
TÜKENM İ ŞL İKTEN  BÜTÜNSEL  İY İ L İ ĞE

Anne Olmadan Önce de
Vardın
Hâlâ varsın; ama çok daha güçlüsün

Annelikte kendi merkezini bulmak

VARLIK
90 Dakikalık Deneyimsel Sunum



90 Dakikalık Yolculuk
Tükenmişlikten bütünsel iyiliğe uzanan deneyimsel akış

01
Giriş: Regülasyon

Bedene dön, nefesi fark et
15 dk

02
Annelik Yolculuğu

Maskeleri ve aynaları gör
15 dk

03
Anlam Arayışı

Kaosun içindeki izi bul
15 dk

04
Özşefkat ve Özdeğer

İç sesini yumuşat
15 dk

05
Longevity ve Özbakım

Gelecekteki kendine yatırım yap
20 dk

06
Kapanış

Manifest, meditasyon ve hediye çekilişi
10 dk

Kendi
merkezini
yeniden
hatırlamak

Bugünün amacı her şeyi çözmek değil;

annenin, kadının ve bedenin aynı

odada buluşmasına alan açmak.

Ana tema: Annelikte kendi merkezini bulmak



Bugünün Niyeti: Kendine Dönmek
Bu alan çözüm baskısından çok temas, farkındalık ve içsel güven içindir.

Buradasın;
sadece
kendin için.
Bazen iyileşmenin ilk adımı,

hiçbir rolü kanıtlamadan var

olabildiğini hatırlamaktır.

Bugün Burada Bugün Değil

01 Kendini fark etmek Kendini yargılamak

02 İhtiyaçlarını duymak Her şeyi çözmek

03 Sınırlarını hatırlamak Suçlulukla hareket etmek

04 Gerçek anneliğe alan açmak Kusursuz görünmeye çalışmak

Mesaj: “Buradasın, sadece kendin için ve bu yeterli.”



Regülasyon: Önce Sinir Sistemi
İyi hissetmeye zorlamak değil; bedene güvenli bir sinyal göndermek

Dur Fark et

İsim ver Yumuşat

“Buradayım. Bedenim duyuluyor. Şimdi biraz
yavaşlayabilirim.”

Psiko-eğitim amaçlı regülasyon akışı; klinik tanı veya tedavi yerine geçmez.

1. Dur

Günlük koşturmanın otomatik pilotundan çık; omuzları
serbest bırak ve zemini fark et.

2. Fark Et

Çene, nefes, kalp ritmi ve karın bölgesindeki sinyalleri
değiştirmeye çalışmadan izle.

3. İsim Ver

“Şu an bedenimde gerginlik var.” demek, duyguyla arana
küçük bir alan açar.

4. Yumuşat

Nefes verişi uzat; anne rolünden kadın varlığına geçiş için
bedene güven sinyali gönder.

Kısa pratik: 4�6 nefes

4 saniye nefes al, 6 saniye nefes ver. Üç tur tekrarla;
ardından kendine “Şu an neye ihtiyacım var?” diye sor.



Rollerin Ötesindeki Kadın Nerede?
Günlük koşturmacada görünür görevler kadar, görünmeyen bedeller de fark edilmeyi bekler.

Rol yükü farkındalık haritası

Not: Bu grafik istatistik değil, atölye içi öz-farkındalık ölçeğidir. Katılımcı kendi deneyimine göre yeniden
puanlayabilir.

Anne rolü

Görünen: bakım vermek. Bedel: kendi ihtiyacını
ertelemek.

Eş / partner rolü

Görünen: duygusal düzeni taşımak. Bedel: kırgınlığı
bastırmak.

Çalışan rolü

Görünen: üretmek ve yetişmek. Bedel: dinlenmeyi hak
etmemek.

Ev yöneticisi rolü

Görünen: planlamak ve takip etmek. Bedel: zihinsel
yükle yorulmak.

Soru: Bu rollerin hangisi bugün benden en çok alan kaplıyor?



Sınırlar: Kendine Açtığın Alan
Anneye biçilen roller ile kendi seçtiğin sınırları ayırmak, özdeğerin görünür hâlidir.

Bana Biçilen Roller Benim Seçtiğim Sınırlar

Hep ulaşılabilir olmak

Her ihtiyacı öncelemek

Yorulmadan yetişmek

Destek istemeden taşımak

Dinlenme saatimi korurum

İhtiyacımı açıkça söylerim

Hayır dediğimde bağım sürer

Yükü paylaşmayı seçerim

Uygulama: Bir satır seç; bugün koruyacağın tek sınırı

yaz.

