in sadece ebeveynlere ve ¢ocuklara degil, torunlara da yansiyan ¢ok giizel etkileri olacag: agikar”
—Dog. Dr. Didem Behice Oztop, Ankara Universitesi Tip Fakiiltesi
Cocuk ve Ergen Psikiyatri Anabilim Dali Ogretim Uyesi
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“Saglik profesyonelleri olarak bizler[in] dahi [¢ocuk mucizesi kargisinda] destek
almamiz kagimlmaz. Kalpten Bagl, dogal ebeveynlik ve baglanma
konularinda ¢ok énemli bir basucu kitab.”

—Prof. Dr. Tolga Ergin, Kadin Hastaliklar1 ve Dogum Uzmani

Gevrede ¢ocuk yetistirmekle ilgili o kadar ok 6giit var ki ebeveynler kafa
karigiklig: yagiyorlar. Cocuklari en iyi sekilde yetistirmek ve onlarla saglikli
bir iligki yiiritmek istiyoruz. Ama nasil? Attachment Parenting International
kurucular: Nicholson ve Parker bu kitapla, cocuk yetigtirmeye dogal bir bakis
agisi getiriyor: Anne babalar, iggiidiilerini kucaklamaya ve gocuk gelisimini
besleyen bir rol iistlenmeye ¢agiriyor, bunun yontemini de giivenli baglanmay:
destekleyen Sekiz Ebeveynlik Ilkesi cercevesinde yapilandiriyor.

Bilimsel verilerle desteklenen Kalpten Bagli, ebeveyn-¢cocuk bagini nasil daha
giiclii kilabilecegimize ve yipranmug baglari nasil onarabilecegimize dair bir
rehberdir. Bunun 6tesinde, kadin dogum uzmam segmekten emzirmeye,
givenli uykudan duygu diizenleme ve pozitif disipline, hatta gocugun tiglinci
ebeveyni kabul edilen anne-baba iliskisinde esler aras: siddetsiz iletisim kurmaya
dek ebeveynligi her yoniiyle irdelemektedir. Kalpten Bagli, baglanma temelli ve
kalic1 bir degisim hedefiyle hareket eden her ebeveynin yolunu aydinlatacaktir.

Bu basks; Tiirkge kaynak onerilerinin yer aldig1 bir ek béliim, Tiirkiye'deki kosul ve
uygulamalara dair ek notlar ve anlatimi genigleten uzman dipnotlari da igermektedir.

“Dogada sadece anneler, babalar ve yavrular var. Iste bu temel
gercekligin 1s1ginda size rehber olacak harika bir kitap!”

—Dr. Ozgiin Basaran Kaya, Pediatr

“Bilimsel kaynaklar 1s1ginda hazirlanmig bu rehber kitap, bebeginizle kalpten bagh
bir iligkiyi nasil kurabileceginiz hakkinda ¢ok degerli bilgiler iceriyor.”
—Dr. Bahar Eris, Anne Beynim A¢ ve Her Cocuk Ustiin Yeteneklidir yazari

“Dogal Anne Baba' olmay: anlatan bu kitabin
‘Modern Anne Baba' rehberi olacag da kesin.”

—Fzt. Ebru Sidar, Duyu Biitiinleme Uzmani, Duyu’Imak Istiyorum yazari

“Sefkat ve iyilesme tohumlar: diinyaya burada 6zetlenen bakis agisindan yayilacak”
—Nihan Kaya, lyi Aile Yoktur ve Biitiin Cocuklar Iyidir yazar:

@ @goriimmezadamyayincilik
#kalptenbagh

www.gorunmezadam.com.tr
* bilgi@gorunmezadam.com.tr






Kalpten Bagli hakkinda Tiirkiye’den yorumlar

“Tim anne babalar bebekleri dogdugunda inamilmaz bir mucize ile kars: kar-
styadirlar. Saglik profesyonelleri olarak bizler dahi bu mucize ile karsilastiktan
sonra ne yapacagimizi tam olarak bilmiyoruz. Karutlanmis bilimsel bilgiler ile
destek almamiz kaginilmaz. Kalpten Bagh, dogal ebeveynlik ve baglanma konula-

rinda ¢ok 6nemli bir basucu kitabi.”

—Prof. Dr. Tolga Ergin, Kadin Hastaliklar1 ve Dogum Uzman

“Tiim bilimsel verilerin 1s5181nda, sefkat temelli baglanma oriintiisiiniin bireyin
gelecegi icin sagliklh zemin hazirladig1 yadsinamaz. Bu kitabin, sadece ebeveyn-

lere ve ¢ocuklara degil, torunlara da yansiyan ¢ok giizel etkileri olacag: asikar...”

—Dog. Dr. Didem Behice Oztop, Ankara Universitesi Tip Fakiiltesi Cocuk ve
Ergen Psikiyatri Anabilim Dali Ogretim Uyesi

“Kalpten Baglh, anne baba olan yahut olmak isteyen herkes i¢in baglanma temelli
ebeveynlik yaklagimini her yoniiyle sunan bir rehber. Sefkat ve iyilesme tohum-

lar1 diinyaya burada 6zetlenen bakis agisindan yayilacak.”

