl da sevgi dolu davranmalisin. Bu
sekilde, gocuguna karsi 6fke duygulari
olugsmadan, kendi ihtiyaclarini ertele-
meyi basarabilirsin.

Baba olarak, sevgi dolu bir tavirla
gocuguna karsi sinir koyma yeterliligine
ihtiyacin var. Olgiisiizliik, gocukga birim-
tiyazdir. Buna sinir koymak ise, egitimin
bir parcasidir. Birgok baba, 6zellikle de
stres altindayken, gocugu ile olan bag-
lantiy1 kaybediyor. Bazilari pes ederken,
bazilari da otoriter oluyor. Her ikisi de
ideal degil. Cocugun takdirine muhtag
olmaman igin bir baba olarak kendine
inancin gugli olmalidir. Suna guivenebi-
lirsin: Gocugun seni, sinir koysan dahi ve
hatta sinir koydugun ve kendisini gelisi-
minde destekledigin igin sevecektir.

Bir baba olarak ayrica, kendi bakis agini
diger ebeveyne de saygi duyulacak se-
kilde midafaa etme yeterliligine sahip
olmalisin. Kendine, kendi babalik tarzini
gelistirme hakkini tanimali ve olay ve du-
rumlara, sana gore dogru olan sekilde
yaklasmalisin. (Pratikte, gift olarak ortak
hijyen ve glivenlik prensiplerinde anlas-
maniz, ¢ok faydal olacaktir.) Boylece
¢ocugunuz en basindan itibaren, insan-
larin ne kadar farklh oldugunu 6grenir.



Surece gliven

Baslangicta ¢ogu gift, sadece hayatta
kalabilme modunda yasar; yani temel
ihtiyaglar olan yemek yemek ve uyu-
mak, 6n plandadir. Geriye kalan eneriji
ise, calisma ve ev islerine gider. Ancak
bu, kalici bir durum dedgildir! Gergekten
de ufukta rahatlatici bir teselli var: Be-
beklik ve kiglk ¢ocukluk déneminde
gocugunuzun bakimi igin 7/24 hazirda
bulunman gereken durum, birka¢ yil
sonra sona erecektir.

Bu da demek oluyor ki, babalgin farkli
asamalari vardir. Cocugunun sana,
yasina badh olarak farkli yogunlukta
ihtiyaci vardir. Cocugunun her asamada
neye ihtiyaci oldugunu, onunla birlikte
kesfedeceksin. Bu kesfe agik ve hazir
olursan, gocugun ile baglantida kalman
G¢ok daha kolay olacaktir.

GERCEK

ilk zamanlar ¢odu ciftin arasindaki
iliskinin verdigi tatmin dlser ve
cinsellik olumsuz etkilenir. Ancak bu
durum zamanla diizelecektir.

Ebeveynlik, partner iliskisinde de degi-
siklige neden olur. Ciftin, arasindaki
sevgiyi yeniden bulmasi ve cinselligi
daha zor gergeve kosullari altinda yeni-
den canlandirmasi gerekir. Bunun igin
kendinize bilingli sekilde zaman ayirin
ve gerekirse disarindan destek alin.

VY8

Kendine daima su soruyu sormalisin:
Su anda gergekten énemli olan nedir?
Babalarin ¢ogu, ailenin, kendileri icin
hayatta en 6nemli sey oldugunu sdy-
ler. Ancak pratikte, genelde mesleki
ve diger sorumluluklari 6ncelikli tutar-
lar. Bu refleksin “lUstesinden gelinebi-
lir”. Hayattaki onceliklerin ertelenme-
sine mlisaade et. Babalik, senin igin
onemli olan seyleri dedistirecektir.
Kendine, bir erkek ve insan olarak ol-
gunlasma firsatini tani.



Aktif ol

Babalik, ¢ok yonludir. Senin ve ailen igin
uygun olan yolu bulmak ise, senin sorum-
lulugundur. Bunu yaparken aslinda tek bir
hata yapabilirsin; o da kendini pasif bir se-
kilde akisa birakmak. Clinki bu durumda,
blylk ihtimalle birgok kisinin varmak
istemedigi bir yere gelirsin, yani kendi
ebeveynlerinin bulundugu noktaya.

Biz sana neler sunabiliriz?

Aktif olmanin getirdigi zorluklari kabullen
ve harekete geg. Baska babalarile irtibat
kur; ister gocuk parkinda, ister yerel bir
etkinlikte, ister ise de aligveris merkezinde.
Bilgi arayisina gir; ister Kkitap, ister
podcast, ister ise de dergilerden olsun.
Ornegdin www.vaterwelten.ch gibi bir
topluluga katil.
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« Hedef kitlesini agikga miistakbel babalar olarak

belirten ulusal bir platform
www.nhiudad.ch
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o Babalar ileilgili tiim sorular icin licretsiz danismanhk
Bunun icin randevu alabilecedin internet sitesi www.maenner.ch/erstberatung

« Siirekli olarak giincellenen danismanlik yol haritasi
Sana en yakin danigsmanlik merkezini bulabilecegin internet sitesi

www.maenner.ch/landkarte

Babalik sertiveninde bir

“Ust seviyeye” atlarken tum guzellikler sizin olsun.

Niudad Ekibin

Asagida verilmis kurumlarin destekleriyle

»

Gesundheitsforderung Schweiz
Promotion Santé Suisse
Promozione Salute Svizzera

manner.ch

Dachverband Schweizer
Ménner- & Vaterorganisationen

mencafite

(Tiirkisch / Turc)



