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7.-9. YASAM AYINDAKI BEBEGIN

Sevgili ebeveynler,

ElternMail Berlin'in yeni gevrimigi biiltenini
sizlere gondermekten mutluluk duyuyoruz.
Bu biiltenimizde EBEVEYNLIKTE VE BAKIM
ISLERINDE CATISMALAR ile ilgili

konulari bulacaksiniz.

Oniimiizdeki ayda, kresler, cocuk bakimi ve
alisma dénemleri konularinda bir ElternMail
biilteni daha alacaksiniz.

He Ly

icindekiler

Girls e e n

Ebeveynlikte catigmalar .......... ... ... ... ... n

Cocuklar, ev isleri, bakim - bakimigleri ............ ﬂ

Berlin'de destek hizmetleri ................. ... .. n

Onizleme ve kiinye ........covveiiieiineiinnnn.. n
Girig

Cocuklarin, birbirine saygi duyan, deger veren ve
birbirini kabul géren ebeveynlere ihtiyaci vardir.
Sizin partnerlik iliskiniz cocugunuz igin bir numarali
iliski ornegidir. Artik bir ¢ift olmadiginiz zaman,
ancak gocugunuzla beraber ilgilendiginiz zaman
da bu kural gegerlidir. Kargilanmamisg ihtiyaglar,
stres ve giinliik hayat sebebiyle iliskinizin artik
cocugunuzun dogumundan 6nceki gibi uyumlu
seyretmemesi cok normaldir. Uyku yetersizligi de
ayni zamanda giftin iligkisini olumsuz etkileyen ig
strese neden olabilir.

Bu gevrimigi ElternMail biiltenindeki 6nemli oneriler
ve degerli bilgiler ile sana ve ailene rehberlik
edebilmekten memnuniyet duyariz.




EBEVEYNLIKTE CATISMALAR

Cift iliskisini gliclendirmek
neden 6nemlidir?

» Sevgi dolu bir ¢ift iliskisi, huzurunuzu artirir ve size
gug verir.

» Partnerligin, cocugun igin en 6nemli iliski 6rnegidir.

o Cocudun, ebeveynler olarak sizden bir iligkinin
nasil isledigini ve birlikte catismalari nasil
¢6zdugiinlizi 6grenir.

o Cocugun, sevgi ve saygi dolu bir gift iligkisinden
ve aile atmosferinden 6grenir ve fayda goriir.

o Aynilmig bir gift olmaniz durumunda da ¢gocugunuz,
birbirinize deger vermeye devam etmenizden ve
ikinci ebeveyn tarafiyla diizenli araliklarla
goriismesine imkan saglamanizdan fayda gériir.

Bazen, partnerinin senin diledini gézlerinden okumasini

ve dislincelerini, duygularini ihtiyaglarini anlamasini mi
arzuluyorsun? Bu istegdiniz makul, ancak ayni zamanda
partnerlikte hayal kirikliklarina da yol agmaktadir.

Birgok catisma, kisisel ihtiyaglarin agik¢a ifade
edilmemesinden &tiirli meydana gelmektedir. Belki kendini
bazen yerine getirilmeyen ihtiyaglarini/isteklerini sonradan
bir itham olarak dile getirirken yakaliyorsundur.

Artik bir ¢ift olmasaniz dahi, ihtiyaglarinizi olabildigi
kadar iyi anlamaniz ve ifade etmeniz énemlidir.

Ayrilik gok sancili oldugu igin veya baska nedenlerden
Otiirli bu bazen miimkiin olmayabilir. Birbirinizle sakin
bigcimde konugsmak i¢in artik bir yol bulamadiginiz
durumda, mutlaka bir destek aramalisiniz. Bu, size
yardimci olur, 6zellikle de gocugunuza. Cocugun her
ikinize ihtiyaci vardir ve her iki ebeveyn tarafindan
egitilme ve rehberlik edilmesi yoniinde haklari vardir.

Sana asagida yer alan veya benzer ciimleler tanidik
geliyorsa, beraberliginde bu zorlayici 6rnek de bir
rol oynamaktadir:

l"

“Bunu sevmedigimi biliyorsun

“Bunu disiinmen gerekirdi!”

“Bunu sana daha kag kez
soylemem gerekir?”