—Nihan Kaya, MEF Universitesi Psikoloji Boliimii Ogretim Gorevlisi, Iyi Aile
Yoktur, Iyi Toplum Yoktur ve Biitiin Cocuklar Iyidir yazari

“Bebegin gozlerine giiliimseyerek bakmak, ona sarilmak, dokunmak, konusmak,
oynamak, opmek... Biitiin bu davranislar ebeveynle bebek arasindaki duygusal
baglar1 saglamlastirir. Saglam sevgi iliskisi ve giivenlibaglanma, ileride arkadas-
liktan okul basarisina, zor durumlarla basa ¢ikmaktan beyin gelisimine kadar
pek ¢ok konuda 6nemli rol oynar. Bilimsel kaynaklar 1s1§1inda hazirlanmis bu
rehber kitap, bebeginizle kalpten bagl bir iliskiyi nasil kurabileceginiz hakkinda
¢ok degerli bilgiler igeriyor.”

—Dr. Bahar Eris, Anne Beynim Ag, Her Cocuk Ustiin Yeteneklidir ve Golgedeki
Yildizlar yazan



“Gozlerimi kapatip bir anne ya da babay1 bebekleriyle hayal ettigimde hep sefka-
tin sicaklig1 canlanur icimde. Oysa halen etkisini hissettiren ‘Cocuk, itaat etmeyi
Ogretmeniz gereken bir kiigiik canhdir’ dénemi, bir¢ok bebegin heniiz hazir
olmadan memeden kesilmesine, uyku ve tuvalet egitimleri verilmesine, bedene
ve beyin gelisimine zarar veren yiiriime yardimcilariyla yiiriimeye zorlanmasina;
zaman geldiginde ve hazir oldugunda kendiliginden yapar hale gelecegi bircok
gelisimsel donem i¢in erkenden zorlanmasina sebep oldu. Kendi anne babalik
dénemimizde ise i¢cimizden gelen sesi dinlemenin ve saglikli baglanma siireci-
nin bebegin gelecegi icin ne kadar kiymetli oldugunu anladik. Iste bu asgamada
hem bilimin dogru oldugunu sdyledigi hem de kendi iggiidiilerimize kars: gel-
meyen ‘Dogal Anne Baba’ olmay1 anlatan bu kitabin ‘Modern Anne Baba’ rehberi
olacag: da kesin. Kalpten Bagh, ¢ocugumuza olan sevgimize direnmeden ve tam
ihtiyacimiz olan sekilde, bu sevginin gocuk gelisimindeki 6nemli roliinii bilimsel
verilerle destekleyerek giivenle baglanmanin temel basamaklarin1 anlamamizi
saglyor. Ustten bakan &giitlerle degil, samimi ve kapsayici bir destek sunarak

anne baba olmarun tadini ¢ikarabilmemizi saghyor.”

—Fzt. Ebru Sidar, Duyu Biitiinleme Uzmani, DuyuTmak Istiyorum yazari

“Dogada sadece anneler, babalar ve yavrular var. Iste bu temel gergekligin 11-

1

ginda size rehber olacak harika bir kitap

—Dr. Ozgiin Bagaran Kaya, Pediatr

“Insan muazzam bir yaradilis. Ebeveynlerin gocuklar ile kuracaklar: kalp bag:

ve farkindalik, bu kitap rehberligi sayesinde miimkiin.”

— Ayse Oner, Hamilelik, Dogum ve Bebek Bakim Kitabt yazari

“Sahada ¢alisan bir psikoterapist ve anne olarak, aklimla bildiklerimin kalbimde
hissettiklerim ile ¢atistig1 ¢cok zaman oldu. Baglanma Temelli Ebeveynlik yakla-
sim1 ise aklimla kalbimin orta yolu buldugu, ¢ocuklarim kadar bana da iyi gelen
bir yaklagim oldu. Bu rehber kitabin pek ¢ok kiside ayni hisleri uyandiracagina
inantyorum.”

—Dr. Fatmagiil Dikyar Altun, Psikiyatr



“Bu mesakkatli bilgelik yolunda, ebeveynlerin hem kendilerini, hem de bebekle-
rini agkla besleyip, biiyiitecekleri bagsucu rehberi. Kitap, sefkatle sizi kucaklayip,

su gibi akmanizi saghyor... Sefkat hepimize iyi geliyor.”

—Dog. Dr. Giiliz Onat, Konya Karatay Universitesi Ebelik Boliim Bagkani,

Dogum, Hamilelik ve Emzirme Danismani

“Elinizde tutmakta oldugunuz bu kitap, kadim insanlik bilgeligini, insan bebek-
lerin gelisimiyle ilgili en giincel ¢alismalar:1 ve yazarlarin deneyimini birlestiren
egsiz bir kaynak. Kitapta yazanlar, nce iginizdeki ¢ocuga sonra ailenize iyi gele-
cek. Kitab1 okuyunca, sezgilerini dinleyerek bulduklan yoldan giden binlerce
bagka ebeveyn oldugunu fark eden tiim anne babalara, diinya baris1 i¢in ¢alis-
maya aile iginde siddetsizligi uygulayarak basladiginiz igin tiim insanlik adina

tesekkiir ederim.”

—Dr. Serap Reyhanioglu Arikan, Pediatr ve Ankara API Lideri

“Nasil her insan biricikse, her ebeveynlik deneyimi de biriciktir ve tek bir dogru
yoktur. Kendi ebeveynlik yolculugunuzda size ve aile yapiniza uyan bilgi ve yak-
lasimlari segerken, Aslihan Onaran’in igerik danismanhginda Tiirk¢e'ye kazandi-
rilan Kalpten Bagl kitabindan yararlanacaginiza kugkum yok. Ebeveynlige hazir-
lik ddneminden baslayarak, ¢ocuk yetistirmenin tiim asamalarinda kapsaml bir
rehberligi hedefleyen bu kitabi, tiim anne babalara ve gocuk gelisimi alaninda

calisanlara 6neririm.”