 Paylaşılabilir Yükü Gör

“Benim görevim sandığım ama aslında paylaşılabilir olan ne?”
sorusu, görünmeyen emeği adlandırır.

 Hayırın Korkusunu Dinle

“Hayır dersem neyden korkuyorum?” sorusu, suçluluk ile gerçek
ihtiyaç arasındaki farkı açar.

 Zamanını Bölünmeden Koru

Kendine ayrılan zamanın nerede kesildiğini görmek, sınır ihlalini
somutlaştırır.

 Ritüelini Ciddiye Al

Sana iyi gelen küçük ritüeller, lüks değil; içsel merkezinle temas
kurduğun güvenli alanlardır.

Mesaj: Sınır koymak sevgiyi azaltmaz; seni ilişkinin içinde
kaybetmeden var eder.



Maskeler ve Aynalar
Toplumun dayattığı “kutsal ve kusursuz anne” kimliği, içerideki gerçek ihtiyaçlarla çatıştığında tükenmişlik sessizce
büyür.

Maske: Dışarıdan Beklenen Ayna: İçerideki Gerçek

01

“Her şeye yetmeliyim.”

İHT İYAÇ

“Yükü paylaşmaya ve destek
istemeye ihtiyacım var.”

02

“Şikâyet etmemeliyim.”

İHT İYAÇ

“Yoruldum; görülmek ve duyulmak
istiyorum.”

03

“Öfkelenmemeliyim.”

İHT İYAÇ

“Sınırlarım aşılmış olabilir; kendimi
korumalıyım.”

04

“Hep güçlü olmalıyım.”

İHT İYAÇ

“Bazen tutulmaya, mola vermeye ve
yumuşamaya ihtiyacım var.”

Maske korur ama yorar

Kusursuz görünmek kısa vadede kabul hissi
verir; uzun vadede bedeni ve duyguyu
sessizleştirir.

Ayna gerçeği büyütür

Gerçek ihtiyaçları fark etmek, yetersizlik
değil; regülasyon ve onarım için başlangıçtır.

Bütünleşme özgürleştirir

Annelik, gölge yanları dışlamakla değil;
onları insanî ihtiyaçların dili olarak
dinlemekle hafifler.

Mükemmel değil, gerçek bir anne olmanın özgürlüğü.



Gölge Yanlar Düşman Değil
Yorgunluk, öfke, yetersizlik ve suçluluk; bastırılması gereken kusurlar değil, duyulmayı bekleyen ihtiyaç sinyalleridir.

DUYGU BİZE NE SÖYLEYEBİLİR? ŞEFKATLİ  YANIT

Yorgunluk
Kaynaklarım azaldı; bedenim mola
ve destek istiyor.

Dinlenmeye hakkım var; her şeyi
aynı anda taşımak zorunda
değilim.

Öfke
Bir sınırım aşılmış ya da ihtiyacım
duyulmamış olabilir.

İhtiyacımı saldırmadan söyleyebilir,
sınırımı netleştirebilirim.

Yetersizlik
Gerçekçi olmayan beklentiler ve
destek ihtiyacı görünür oluyor.

Kusursuz olmak zorunda değilim;
gerçek olmak yeterince güçlü.

Suçluluk
Değerlerimle bağ kurmak ve
onarım yapmak istiyorum.

Kendimi cezalandırmadan
sorumluluk alabilir ve onarabilirim.

Psiko-eğitimsel çerçeve: duygular ihtiyaç, sınır ve onarım sinyalleri olarak ele alınır.

Kabul, onayın aynısı değildir

Bir duyguyu kabul etmek, davranışı haklı
çıkarmak değil; davranıştan önceki ihtiyacı fark
etmektir.

Duygu bilgi taşır

Yorgunluk kapasiteyi, öfke sınırı, suçluluk
değerleri, yetersizlik destek ihtiyacını
gösterebilir.

Bütünleşme özgürleştirir

Gölge yanları inkâr etmek yerine duymak,
anneliği daha gerçek ve daha sürdürülebilir
kılar.

Mükemmel değil, gerçek bir anne
olmanın özgürlüğü.



Duyguyu Kabul Etmek
Bastırmak duyguyu yok etmez; kabul etmek, duygunun taşıdığı ihtiyacı duyabileceğimiz bir alan açar.