“Bunu kendiliginden yapmalisin.
Sadece ben rica ettigim icin degil.”

“Bunu yine tamamen benim
tlizerime yikacagin belliydi.”

“Canin istemiyorsa, bunu ben simdiden
kendi basima yaparim.”

“O zaman kizacagim belli.”

Partnerine istek ve ihtiyaglarini ifade etmekte zorlaniyor
musun? O zaman asagidaki alishrma (bkz. S. 3)

sana yardimci olabilir. Bu alistirma, eski partnerinle
iliskinde de sana destek olur.
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EBEVEYNLIKTE CATISMALAR

1. Adim: “BEN” mesaijlanyla
duygular dile getirmek

Su anda kendini iyi hissetmiyor musun? igten ice stres
altindasin? Belki tizgilin ve yalnizsin? Bu duygular, yerine
getirilmemis ihtiyaclarin bir tiir yol g&stericileridir.
Senin igin ve kendini iyi hissetmen icin kendi duygularini
dile getirmeyi 6grenmenin zamani gelmis demektir.
Asagidaki Duygu listesi sana, duygularini hissetme

ve dile getirme konusunda yardimci olabilir.

BEN ...

yalnizim e tiikendim e caresizim ¢ umutsuzum e asiri
yorgunum e yiprandim e {izgliniim ¢ kizginim e 6fkeliyim
« agresif ve gerginim e sinirliyim ¢ asiri yiik altindayim
« hayal kirikligina ugradim e hiisrana ugradim

Diger kisiyi suclayici ciimlelerden kagin, 6rn:

» “Beni &fkelendiriyorsun.”
e “Bu beni iziiyor.”
 “Beni sinir ediyorsun.”

» “Beni hayal kirikligina ugratiyorsun.”

Bu sekilde duygularini dile getirmek igin 3 iyi sebebin var:

o “BEN” mesajlariyla duygularini partnerine génderdigin
anda, kendin ve duygularin igin sorumlulugu Gstlenmig
olursun. Partnerin bu duygularini belki ¢dzecektir,
ama bunlar onun sugu dedildir.

» Duygularina katilmasina izin vererek partnerinle
yakinlik kuruyorsun.

« Kendi isini kolaylastirmis olursun, ¢linkii negatif duygular,
onlar baskilamayip dile getirdigin anda hdfifler.

2. Adim: “DiLIYORUM” mesaijiyla
ihtiyaglarin ifade edilmesi

Genel olarak kendi ihtiyaglarinin agik¢a bilincinde
olman ve onlari giizel bir dille ifade etmeyi
6grenmen Snemlidir.

Bazi ihtiyaglarin listesi:

Degder verme « Kabul etme » Giivence ¢ Huzur « Destek
e Dinlenme ¢ Rahatlama e« Beraberlik ¢ Baglilik
e Anlayis » Kolaylik e Paylasim e Uyku e Mahremiyet
» Glivenlik

1. adimda partnerine Bir “BEN” mesaji génderdigin
anda ona 2. adimda senin igin neyin énemli oldugunu,
neye ihtiyacin oldugunu veya neyin eksik oldugunu soyle.

Soyleyebileceklerine dair birkag érnek:

* “Yorgunum ve siddetle bir mola istiyorum”.
(Ihtiyac Rahatlama)

o “Uzgiiniim ve beni kollarina almant istiyorum.”
(Intiyag Yakinlik)

Unutma: Ne istedigini ve neye ihtiyacin oldugunu agikga
s6ylemezsen, bu memnuniyetsizlige neden olur ve
bunun sonucunda kargindaki insan ne oldugunu
anlamaz ve muhtemelen de yanlis bir sey yapar.
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EBEVEYNLIKTE CATISMALAR

3. Adim: Partnerine “BUNA HAZIR
MISIN” sorusu sor

Sevgisizce bir seye zorlamak yerine senden yardim isteyen
insanlar icin bir sey yapmayi daha ¢ok tercih ettidini
mutlaka biliyorsun, dyle degil mi? Partnerin igin de ¢ogu
zaman ayni durum gegerlidir. 1. adimda “hissini” ve

2. adimda “ihtiyacini” dile getirdikten sonra, senin de
ihtiyacinin yerine getirilmesi igin partnerine, sana destek
verip vermeyecegini sor.