—Dr. Arzu Erkan Yiice, Psikiyatr

“Bowlby’nin baglanmaya dair “besikten mezara” vurgusunu anlayabilmek,
sadece ¢ocuklugu degil, yetigkinligimizi de kurtarir... Bu kitap, yasamun ilk yil-
larinin 6nemini adim adim agiklayan, her ebeveynin okumas: gereken ve Bag-
lanma Temelli Ebeveynligi, tekniklerin 6tesinde biitiinciil ve bilimsel bir yakla-

sim ile ele alan muhtesem bir kaynak.”

—Dr. Gok¢en Duymaz, Klinik Psikolog, Psikodramatist, Medipol Universitesi
Psikoloji Boliimii Ogretim Uyesi



“Her ebeveyn cocuk iliskisi parmak izi gibidir. Essiz ve 6zel...Bu kiymetli kitap,

bu benzersiz iliskide kendi dilinizi olusturma yolunda size cesaret verecek.”

—Giilay Okutucu Karaman, Psikolog

“Ebeveynlik, insanlhk tarihi kadar eski olmakla birlikte insanin evrimiyle degis-
mis ve gelismistir. Kanimca, degismeyen yegane sey ebeveyn-¢ocuk bagina
dayal giiven iliskisi. Kalpten Bagh kitabi, ebeveyn olma karar1 alindig1 andan iti-
baren giivenle okunacak bir kilavuz niteliginde. Ug ¢ocuk annesi bir ebeveyn
ve aragtirmaci olarak ebeveynlik deneyiminin, giivenilir bilgi ile sezgiye dayal
duyarhiligin sentezlendigi durumlarda daha da zenginlestigini gozlemledim.
Ebeveynlik yolculugumuzda giivenilir bilgiler ve deneyimler egliginde bize reh-
berlik edecek bu basucu kitab: i¢in Dr. Aslihan Tokgdz Onaran ve Goriinmez

Adam Yayinclika tegekkiir ederim.”

—Dr. Ezgi Denizel Giiven, Psikolog, 3psikolog3anne kurucusu

“Kalbini ve sezgilerini dinlediginde tiim o kadim bilgiye ulasacaksin... Baglanma
temelli ebeveynligin en temel kaynaklarindan olan bu kitabin dilimize kazandi-
rilmasi ne biiyiik hadise. Farkinda, sefkatli, bag odakli ebeveynlik i¢in yol goste-
rici bir rehber niteligi tasiyan bu eser, beni ¢ocuklarimizin gelecegi adina umut-

landiriyor.”

—Irem Polat, Klinik Psikolog



Kalpten Bagls hakkinda yurt disindan yorumlar

“Baglanma temelli ebeveynlik ailemize ¢ok yarar sagladi. Gittikge daha ¢ok kisi-
nin bu yéntemden haberdar olmasi beni heyecanlandiriyor. Kalpten Bagli, anne
babalari, 6zgiivenli ve saghkli baglanmis ¢ocuklar yetistirme ilkeleriyle tanisti-
racak. Ayrica onlara, yetiskin yasamindaki tiim iligki ve girisimlerde yararlana-
bilecekleri araglar kazandiracak. Bunun yararlarini kendi ¢ocuklarimda gérdiim
ve bu harika kitapta sizin de bilgelik dolu sozler ve ise yarar teknikler bulacag-

nizi umuyorum.”

—Melora Hardin, oyuncu, The Office dizisinde Jan karakteri

“Higbir bebek ayni degildir — hi¢birinin kullanma kilavuzu veya garantisi yoktur,
ama ebeveynlerden siirekli kusursuz ¢ocuklar yetistirmelerini bekleriz! Ebeveyn-
ler i¢giidiilerine giivenmek durumundadir, ama insan iggiidiileri kendi yetisme
deneyimlerimizle (hem iyi hem de kétii olanlarla) bicimlenir... Bu diisiindiiriicii
antoloji, okurlar: bir kesif yolculuguna ¢ikaran sekiz ilke iizerinden son derece
zekice diizenlenmis—sizi bazen avutuyor, bazen de bir gergeklik kontrolii yap-
manzi sagliyor! Yazarlar hafif bir dokunusla akademik bulgulardan anlasilir bir
6zet hazirlamay1 ve bunu hem yillar boyunca edindikleri kisisel deneyimleriyle
hem de API yoluyla sayisiz ebeveyne verdikleri destekle birlestirmeyi bagarmis-
lar. Kalpten Bagh icinde yer alan bilginin derinligi, bu bilginin kisisel kosullara
nasil uyarlanabilecegi konusunda okurlarin kendi ¢ikarimlarini yapmasin sag-

layacaktir.”

—Sir Richard Bowlby, Dr. John Bowlby’nin oglu

“Bu kitap, ¢ocuklar1 duygusal ve gelisimsel ihtiyaglar1 dogrultusunda yetistir-
mek yoniinden ebeveynlere yardimc olan, bilgece yazilmis, besleyici bir kay-
nak. Ebeveynligin gerceklerine uyumlu, simdiye dek ¢ok ihtiya¢ duydugumuz

bir rehber. Israrla éneriyorum.”

—Dr. Harville Hendrix, Sevginin Giicii yazari



“Bana giivenin! Bebeklerle ilgili ihtiya¢ duyacaginiz tek kitap bu! Harika, yiiregi-

nize dokunan ve tamamen kullanic1 dostu bir kaynak. Kalbinizi ekleyin, yeter!”