Bastırma Döngüsü Kabul Döngüsü

01
Duyguyu inkâr ederim

“Böyle hissetmemeliyim” diyerek iç
sinyali bastırırım.

02
Kendimi yargılarım

Duygu, karakter kusuru gibi algılanır;
suçluluk artar.

03
Patlar ya da kapanırım

Beden yükü taşır; ilişki içinde mesafe
veya taşma oluşur.

04
Suçluluk büyür

Onarım yerine kendini cezalandırma
döngüsü başlar.

01
Duyguyu fark ederim

Bedendeki sinyali değiştirmeden ve
hızlanmadan izlerim.

02
Duyguya isim veririm

“Şu an öfke / yorgunluk / korku var”
diyerek alan açarım.

03
İhtiyacı araştırırım

Bu duygu bana sınır, destek, dinlenme ya
da bağ ihtiyacını gösterebilir.

04
Onarım alanı açılır

Kendimi cezalandırmadan sorumluluk
alabilir ve ilişkiye dönebilirim.

Psiko-eğitimsel model: amaç duyguyu kontrol etmek değil, duygunun taşıdığı ihtiyaç bilgisini duymaktır.

Kabul, teslim olmak değildir

Duyguyu kabul etmek davranışı onaylamak
değil; davranıştan önceki iç deneyimi dürüstçe
görmektir.

İsim vermek regüle eder

Duygunun adını koymak, bedensel alarm ile
bilinçli seçim arasına küçük ama güçlü bir
mesafe koyar.

İhtiyaç görünür olunca seçenek doğar

Öfke sınırı, yorgunluk dinlenmeyi, suçluluk
onarımı, yetersizlik destek ihtiyacını gösterebilir.

Mini kabul pratiği

“Şu an hissettiğim şey insanî. Bu duygu bana
bir ihtiyaçtan bahsediyor. Kendime bir nefeslik
alan açabilirim.”

Mesaj: Duygu kusur değil; duyulmayı bekleyen bir ihtiyaç bilgisidir.



Annelik Kimliği Genişletebilir
Annelik yalnızca tüketen bir rol değil; destekleyici koşullarda benliği, perspektifi ve anlam kapasitesini genişletebilen
büyük bir geçiştir.

Kimlik genişlemesi farkındalık modeli

Aşağıdaki eğriler istatistik değil; annelik deneyiminde gelişebilen kapasitelere dair psiko-eğitimsel bir haritadır.

Kaynak çerçeve: APA, anneliğin empati, perspektif alma ve dayanıklılık gibi nitelikleri geliştirebileceğini vurgular.

Benlik daralmaz, yeniden örgütlenir

Anne olmak, kadının önceki kimliğini silmek
zorunda değildir; kimlikler daha bütünleşik bir
yapıya dönüşebilir.

Beceriler anneliğin dışına taşar

Empati, dikkat, esneklik ve başkasının ihtiyacını
okuyabilme kapasitesi ilişkilere ve iş yaşamına
da aktarılabilir.

Destek dönüşümü mümkün kılar

Gerçekçi olmayan annelik idealleri azalınca ve
destek artınca, zorluk büyüme alanına
dönüşebilir.

Hatırlatma: Annelik, “ben”i yok eden
değil; doğru destekle “ben”i daha geniş
bir forma taşıyan bir deneyim olabilir.



Kaosun İçindeki Anlam
Rutinlerin içinde kaybolan “Ben”, bazen en zor anların içine saklanan anlam sorularıyla yeniden duyulur.

Uykusuz gece Ağlama krizi

Dağınık ev Yetişememe

“Bu an bana hangi değerimi, hangi ihtiyacımı ve hangi gücümü
gösteriyor?”

Kavramsal anlam haritası; sayısal ölçüm değil, deneyimsel farkındalık aracı olarak tasarlanmıştır.

Uykusuz gece

Anlam sorusu: “Burada hangi gücümü kullanıyorum?”
Sabır ve esnekliğin sessizce geliştiği bir durak olabilir.

Ağlama krizi

Anlam sorusu: “Çocuğum benden ne istiyor?”
Kontrol yerine bağ kurma becerisini güçlendirebilir.

Dağınık ev

Anlam sorusu: “Şu an ne gerçekten öncelikli?”
Mükemmeliyetçiliği bırakıp yaşama alan açmayı
öğretebilir.