Soyleyebileceklerine dair iki 6rnek:

» “Yorgunum ve acilen bir molaya ihtiyacim var.
Kisa siireligine uzanabilmem igin bugiin gocukla
disariya gtkman mimkiin olur mu?”

» “Cok lizgiinlim ve senin ilgine ihtiyacim var.
Beni kollarina alabilir misin?”

Oneri: isteklerini / ihtiyaglarini pozitif bigimde ifade et.
Boyle sdyleme: “Sen bez kovasini hi¢ bosaltmiyorsun.”
Aksine: “Su anda gergekten bitmig vaziyetteyim.

Liitfen bez kovasini digsariya gétiiriir miisin?” Bu tir
konular hakkinda konugmaya zaman bulacak uygun
anlari birlikte bulmaya ¢aligin. Bu, kendi duygularimizla
digerinin “lizerine gitmemek” ve bu tiir konugmalar igin
uygun bir bogluk bulmak i¢in yardimei olmaktadir.

Aniden kavga ¢ikar

Birden bire ithamlar, disiince farkliliklari ve
anlayigsizliklar ortaya ¢ikar. Belki de birbirinize sesinizi
yiikseltirsiniz. Ozellikle de cocuklu bir giindelik yasam,
ciftlerin iligkisinde daha fazla tartigmanin hakim
olmasina sebebiyet verebilir. Cogu zaman kendi
istekleriniz/ihtiyaclariniz kargilanmamigtir ve tam da bu,
birlikteliklerde kavgaya ve ¢atismalara yol agmaktadir.
icinde “huzursuzlugun” basladigini fark ettigin zaman,
o anda iginden “dur” demeye ¢alis ve partnerine kisa
bir molaya ihtiyacin oldugunu séyle. Belki de
sakinlegmek igin kisa siireligine mekani terk etmek
mimkiin olur. Kavgaya tutugmak yerine konuyu giizelce
tartigacak hale gelmeniz bu sekilde miimkiin olabilir.

Cikis stratejileri nedir?

Cikis stratejileri, alevlenmeden 6nce partnerinle
girdigin tartigmadan ¢ikmak i¢in sana yardimer olacak
cesitli seceneklerdir. Mecazi olarak ifade etmek
gerekirse, bu anda tartigmaya ara vermeye ihtiyacin
oldugunu séylemek i¢in bastigin kirmizi butonu
kullanirsin. Cikis stratejileri sana, belki zaman zaman
kavgayi énlemek, hatta meydan vermemek igin dahi
cikis yollar gosterebilir.

Onleyici cikis stratejileri - Senin igin gikis yollari
Onleyici (tedbir amagli) cikis stratejileri, hemen tepki
vermemek i¢in sana yardimei olan gikig yollaridir.
Sakinlesmen igin sana destek olabilecek imkanlar
vardir. Bunun igin érnegin bedenin veya zihinsel
konsantrasyon lizerinden ¢ikig yollar bulabilirsin.

Fiziksel diizeyde stratejiler

» Mekandan gikmak ve bir bardak soguk su igmek
e Temiz havaya gikmak
» Nefes almak - yavas, derin nefes almak ve vermek

* Yiiziine soguk su carpmak veya kollarin izerinden
akip gitmesini saglamak

¢ Ziplamak, yerinde kogsmak veya bedenini silkelemek

Zihinsel diizeyde stratejiler
o Adim bazinda saymak (4, 6, 8:li adimlar)

» Son 3 giiniin 6gle yemeklerini aklina getirmek

e Cok giizel olan bir ani diiglinmek

Ve bunu higbir zaman unutmayin: Catisma olabilir,
bazen iyi de gelir, ancak alevlenmemesi gerekir.
Saganaktan sonra giines tekrar agar. Birbirinizin
gonliind alin, ¢ift olarak birbirinizle ve her giin
yaptiklarinizla gurur duyun.