—Dr. Christiane Northrup, Kadinin Bedeni, Kadimin Bilgeligi yazari

“Kalpten Baglh, baglanma kuramin anlasilir ve ¢agin kosullarina uygun olarak
sunan ilk kitap. Igindeki sekiz ilke, ebeveynleri, cocuklar ile saglikl iligkiler kura-

cak sekilde yonlendirecektir.”

—Peggy O’Mara, Mothering dergisi editorii ve yayimcisi

“Bu kitap Baglanma Temelli Ebeveynlik’le ilgili sorulariniza yanit vermekle kal-
muyor, onu destekleyen bilimsel verileri de sunuyor. Kalpten Bagh, aile igindeki
duygusal baglantilar1 nasil saglamlastiracagini diisiinen —ve bu giiglii etkiyi sef-
kat dolu bir diinya hedefini gerceklestirecek sekilde yonlendirmeye ¢alisan—biz-

lere biiyiik bir armagan degerinde.”

—Marian Thompson, La Leche League International kurucularindan, Another
Look At Breastfeeding and HIV/AIDS (Emzirmeye ve HIV/AIDS'e Farkh Bir

Bakis) adli STK'nin kurucusu ve yénetim kurulu bagkani

“Bu diinyada, anneler, babalar ve bebekleri arasinda saghikli ve mutlu baglanma
iligkileri tesis etmek igin Barbara ve Lysa’dan daha ¢ok ¢aba sarf eden kimse olma-
digina inaniyorum. Bebekler ve bakim verenlerin iligskisine dair dikkatle hazir-
lanmus, isabetli Onerileri, yalnizca kendi felsefesini savunan veya siyasi hedef-
lerini gézeten daha geleneksel, dayatmaci kuruluslarin aksine, dengeli bilimsel
bulgular1 dogrultu ahiyor. Bu kitab1 hi¢ duraksamadan ve biiyiik bir sevk ile tav-

siye ediyorum.”

—Prof. Dr. James J. McKenna, Notre Dame Universitesi Anne-Bebek Davranigsal

UykuLaboratuvariDirektorii, Antropoloji Biliminde Dr. Edmund Joyce Profesorii
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“Yeni bir ebeveynlik vizyonu yaratmamiz gerekli. Bunun temeline
de ebeveyn ile ¢cocuk arasinda kurulan, siradan iletisimleri bile
kutsallagtiran o 6zel baga dair bilgilerimizi koymaliy1z. Cocuklarin
bize, bizim de onlara sunabileceklerimize duydugumuz hiirmeti
koymaliy1z. Onlarin tuttugu 1sik sayesinde i¢cimizde neyin yarali
oldugunu ve gizli kaldigin goriiriiz, sorunlar1 ¢6zmek i¢in yeni yollar
denemeye daha agik oluruz. Onlar sayesinde anlariz ki ebeveynlik,
verdigimiz sevginin on katin1 aldigimiz spiritiiel bir siirectir.”

—Harville Hendrix ve Helen Hunt
Sevginin Giicii
(Giving the Love That Heals: A Guide for Parents)’

* Bu kitap Tiirkiye'de de yayimlanmistir ama metindeki geviriler s6z konusu
yaymdan alinmamustir. (Yay. N.)



TURKCE BASIMA ONSOZ

“Baglanma Temelli Ebeveynlik de neyin nesi? Eski kdye yeni adet mi geldi?”
Oyleyse, hatirlayalim. Anadolu dahil her cografyada, insanin bag kurma
ihtiyac1 da onunla beraber var olmustur. Bundan binlerce yil dnce, simdiki
Pamukkale’de dogmus Epiktetos’a ait “Cocuklugumuz anavatanimizdir”
sOzii, aslinda her birimizin ger¢egi degil mi?

Insanhik tarihi boyunca her kiiltiirden sayisiz bilge lider tarafindan da
ongoriilen, cocugu ve siddetsizligi merkeze almanin énemi olmustur. Sid-
detle bezenmis bir tarih¢ede, siddet oldugu bile heniiz adlandirilamamis
ana akim ebeveynlik tutumlar: arasinda, insani ve bag ihtiyacin1 merkeze
koyarak sefkatle ebeveynlik etmek, bagh basina bir direnis igerir. Baglanma
temelli ebeveynlik hepimizin ihtiyaci olan o sefkatli alana bir koprii sunar.
Aslina bakarsaniz, unuttugumuzu bize yeniden hatirlatir. Oyle bir sahadur ki
bu, yasam kosullari, birbiriyle ¢elisebilen uzman goriisleri, sosyal medyadaki
miikemmel ebeveyn gorselleri esliginde baskilanan sezgilerimiz ile yeniden
temasa, biricik bir yolculuga davet eder bizi.

Yolculuktaki o ilk adimla baslar uyanis. Bir bakarsiniz ki, bagkalarinin
adimlar eklenmis, bag kurdukgea sefkat hepimize iyi gelmeye baglamis. Bag-
lanma temelli dogal ebeveynlik (Attachment Parenting) yaklasiminin Tiirki-
ye'deki yolculugu da tam olarak bdyle bagladi. Elinizde tuttugunuz kitap,
bilimden gii¢ alan bu uyanisin, insan1 yeniden merkeze alan, siddetsiz bir
ebeveynlik yaklasiminin manifestosu: “Sefkat, hepimize iyi gelir” gergegini
bilimsel veriler ile bize aktariyor.