Yetişememe

Anlam sorusu: “Neyi paylaşabilirim?” Destek isteme
cesareti, yalnız taşımaktan daha güçlü bir annelik pratiğidir.

Anlam, zorluğu yok saymak değil; zorluğun
içinden yön bulmaktır.



Ben Kaybolmadım
Annelikle birlikte eski benliğin silinmedi; biçim değiştirerek yeni bir bütünlüğe doğru genişledi.

Eski Ben ile Yeni Benin Buluşma Haritası

ESK İ BEN

Daha spontane olabilen kadın

YENİ BULUŞMA

Esnekliği ve seçiciliği yeniden
öğrenen kadın

ESK İ BEN

Kendi zamanını daha rahat
yöneten kadın

YENİ BULUŞMA

Zamanını bilinçli korumayı
öğrenen kadın

ESK İ BEN

Sadece kendinden sorumlu kadın

YENİ BULUŞMA

Bağ içinde kendini unutmamayı
öğrenen kadın

ESK İ BEN

Hayalleri ve kişisel ritmi olan kadın

YENİ BULUŞMA

Hayallerini yeni yaşam ritmine
uyarlayan kadın

Öz-farkındalık haritası: Bu çerçeve istatistik değil, kişisel anlam ve kimlik sürekliliği çalışmasıdır.

Kimlik kaybı değil, kimlik genişlemesi

Annelik, eski parçaları yok etmek zorunda değildir; onları
yeni sorumluluklar ve yeni değerlerle yeniden

düzenleyebilir.

Rutinlerin içinde izini bul

Günlük tekrarlar yalnızca görev değil; sabır, bağ, sınır ve

dayanıklılık gibi içsel kapasitelerin görünür hâlidir.

Kendine dönüş küçük başlar

Bir zaman bloğunu korumak, eski bir ilgiyi hatırlamak ya
da destek istemek; “ben hâlâ buradayım” demenin somut

yoludur.

Hatırlatma: Yaşamın anlamı sadece
çocuğunda değil, onunla kurduğun ilişkinin
sendeki yansımasında.

Sunum mesajı: Anne olmadan önceki kadın hâlâ burada; artık daha çok
katman, daha çok deneyim ve daha çok güçle.



Mikro Anlam Haritası
Günlük rutinler yalnızca yapılacak işler değildir; emek, bağ, sınır ve sürdürülebilirlik gibi değerleri görünür kılan küçük
anlam duraklarıdır.

Rutinin içindeki değer sinyalleri
Aşağıdaki harita, katılımcının kendi gününden bir rutin seçip içindeki değeri adlandırması için tasarlanmıştır.

GÜNLÜK RUTİN GÖRÜNMEYEN DEĞER KENDİME CÜMLEM

Kahvaltı hazırlamak Beslemek “Ben emek veriyorum.”

Oyun oynamak Bağ kurmak “Varlığım değerli.”

Sınır koymak Güven vermek “Hayır da sevginin parçası.”

Dinlenmek Sürdürülebilirlik “Ben de bakımın içindeyim.”

Not: Grafik istatistiksel veri değil, deneyimsel öz-farkındalık ve anlamlandırma aracıdır.

Rutin, değerin taşıyıcısıdır

Aynı işi her gün yapmak, görünmez emek gibi
hissedebilir; değerini adlandırınca anlam yeniden
belirir.

Anlam büyük olay beklemez

Bir bardak su, kısa bir oyun, net bir sınır veya beş
dakikalık mola; merkeze dönüş için yeterli bir iz
olabilir.

Cümle kurmak iç sesi değiştirir

“Yetişemiyorum” yerine “Ben emek veriyorum”
demek, suçluluk dilinden özdeğer diline geçiş
başlatır.

Uygulama

Bugün en zor gelen bir anı seç. İçindeki değeri
tek kelimeyle yaz ve kendine bir anlam

cümlesi kur.

Mesaj: Anlam, çoğu zaman görevlerin içinde saklanan değeri fark ettiğinde görünür olur.



Özşefkat: İçsel Ebeveynlik
Özşefkat, kendini bırakmak değil; zorlandığında kendine düşman olmamayı öğrenmektir.

Yargıdan Farkındalığa

“Yine başaramadın” yerine
“Zorlanıyorsun; bu insanî.”

Kıyastan İhtiyaca

“Herkes daha iyi” yerine “Kıyas değil,
ihtiyaç önemli.”