Ayrilmig bir gift olmaniz durumunda, eski esinle temas
kurmak belki her zaman kolay olmayacaktir. Bir ayriligin
bircok sebebi olabilir. Cogu zaman herkesin kendi
algilama sekli ve gériisii vardir. Ancak ayrildiktan sonra
da ortak bir noktaniz var: Cocugunuz! Ayrilmig olmaniza
ragmen birbirinize iyi davranmanizin gocugunuz igin ne
kadar énemli oldugunun bilincinde olun. Belki ayrilmig bir
cift olarak yine de birbirinize iyi davranmak igin yollar
bulmak amaciyla bir destek almaya ¢alisabilirsiniz.
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COCUKLAR, EV ISLERI, BAKIM - BAKIM ISLERI

“Her giin neler yaptigim
hakkinda higbir
fikrin yok!”

Bu cilimleyi taniyor musun? Bunu partnerine sik sik bizzat
sOyllyor musun?

Bakim islerinin pay! birinci cocuktan itibaren ciddi
manada artar. Birgok ¢igedi burnunda ebeveyn bir anda
bu zorluklarla karsi karsiya kalmaktadir. Cogu zaman da
kendileri bir aile sistemi degistiginde ne ¢ok yeni gérevin
olugabileceginin bilincinde dedildi. Rol dadiliminiz dahi
dedismis olabilir. Aniden bir partner digerine gore
bakim, ev isleri ve organizasyon ile gok daha fazla
mesgul hale gelir.

Her giin yapilacaklar listesinde yazanlar iizerinde
calisilir ve bunlar yerine getirilir. istatistiksel olarak
bakildiginda, bu listede yazilanlarin gogu zaman
anneler tarafindan yerine getirildigi gériilmektedir,
¢linki anneler ¢gogu zaman gocugun dogumundan
sonra evde kalan ebeveyn tarafi olur.

Bakim isi ne anlama geliyor?

Bakim isi ise ev ortaminda gocuk bakimi,

aile organizasyonu, hasta aile fertlerinin bakimi, yemek
pisirme, ev isleri, sosyal iligkilerin korunmasi olarak
sayabilecedimiz tiim igleri tanimlamaktadir. Bakim isi
glinde 24 saat gergeklesir, 6zellikle de gocudun heniiz
sabaha kadar deliksiz uyumadidi yillarda. Ayrica bakim
isi hafta sonunda veya tatilde de sona ermez.

Bakim isi siireklidir!

Goriiniir bakim isine 6rnekler

e Camasirlar yikandi

« Bulasik makinesi bosaltildi

e Cocuklara 6gleden sonra bakildi, oyun parklarina vs.
ziyaretler

 Aligveris isi halledildi, hediyeler temin edildi,
randevular alindi

* Yemek pisirildi

Goriinir bakim isi ise ailenin giinliik rutininin sadece
kiiclik bir bolimiini olusturmaktadir. Yolunda giderse
de aile tyeleri tarafindan goriillr ve takdir edilir.

Goriinmeyen bakim isi ise ¢ok daha fazla yer tutar.
Bu isler disaridan ¢odu zaman fark edilmez, ¢iinki
bunlar kafalarimizin icerisinde gergeklesir.

Goriinmeyen bakim isine 6rnekler

« Aile etkinliklerinin organizasyonu

» Randevular, aligveris, 6giinler - zaman, ¢aba ve
planlama gerektirir

« Ailede kimin neye ihtiyaci var?

» Hangi etkinlik i¢in neyin gantaya konmasi ve organize
edilmesi gerekir?

» Halen halledilmesi gerekenler neler - bugiin, yarin,
ertesi giin vs.?

* Yeteri kadar bez var mi hala?

* Bir sonraki U muayenesinin tarihi nedir?

(&

 Bakim isinin kendi aranizda esit oranda (50:50) pay
edilmesi gerekir gibi bir sart yoktur.

 Herkes her seyi bilmek ve yapmak zorunda dedildir.
Bu, aile yasantisinda asir baski yaratmaktadir.

« Sizden birisinin érnegdin yemek pisirmeyi daha ¢ok
sevmesi ve digerinin onarim isleriyle ilgilenmesi
olduk¢a normal bir durumdur.

Bilinmesi gerekenler
Bakim isinin paylagilmasi

Amag, gérev dagilimi sonucunda her ikinizin de ayni
oranda bos zamana sahip olmanizdir.