Baglanma (attachment) konulu baslica bilimsel kaynaklar1 sade bir dille
ve ilk defa Tiirkge olarak okura aktaran bu kitap, dogum 6ncesi donemden
itibaren tiim kilit konularda “Bilim ne diyor?” sorusunu cevaplayarak ebe-
veynlere gii¢ veriyor. Psikoloji, sinirbilim, pediatri ve psikiyatri alanlarinda
son altmus yilda edinilen bilimsel bulgular1 6zetleyerek degerli 6ngoriiler
sunarken, her ebeveyne kendi aile 6zelinde dogru kararlar: verebilmesi icin

alan taniyor.
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Diinyanin en 6nde gelen Baglanma Temelli Ebeveynlik STK’s1 olan At-
tachment Parenting International” kurucular1 Lysa Parker ve Barbara Nichol-
son tarafindan yazilmis olan bu kitap, ebeveynler, ailelere destek sunan
uzmanlar ve bilim insanlar1 arasinda bir koprii insa ederken, okura da yet-
kin bir rehber oluyor. Baglanma Temelli Ebeveynlik ilkelerine ayrilan boliim-
lerde dogum Oncesi donemden itibaren tiim konular1 bilimsel literatiir 1s1-
ginda kapsayan kitap, anne babalara doguma hazirliktan emzirmeye, bebek
giyme ve bebek masajindan giivenli uyku, pozitif disiplin ve siddetsiz ileti-
sime kadar multidisipliner bir yelpazede, baglanmay1 destekleyen uygula-
malardan somut drnekler sunuyor. Diger deyisle, bilim ve teori nihayet saha-
daki yerini buluyor.

Bu noktada, bilimin ve bilginin duragan olmadigini, yasayan bir olgu
oldugunu hatirlatmak isterim. Bilimsel bakis, devaml bir sorgulama ige-
rir. Baglanma Temelli Ebeveynlik deneyiminde de i¢ sesimizin “birden ¢ok”
bilimsel kaynaktan edinilen bilgi ile desteklenmesi ilk ve en onemli ilkedir. Bu
baglamda, elinizde tuttugunuz kitap, bilgi edinimi siirecinde yetkin bir bas-
langi¢ noktasi olmasi umudu ile okura sunulmustur.

Peki, nasil bir deneyimdir Baglanma Temelli Ebeveynlik? Kavram ve ter-
minolojisi diinyada ilk defa 1994 yilinda Uluslararas1 API'nin STK ¢alisma-
lar1 ve pediatr Dr. William Sears ile esi Martha Sears'm ABD’de yayimla-
nan kitaplariyla duyulmus olsa da baglanma konulu arastirmalar 195071erde
baslamistir. Anadolu’da yiizyillardir uygulanan pekgok pratik ise—0rnegin
bebek giyme, bebek 6nderliginde emzirme, dogumda kadin destegi, ayni
odada uyuma—bu yaklasimin bazi uygulamalari ile 6rtiismektedir.

Baglanma kuraminin ilk arastirmacilarindan psikiyatr John Bowlby ve
Mary Ainsworth’e gore, bebekler “bag kurma ihtiyac1” ile dogarlar. Giivenli
baglanma ise bebegi kimin beslediginden, kimin daha ¢ok vakit ge¢irdigin-
den ziyade, ebeveyn-bebek arasinda duygusal bagin hangi yetiskin ile kurul-
dugudur. Baglanma, bir sonuca degil siirece isaret eder ve sadece anne-be-

* Attachment Parenting International (API), bagimsiz ve kdr amaci giitmeyen ulus-
lararas: bir STK'dir. Pek ¢ok iilkede akredite liderleri vasitasi ile Baglanma Temelli
Ebeveynlik alaninda ebeveyn destek gruplarini ve baglanma konulu arastirmalar:
destekler. Dr. Bruce Perry, James McKenna, William Sears ve vefatina dek aktif des-
tek veren Alice Miller gibi 6nde gelen bilim insanlar1 ve uzmanlar API'nin Danisma
Kurulu'nda bulunmaktadir. API Baglanma Temelli Ebeveynlik destek gruplari, Tiir-
kiye'de halka agik olarak 2015 yilinda sunulmaya baglamstir.
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bek arasindaki bir iliski de degildir. Coklu baglanma veya baba ile eszamanl
baglanma, bilimsel aragtirmalarin da gosterdigi iizere, pekala miimkiin ola-
bilir." Erken donem baglanma kazanimlar ise sadece ¢ocukluk dénemini
degil bireyin yetiskin yasamini da etkiler. Ebeveyn-bebek baglanmas iizerine
yapilan en uzun (30 y1l siiren) arastirmalardan birinin sonucuna gore bebek-
lik doneminde giivenli baglanma deneyimleyen bireyler, yetiskin yasamla-
rinda da saglhikli iliskiler kurabilmektedir. Ayrica bu kisilerin duygusal regii-
lasyon kapasitesi artmaktadir.”

Peki, Baglanma Temelli Ebeveynlik Ne Degildir?

e Herhangi bir uzmani, doktrini, kitab1 korii koriine takip etmek degildir.

e “Su yasa kadar emzirmelisiniz, dogal dogum yapmazsarz veya cahsir-
saniz baglanamazsiniz, bu yasa kadar da ayn1 odada uyumalisiniz” tarzi
kuralci bir yaklasim degildir.

e Cocugunuzu kendinize bagimli yapmak veya bagimsizlasma sinyalleri
gonderen ¢ocugunuza izin vermeme hali degildir.

e Sinursizlik, rutinsizlik degildir. Odiil-cezadan 6te bir pozitif disiplin yak-
lagimini igerir.

e Bir sosyoekonomik sinifin tekelinde degildir. Ciinkii bag kurma ihtiyaci,
dil, din, millet, cinsiyet veya egitim diizeyi ile sinirh degildir.