Dinlenme İzni

“Hakkın yok” yerine “Dinlenmek
kapasiteni yeniler.”

Sınır Güveni

“Kötü anne olursun” yerine “Sınır
güvenli kaptır.”

Sert İç Ses: “Yine başaramadın.”

Şefkatli iç ses: “Zorlanıyorsun; bu insanî. Şimdi kendine bir nefeslik alan
aç.”

Sert İç Ses: “Herkes senden daha iyi.”

Şefkatli iç ses: “Kıyas beni tüketir; ihtiyacımı duymak beni merkeze
getirir.”

Sert İç Ses: “Dinlenmeye hakkın yok.”

Şefkatli iç ses: “Dinlenmek tembellik değil; bakım verme kapasitemin
onarımıdır.”

Sert İç Ses: “Hayır dersen kötü anne olursun.”

Şefkatli iç ses: “Sınır, sevgiyi azaltmaz; ilişkiyi daha güvenli taşır.”

İçsel ebeveynlik, kendi içindeki yorgun kadına azarlayarak
değil, tutarak yaklaşmaktır.

Not: Göstergeler istatistik değil, atölye içi öz-farkındalık metaforudur; klinik tanı veya tedavi yerine geçmez.



Özdeğer: Kendine Sadakat
Özdeğer, yalnızca kendini iyi hissetmek değil; ihtiyaçlarını duyduğunda kendine sadık kalacak küçük seçimler
yapmaktır.

İÇSEL  PUSULA

Kendime sadık
kalırsam...
Özdeğer, annelik performansından bağımsız
olarak “benim de yerim, sınırım ve ihtiyacım var”
diyebilmektir.

Zamanımı korurum İhtiyacımı söylerim

Hayır diyebilirim Bedenimi dinlerim

 Zamanımı Korurum

Haftada bir kişisel zaman bloğu açmak, “benim yaşamım da
takvimde yer alır” demenin somut yoludur.

 İhtiyacımı Söylerim

“Şu an yardıma ihtiyacım var” cümlesi zayıflık değil; ilişki içinde
görünür ve gerçek kalma cesaretidir.

 Hayır Diyebilirim

Enerjin olmayan bir daveti reddetmek, sevgiyi azaltmaz; kapasiteni
ve ilişkideki dürüstlüğünü korur.

 Bedenimi Dinlerim

Uyku, hareket, beslenme ve mola ihtiyacını önemsemek; özbakımın
değil, özdeğerin günlük dilidir.

Kendi bardağını doldurmadan, başkasının susuzluğunu
sürdürülebilir biçimde gideremezsin.



Şefkat Mektubu Uygulaması
Sert iç sesi susturmaya çalışmak yerine, zorlanan yanına güvenli ve şefkatli bir ebeveyn sesiyle yaklaş.

Adım Odak Cümle Başlangıcı

01 Zorluğu kabul et
“Sevgili ben, şu sıralar en çok zorlandığım
şey...

02 İnsanî ortaklığı hatırla
“Bunu yaşayan tek kişi ben değilim; çünkü
annelikte...

03 Şefkatli yanıt ver “Bugün kendime şu kadarını verebilirim...

04 Küçük taahhüt seç
“Önümüzdeki 24 saatte kendim için
yapacağım tek şey...

Uygulama notu: Bu çalışma, kendini yargılamadan duyguyu fark etmeye ve ihtiyaçla temas kurmaya yönelik psiko-eğitimsel bir yazım
pratiğidir.

Amaç kusursuz yazmak değil

Mektup edebi bir metin olmak zorunda değildir;
önemli olan kendine saldırmadan temas
kurmaktır.

Sesini yumuşat

Bir arkadaşına söylemeyeceğin cümleyi kendine
de söylememeyi dene; iç sesin bakım veren bir
tona geçebilir.

Küçük taahhüt güven kurar

Büyük kararlar yerine 24 saat içinde
uygulanabilecek tek küçük adım, özdeğerin
somut göstergesidir.

Yazım kuralı

Mektup performans için değil, kendinle
teması yeniden kurmak için yazılır. Bittiğinde
bir nefes al ve bedeninde kalan duyguyu fark
et.

Mesaj: Kendine şefkatle yaklaşmak, anneliğini zayıflatmaz; iç kaynaklarını güçlendirir.



Özdeğer İnşası
Beden, zihin, duygu ve ilişki alanlarında küçük ama tutarlı adımlar; “ben de değerliyim” bilgisini gündelik hayata taşır.