Her bireyin her giinii kendine ayirmasindan dedil,
aksine bos zamanin ailenizin giindelik yasantinizda
nasil yaratlabileceginden s6z ediyoruz. Onemli olan
her bireyin 6rnegdin spora gitmek, arkadaslaryla
bulusmak veya biraz uyumak igin zaman bulabilmesidir.
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COCUKLAR, EV ISLERI, BAKIM - BAKIM ISLERI

Vaziyetlerini diizeltmek isteyen
ebeveyn ciftler icin ev 6devi

Bir glin boyunca tiim yaptiklarinizi yazin. Her bakim isinin
ayrintisini yazin, drnedin gamasir yikamak, komsunun
kedilerini beslemek, ¢épil disarya ¢ikarmak, aligverig
planlamak (hala yeteri kadar bebek bezi var mi?) vs.

Dogru, bu ekstra bir gérevdir, ama bu ¢aba sizlere iyi
bir ¢6zlim bulmaniza yardimci olacaktir. Bundan dolay:
“Ben daha ¢ok sey yapiyorum” veya “Ben zaten yeteri
kadar ¢ok sey yapiyorum” gibi kesin olmayan ifadeler
yerine daha net olacaksiniz.

Bir sonraki adim, her ikinizin “tenceresindeki” icerigdi bir
biyiik, ortak tencereye doldurmakla ilgilidir. Belki bu
sizlere, konulari maddeler halinde tek tek bir tiglinci
kaditta toplamak ve sonra da bir isaret kalemiyle de
nerede yardim gerektigini isaretlemek ve bundan sonra
belki daha farkli bir sekilde is bolimi yapmak igin
yardimci olur.

Bu alistirmanin olumlu etkileri sunlardir:

 Tlim gorevlerinizi kadit lizerinde gorebilirsiniz ve bundan
dolay! da gériinen veya gériinmeyen bakim islerinde
neler yaptidiniz daha net olarak anlasilacaktr.

» Boylece sizin igin, gorevleri ve birgok bakim isini
oncelikle algilamak ve anlamak kolaylasacaktir.

« Onemli olan vaziyetinizi miimkiinse daha iyi veya daha
koti, dogru veya yanlis olarak degerlendirmemektir.
Burada dnemli olan gérevleri kargilastirmak degdildir,
aksine pozitif olarak ve takdir ederek bir gérev dagilimi
hakkinda konusmaktir.

Tanima ve takdir etme

Goriinmeyen bakim iglerini tanimak ve takdir etmek,
saygl duymak ve paylagsmak énemlidir. Ama tabii ki
kazang getiren isiniz de goriilebilir ve kabul edilebilir.
isin esit haklara sahip olarak taninmasi ve
paylastirilmasi, iligkinizin uyumlu ve dengeli
seyretmesine katki saglayabilir.

BERLIN'DE DESTEK HiZMETLERI

Berlin aile portali

yetistiren ebeveyn, kres vb.) bulacaksin
< www.berlin.de/familie

Erken yardim hizmetleri

Berlin aile portalinda aile igin gok sayida degerli hizmet bilgisi, gocuklar, gengler ve tiim aile igin bir
etkinlik takvimi ve cok cesitli konularda kilavuzlar (6rnedin bos zaman, mali durum, tek basina gcocuk

Erken yardim hizmetleri, hamilelikten itibaren ebeveynler ve li¢ yasina kadar gocugu olan aileler igin
mevcuttur. Ozellikle zor yasam kosullarina sahip ailelere yéneliktir.

Asadidaki sayfalarda bu konuda bilgiler yer almaktadir:

< www.berlin.de/sen/jugend/familie-und-kinder/kinderschutz/fruehe-hilfen
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Giindelik yasanti ile ilgili olarak ailelere destek hizmetleri
Cocuk ve Genglik Yardimi, ebeveynler ve aileler i¢in, ayni zamanda spesifik olarak aile olugumu
< www.berlin.de/sen/jugend/familie-und-kinder/kinderschutz/unterstuetzungsangebote

ve aile destegdi kapsaminda ¢ok yonlii destek imkanlar sunmaktadir.
< www.berlin.de/sen/jugend/familie-und-kinder/familienfoerderung

Catismalar konusunda destek

Aile ve cift catigmalarinda yardim, érnedin bir ayrilma veya bosanma durumunda, velayet hakki
ve iligki diizenleme sorunlarinda ve aile igerisinde siddet olaylarinda Berlin»deki egitim ve aile
danigmanlik merkezlerinden kesinlikle yardim alabilirsin:

< www.berlin.de/sen/jugend/familie-und-kinder/erziehungs-und-familienberatung

Berlin»deki Egitim ve Aile Danisma Merkezi (EFB - Erziehungs- und Familienberatung in Berlin),
ayrilma ve ortak ebeveynlidin istesinden gelmek igin cocuklar konusunda kurslar sunmaktadir.
< www.efb-berlin.de

Krizler ve aile i¢ci siddet konularinda yardim

Berlin, krizden etkilenen kisiler veya aile ii siddet ya da aile lyeleri igin birbirine sikica kenetlenmis
bir destek hizmetleri adina sahiptir.

Telefonla psikolojik destek hizmeti, gliniin her saati psikolojik destek ve kriz vaziyetindeki kigiler igin
goriigme imkanlari sunmaktadir.

Telefonla psikolojik destek: Tel. : 0800 111 0 111 (licretsiz) veya 0800 111 0 222 (iicretsiz)

ya da

< www.berliner-krisendienst.de

< www.berlin.de/sen/frauen/keine-gewalt/haeusliche-gewalt

Kadinlara karsi siddet - Yardim telefonu
Bu destek hatti, aile i¢i siddete maruz kalan kadinlar igin destek ve danigmanlik hizmeti sunmaktadir.
Tel.: 08000 116 016 (iicretsiz)

Kadinlara yénelik danismanlik hizmeti
< www.big-berlin.info/node/146

Kadin Siginma Evleri
< www.big-berlin.info/node/145

Cocuk(lar) veya gengler ile ilgili her tiirlii sorun igin Cocuklari Koruma Servisi giiniin her saati anonim
danismanlik hizmeti sunmaktadir: Tel.: 030 61 00 66 ve
< www.berlin.de/notdienst-kinderschutz/hotline
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BASINDAN BERI iYi DESTEK
ALMAK

ElternMail Berlin ile Egitim, Genglik ve Aile Senato idaresi tiim ebeveynle-
ri aile hayatlarinin baglangicinda ve yol boyunca desteklemeyi ve giiglendir-
meyi amagclamaktadir. Aileler igin licretsiz olan hizmet, anne ve babalara
cocuklarinin gelisimi hakkinda yararli bilgiler ve yerel destek hizmetleri hak-
kinda pratik éneriler ve tavsiyeler saglamak lizere tasarlanmigtir.

ElternMail'in ligiincii gcevrimigi biilteninin
onizlemesi - bebeginin 7.-9. yasam ayi

1. Cocugum igin kresin faydalari neler?

2. Cocugum igin uygun bakim

3. Giindelik kreg hayati hakkinda dnemli bilgiler
4, Alisma doénemi - Anne ve babadan ilk ayrilis

Eﬁ;ﬂ’"@ I@gwﬂ{},

Berlin

girernMal

. peine E

2 dakikani alir.

Kiinye

Yayinlayan
ElternLeben.de - bir
wellcome gGmbH hizmetidir

www.elternleben.de
www.wellcome-online.de

Destek veren kurum
Stiitzrad gGmbH

Tarafindan desteklenmektedir

BERLIN | ¥}

Senatsverwaltung
fur Bildung, Jugend
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wellcome gGmbH: Dr. Martina Stotz
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wellcome gGmbH: Dr. Martina Stotz,
Madeline Hoffmann, Sabine Linz

Stiitzrad gGmbH: Katja Brendel,
Sabrina Déring

Serbest ¢calisma: Karin Hackbarth,
Elisabeth Hussenddrfer, Renate Lieberknecht,
Maike Meier, Patricia Pomnitz

Pazarlama ve Tasarim Koordinasyonu
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ElternMail Berlin yayinlayan kurum
ElternLeben.de - ebeveynlerigin
cevrimigi platform.

Sizi hamilelikten ergenlige kadar bilgi
ve lcretsiz danigmanlik hizmeti ile
destekliyoruz.

Hicbir biilteni kagirmamak igin dijital ElternMail'e abone ol - sadece

(Deutsch / English / ykpaiucbka / Tiirkge / Polski / dupall)

< www.elternleben.de/elternmail-berlin
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