¢ Yalnizca annenin sorumlulugu degildir. Babanin dogum 6ncesi donem-
den itibaren aktif rol aldig: bir ebeveynlik deneyimidir.

Kalp ve beynin ortiistiigii bu ebeveynlik yaklasiminda, kurallar yerine yol
gosterici sekiz ilke vardir. Bunlari aile kosullarina uyarlamak ve tercih etme-
digini uygulamamak tamamen anne babanin kararidir. flerleyen béliimlerde
detayl ele alinan sekiz yapx tasi ilke sunlardir:

* Ainsworth, M. D. S,, ve Bowlby, J. (1991), “An ethological approach to persona-
lity development.” American Psychologist, 46, 331-341. Bowlby, J. (1958). “The nature
of the child’s tie to his mother.” International Journal of Psychoanalysis, 39, 350-371.
Schaffer, H. R., ve Emerson, P. E. (1964). “The development of social attachments in
infancy.” Monographs of the Society for Research in Child Development, 1-77.

** Sroufe, Alan vd., “Attachment and development: A prospective, longitudinal study
from birth to adulthood.” Attachment & Human Development, Aralik 2005; 7(4): 349-367.
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1. Bilgi Edinmek ve Hazirlanmak: Hamilelige, doguma ve ebeveynlige hem
fiziksel, hem duygusal, hem de bilgi edinimi ile hazirlanmak. Yasam boyu
Ogrenme ve bilgi ile donanim ¢ok 6nemlidir.

2. Bebegimizi/Cocugumuzu Sevgi ve Saygi ile Beslemek: Emzirmek, emzi-
rebilmek icin gereken destegi mutlaka almak, emzirilemiyorsa ten tene
temas ve goz temasl ile benzer bir bag1 simule etmek, bebek 6nderliginde
bir emzirme siirecine saha tanimak, saatli emzirmekten kaginmak, zorla
yedirmemek, saglikli beslenme aligkanligina ve aile olarak yemek vaktine
onem vermek Onerilir.

3. Bebegimizin ihtiyaglarina hassasiyetle cevap vermek: Bebegimizin sinyal-
lerini zamaninda ve dogru okumak, ihtiyaglarini bekletmeden karsilamak
onerilir.

4. Ten temas1 ve dokunus: Bebegin saglikh gelisiminde ve duygusal bagin
ingasinda, dogumun hemen ardindan hem anne hem baba ile bebegin ten
tene temasl, sonra da saghkli dokunus igeren uygulamalar (masaj/bebek
giyme [babywearing]) ve etkilesimli oyunlar biiyiik 6nem tasir.

5. Giivenli bir uyku diizeni kurmak: Giivenli bir uyku ortami ve gece boyu
ebeveynlik ile bebegin ihtiyaglarini geceleri de karsilamak 6nerilir. Bebe-
gin ayn1 odada uyumasi tavsiye edilmekle beraber, aile kosullari, bebegin
mizac1 ve ihtiyaglar ile ebeveyn ihtiyaglarinin dengede olmasi 6nemli bir
on kosuldur.

6. Tutarli ve devamh bir sekilde kosulsuz sevgimizi hissettirmek: Ise baslan-
gi¢, krese/anaokuluna baglama, bakici ile ortaklasa bebek bakimi, yeni bir
dogum veya is nedenli birkag giinliik ayrilik gereken durumlarda, bag:
siirdiirebilmek icin farkindalik ¢ok 6nemlidir.

7. Pozitif Disiplin uygulamak: Temelinde empatik/siddetsiz iletisim beceri-
leri vardir. Odiil ve ceza yerine, giivenli, sinirlar kararl ve sefkatli bir
sekilde sunmak Onerilir.

8. Denge: Kisisel, anne/baba ve ‘es’ kimliklerimizin dengede olmasi, dzsef-
kat ile i¢ huzurumuza, siddetsiz iletisim ile esler arasi iliskimize ve degi-
senihtiyaclara odaklanabilmek, ebeveyn duygu regiilasyonu ve baglanma
iliskisini desteklemek i¢in kilit birer yap: tasidir.

Ozetle, anne-baba-bebek arasindaki bag, higbir uzman veya kitabin dayat-
tiklar ile sinirlanamaz ¢iinkii her ailede farkl tecriibe edilir. Diger taraftan,
baglanma konulu ¢ogu aragtirmanin anne-bebek bagina odaklandig ve Tiir-
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kiye’de halen “her on babanin dokuzdan fazlasinin ¢ocuk bakimini anne-
nin sorumlulugu” olarak gordiigii diisiiniiliirse,” bu alanda farkindaligimi-
zin hem bebek/¢ocuk ruh saglig1 ve gelisimi hem de toplumsal cinsiyet esit-
ligi agisindan ne kadar 6nemli oldugu asikar. Ulkemizde bu konuda bilimsel
yayinlar, bu arastirmalarin topluma aktarilabildigi farkindalik ¢aligmalari,
API ebeveyn ¢emberleri/egitimler, cevrimigi ebeveyn destek aglari, sahada
aktivizm ve nihayetinde daha ¢ok anne babanin ¢ocugunun sadece mide-
sini degil, kalbini ve zihnini besleyebildikleri bir iliski, toplumsal déniisiim
yolunda elzem birer adimdir. Bag, nihayetinde, her seydir...