5 Dakikalık Başlangıç

Küçük başla
Beden için su ve esneme; zihin için telefonu 10 dakika bırakma; duygu için
isim verme; ilişki için tek bir destek cümlesi.

Sürdürülebilir Adım

Tekrarla
Haftalık hareket planı, sessiz zaman bloğu, kısa duygu kaydı ve görünür iş
bölümü; özdeğeri niyetten davranışa taşır.

Haftalık Özdeğer Takibi

4 alan
Her hafta beden, zihin, duygu ve ilişki için birer küçük adım seç. Başarı
ölçütü kusursuzluk değil, geri dönebilme kapasitesidir.

Özdeğer Kasları

Dört alan aynı anda mükemmel olmak zorunda değil; her biri
küçük tekrarlarla güçlenir.

Beden Zihin

Duygu İlişki

Kavramsal öz-farkındalık modeli; klinik değerlendirme veya istatistiksel veri olarak
kullanılmamalıdır.

Büyük değişimden önce,küçük tekrarlarla güveninşa edilir.



Longevity: Gelecekteki Anneye Bakmak
Çocuğun için en iyi yatırım, yalnızca bugün yanında olman değil; gelecekte de sağlıklı, zinde ve bağlantıda
kalabilmendir.

Sağlıklı Yaş Alma İçin Haftalık Hareket Çapaları

WHO, yetişkinler için haftada 150�300 dakika orta yoğunlukta ya da 75�150 dakika yüksek yoğunlukta
aerobik aktivite ve haftada en az 2 gün kas güçlendirme önerir.

Kaynak: World Health Organization, Physical Activity Fact Sheet. Bu grafik genel halk sağlığı önerilerini görselleştirir; bireysel
tıbbi değerlendirme yerine geçmez.

Sağlık, çocuğa bırakılan görünmez
mirastır

Enerjini, hareket kapasiteni ve ruhsal
dayanıklılığını korumak; yalnız bugünün
anneliğine değil, gelecekteki ilişkinize de
yatırım yapar.

Kas ve hareket bağımsızlığı destekler

Güçlü beden, annelikte taşıma, eğilme, oyun ve
günlük bakım yükünü daha sürdürülebilir
biçimde karşılamaya yardım eder.

Longevity küçük tekrarlarla kurulur

Kısa yürüyüş, merdiven, esneme, su içme ve
erken yatma niyeti; büyük dönüşümden önce
kimliğe eklenen küçük bakım sinyalleridir.

Mesaj: Gelecekteki anneye
bugün bakım vermek, çocuğunla
uzun vadeli bağını güçlendiren sessiz
bir yatırımdır.



Özbakım Lüks Değil, Sistemdir
Özbakım, boş vakit olduğunda yapılan ödül değil; annenin bedensel, zihinsel ve ilişkisel kapasitesini sürdüren
günlük altyapıdır.

Sürdürülebilir annelik için özbakım sistemi

Bu harita, katılımcının kendi yaşamında önceliklendirebileceği sistem bileşenlerini görünür kılar.

Enerjimi izlerim
Sınır ve iş bölümü
kurarım

Mikro dinlenme
eklerim

Destek istemeyi
normalleştiririm

Not: Grafik istatistiksel veri değil, atölye içi önceliklendirme ve öz-farkındalık aracıdır.

Yanlış İnanç: “Özbakım bencilliktir.”

Yeniden çerçeve: Özbakım, bağ kurma
kapasitesini koruyan temel bakım altyapısıdır.

Yanlış İnanç: “Önce herkes bitsin.”

Yeniden çerçeve: Kendini en sona koymak
fedakârlık gibi görünür; uzun vadede
tükenmişliği büyütür.

Yanlış İnanç: “Tek başıma
halletmeliyim.”

Yeniden çerçeve: Destek istemek zayıflık değil;
sürdürülebilir anneliğin sistemsel parçasıdır.

Mesaj: Özbakım bir kaçış değil;
anneliğini, kadınlığını ve gelecekteki

sağlığını  taşıyan düzenli bir sistemdir.



Günlük Rutin: 4 Temel Çapa
Rutin, kusursuz bir program değil; düşük enerjili günlerde bile merkeze dönüşü mümkün kılan küçük ve
tekrarlanabilir bakım sistemidir.