—Dr. Aslihan Tokg6z Onaran

Kurucu Lider,

Attachment Parenting International (API)

Dogal Ebeveynlik Tiirkiye Uluslararasi Platformu

* Bu veri, Prof. Dr. Giiler Fisek yonetimindeki “Tiirkiye’de Ilgili Babalik ve Belirle-
yicileri” baglikli ACEV (2017) aragtirma raporuna dayanmaktadir. Bu arastirma, iilke
capinda 51 ilde 3325 babaya ulasmistir ve halen sahadaki en kapsamh disiplinlerarasi
calismadir: http://bit.ly/2qGZgaE



SUNUS

Diinya iizerindeki en eski ve yaygin ebeveynlik tarzi olan Baglanma Temelli
Ebeveynlik (Attachment Parenting) neden “asiriya kacan” ve “sugluluk duy-
gusu yaratan” bir yaklasim olarak gosterilmeye basland1? (Time dergisi, 21
Mayis 2012.) Baglanma temelli ebeveynlik terimini 198071erin ortalarinda,
¢ocuk hastaliklar klinigimizde yillarca aileleri gozlemledikten sonra tiiret-
tik. Bu dogal ve sezgisel ebeveynlik tarzi, dogum olgusu kadar eskidir.” Ama
diger ¢ocuk yetistirme yontemleri gibi kimi psikologlar, hatta ¢ocuk doktor-
lar1 tarafindan yanlis yorumlanms ve kafa karistiran bir unsura doniismiis-
tiir. Baglanma temelli ebeveynligin ne oldugunu anlatmak icin sdyle basit bir
ornek verelim: Anne ile baba diinyanin uzak bir yerinde, ilk bebeklerini diin-
yaya getiriyorlar. Danisacak kitaplari, iyi niyetli arkadas ve akrabalari, psiko-
log ve ¢ocuk doktorlar1 yok yanlarinda. Bebege bakmak i¢in sahip olduklar1
yegane sey kendi i¢sel kaynaklari. Bu durumda, sezgisel olarak “baglanma
temelli ebeveynlik” yapmaya baglarlar. Omegin, bebegi emzirir, agladiginda
dinginlestirir ve korumak i¢in yan1 baglarinda tutarlar.

Sekiz gocuklu bir ¢ift ve kirk yillik pediatri klinigi vaka deneyimine sahip
bir pediatr ve uzman hemsire olarak inancimiz o ki, asir1 ve tuhaf olan bir
ebeveynlik tarzi varsa, o da Bati’'nin nispeten mesafeli ve ¢ocuktan kopuk
tarzidir. Giintimiiz toplumlari, hem duygusal hem de fiziksel olarak, her yas
grubunda hasta. Erigkin baslangich dedigimiz, ileri yaslarda goriilen has-
taliklar, artik genglerde de ortaya ¢ikmaya basladi. Okul ¢agindaki ¢ocuk-
lar arasinda ise bir “bozukluk” salgimi var: Saplanti-zorlant1 bozuklugu
(OKB), sinir/smirda (borderline) kisilik bozuklugu, akut stres bozuklugu, dik-
kat eksikligi bozuklugu. Yine salgin diizeyindeki bir bagka saghk sorunu
ise diyabet. Dahasi, ¢ocuklara tarihte hi¢ olmadig1 kadar ¢ok ilag vermemiz

* Baglanma Temelli Ebeveynlik (“Attachment Parenting”), Tiirkiye'de dogal ebeveyn-
lik, bag odakli ebeveynlik ve kosulsuz, siddetsiz/sefkatli ebeveynlik olarak da bilinir. Kitap
boyunca baglanma temelli ebeveynlik terimi kullanilacaktir. (Yay. N.)
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de bir doktor olarak beni kaygilandiriyor. Bebekleri nasil besledigimize ve
onlara nasil bir duygusal baslangi¢ sundugumuza géz atma zamani gelmedi
mi sizce de? The Attachment Parenting Book (Dogal Ebeveynlik)” ve The Baby Book
(Bebek Kitabi) adli kitaplarimizda kullandigimiz baglanma temelli ebeveynlik
terimi, “Yedi Baglanma Yontemi” adini1 verdigimiz uygulamalardan yarar-
lanan, bu sayede hem ebeveynlerin hem de ¢ocuklarin en olumlu y6nlerini
ortaya ¢ikaran, bol fiziksel temash bir ebeveynlik tarzini ifade etmekteydi. Ek
olarak, onlarca yildir verilen mesafeli ebeveynlik 6giitlerine karsin ebeveyn-
lerin bir uyanis yasamasini, sahip olduklar sezgisel bilginin ve bebege empa-
tik bir bakim vermenin 6nemini yeniden kesfetmesini amaghyordu.

Mesafeli ebeveynligin en zarar verici unsuru “Birakin aglasinlar” bigimin-
deki ogiittiir. Buna gore, ebeveynler aglayan bebegi kendi haline birakma-
lidir, bdylece bebek simarmayacak ve “kendini dinginlestirmeyi” 6grene-
cektir. Oysa seneler dnce yapilan deneylerde goriilmiistii ki (6lgiim cihazla-
rina bagli) anne, bebeginin agladigin isittiginde viicudunda bazi hareketlen-
meler yasiyordu; gogiislerdeki kan akisi hizlaniyor ve bebegini dinginlestir-
meye dair biyolojik bir diirtii hissediyordu. Ama bir anneye gidip de bebe-
gin aglamasina izin vermesini soylerseniz onu duyarsizlagtirirsiniz—hem de
anne ile bebek arasinda duyarhiga en ¢ok ihtiyag¢ olan zamanda. Bundan &tii-
riidiir ki, baglanma temelli ebeveynlik 6gretimizde hep sdyle deriz: Bebegin
aglayip aglamamasi veya ne kadar aglamasi gerektigini bilen biri varsa, o da
bebekle gobek bagini paylasan kisidir. Yani, annedir.