Minimum ve ideal rutin versiyonları

Minimum versiyon “bugün sadece bunu yapabilirim” alanını; ideal versiyon ise daha geniş kapasite olduğunda
seçilecek destekleyici ritmi gösterir.

Sabah: nefes + niyet Gün içi: mikro mola Akşam: geçiş ritüeli Uyku: ekranı azalt

Not: Süreler genel rutin tasarımı önerisidir; amaç performans değil, sürdürülebilir özbakım ritmi kurmaktır.

Minimum Yeterlidir

Rutin, her gün ideal biçimde yapılmak zorunda
değildir. Bir dakika nefes, bir bardak su veya kısa
esneme bile sistemi yeniden başlatabilir.

Rutin Kimlik İnşa Eder

Tekrar eden küçük seçimler, “ben de bakımın
içindeyim” bilgisini zihne ve bedene öğretir.

Uyku Hazırlığı Ertesi Günü Korur

Geceyi yavaşlatmak, sabah kapasitesini artırır;
özbakım çoğu zaman ertesi günün annesine
bugünden alan açmaktır.

Mesaj: Günlük rutin, kendini merkeze
geri çağıran  küçük çapaların
toplamıdır; azı da değerlidir.



60 Saniyelik Kriz Planı
Zorlanma anında amaç duyguyu yok etmek değil; sinir sistemine “şu an güvendeyim ve seçim yapabilirim” bilgisini
hatırlatmaktır.

0–10 sn: Dur ve zemini fark et 10–25 sn: Nefesi uzat

25–40 sn: Bedeni yerleştir 40–50 sn: Duyguyu adlandır

50–60 sn: Tek küçük eylem seç

Psiko-eğitimsel regülasyon planı: klinik tedavi yerine geçmez; yoğun ve tekrarlayan krizlerde profesyonel destek önerilir.

1. Alarmı yavaşlat: “Dur.”
Ayak tabanlarını zeminde hisset. Omuzlarını bırak. İçinden “Şu
an zorlanıyorum; önce yavaşlıyorum” cümlesini geçir.

2. Bedene dön: “Nefes ver.”
İki kez burnundan nefes al, ağızdan daha uzun ver. Uzun nefes
çıkışı bedene tehlike alarmının azalabileceği mesajını taşır.

3. Seçim alanı aç: “Bir adım.”
Duyguyu isimlendir: “öfke, korku, yorgunluk.” Sonra tek küçük
eylem seç: su içmek, odadan çıkmak, destek istemek.

Mesaj: Kriz anında mükemmel tepki değil, bir
nefeslik seçim alanı  yeterlidir.



Kendi Merkezim
Manifesti
Anne olmadan önce de vardın. Hâlâ varsın; şimdi
çok daha güçlüsün.

Ben yalnızca yetişen değil, yaşayan bir kadınım.

Duygularımı inkâr etmeden duyabilir; sınırlarımı suçlulukla değil, özdeğerle

kurabilirim.

Dinlenmek, destek istemek ve “hayır” demek sevgimi azaltmaz; beni

merkezime geri getirir.

Kendi bardağımı doldurmayı seçiyorum. BEN
Birlikte Okuma • Özşefkat, Özdeğer ve Bütünsel İyilik



Kapanış: Özşefkat ve Hediye

SON  1 0  DAK İKA

Merkezden ayrılmadan
tamamlamak

01

Nefesle bedene yerleş

02

Özşefkat cümleni seç

03

24 saatlik taahhüt yaz

04

Hediye çekilişini
paylaş

Kapanışın amacı, performansla bitirmek değil; katılımcının
kendine daha yakın çıkmasını desteklemektir.

 Özşefkat Meditasyonu

Gözleri yumuşat, omuzları bırak ve içinden şu cümleyi geçir: “Şu an
olduğum hâlimle kabul görmeye layığım.”

 Kişisel Taahhüt
Bugünden sonra kendin için koruyacağın tek küçük adımı seç: bir
sınır, bir mola, bir destek talebi ya da bir bakım rutini.

 Sponsor Hediyeleri
Hediyeler, katılımcının eve yalnızca bilgiyle değil; kendine bakım

niyetini hatırlatan somut bir işaretle dönmesini destekler.

 Son Hatırlatma

Anne olmadan önce de vardın. Hâlâ varsın; deneyim, sınır ve
özşefkatle artık çok daha güçlüsün.

Buradan çıkarken yanında götüreceğin şey: kendine daha
şefkatli davranma izni.