Gegen kirk yil iginde klinigimize gelen ¢ocuklardaki en biiyiik degisim
empati duygusunun niteliginde gerceklesti. Baglanma temelli ebeveyn-
lik, cevresiyle saglam bir bag ve temas kurmus, kendi disindaki diinyay1
da umursayan ¢ocuklar yetistirir. Bu da sefkatli bir toplumun temel tasidir.
Baglanma temelli ebeveynlik tarzin1 benimseyen anne ve babalar, bebekle
empati kurma becerilerini gelistirir ve kendilerine “Ben bebegimin yerinde
olsaydim, annemle babamin nasil davranmasin isterdim?” diye sorarlar.
Dahasl, bebegin istek ve ihtiyacin1 da hemen her zaman kestirirler. Ormnegin,
bebek gece 03.00te aglayarak uyandiginda, onunla ayni frekansa gegebilmis,
uyumlanmus bir ebeveyn sunu diisiiniir: “Eger ben bebegimin yerinde olsay-
dim, yalniz birakilmay1 ve aglaya aglaya uykuya dalmay1 mi isterdim, yoksa
glivendigim birinin gelip beni dinginlestirmesini ve yeniden uyumama yar-

* Bu kitap Tiirkiye’de de yayimlanmustir. (Yay. N.)
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dim etmesini mi?” Ebeveynler, bebegin yasini ve mizacin1 da tartarak, ona
hemen mi yanit vermek gerektigini yoksa biraz beklemenin mi daha yerinde
oldugunu yavas yavas ogrenirler. Anne babalar, baglanma temelli ebeveyn-
ligin “baslangi¢ araglari”ni1 kavradiginda, bebege nasil bakacaklar1 ve onu
nasll yetistirecekleri konusunda da bir anlayis ve duyarlik gelistireceklerdir.
Bebekle bdylesi bir uyum yakalamak, salt uzman tavsiyesiyle degil, “is bas1
egitim” ile, yani ailenize 6zel bir “saha deneyimi” ile miimkiindiir.
Baglanma temelli ebeveynligin asiriya kagan ve sugluluk duygusu yara-
tan bir tarz oldugu algisin1 nasil degistirebiliriz? Kalpten Bagli bu ugurda
onemli bir is basariyor; biiyiik resmi ¢izerek, zor sorular sorarak, ebeveyn-
lerin 6niine bilimsel arastirma verilerini koyup kendileri, bebekleri ve kiigiik
¢ocuklari igin en iyi tercihleri yapmalarini saglayarak, baglanma temelli ebe-
veynligin ne oldugu ve ne olmadig tartismasin bir adim ileri tagiyor.
Ebeveynler, optimum ¢ocuk gelisimi saglamak i¢in bazi ilkelere ihtiyag
duyarlar. Bu kitap, pek ¢ok bilimsel arastirmayla desteklenen boylesi sekiz
ilke sunmaktadir. Yukarida sozii edilen kitaplarda yer verdigimiz baglanma
yontemlerini temel almis bu ilkeler ebeveynlere yol gosterme amacindadir;
hem bebekte hem de anne babada giiven yaratmak i¢in tasarlanmislardir. Bu
sayede ebeveynlerin verecegi karsiliklar, bebegin gereksinimlerine uyacaktir.
Bu ilkeler kural degil, sadece birer aragtir. Her anne-bebek ¢ifti, kendi iliskile-
rindeki hususiyeti zaman i¢inde 6grenecektir; bunun igin iliskinin gelismesi
ve anne ile babanin ebeveynlik rollerine iyice uyum saglamasi gereklidir.
Kalpten Bagl, Sekiz Ebeveynlik Ilkesi sunmanin yaninda, empatik birey-
ler yetistirmenin diinyanin en 6nemli isi olduguna dair bir anlayis da getire-

cektir.

—Dr. William ve Martha Sears, Ocak 2013
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Bu diinyada gercek bir barisa ulagmay ve savasa karsi gercek bir
savas vermeyi hedefliyorsak, ise cocuklardan baslamaliyiz. Eger
dogal masumiyetleri ile blydurlerse, bu kadar miicadele etmemiz
gerekmeyecek. ise yaramaz yasalar, atil diizenlemeler hazirlamak
zorunda kalmayacagiz. Bir sevgiden digerine, bir huzurdan ébdrine
kosacagiz ve tim diinyanin farkina vararak veya varmayarak
achgini gektigi o barisg ve huzur ortamini gezegenin her kdsesine
yayabilecegiz.

—Mahatma Gandi

Yirmi bes y1l kadar 6nce zihnimizde bir “diinyay1 kurtarma” fikri dogdu.
Iki fert olarak toplumda degisim baglatabilecegimize dair iyimser bir inang
gelistirdik. Her ne kadar umutsuzluga diistiigiimiiz zamanlar olduysa da
bu inanca hala sahibiz. Ikimiz de ebeveyniz (toplam alt1 oglumuz var) ve
ilk elden deneyime sahip egitmenleriz. Bunun bize kazandirdig1 bakis agisi,
kararhilik ve tutku ile 1994 senesinde Attachment Parenting International
(API) adinda, kar amaci giitmeyen bir sivil toplum kurulusunu faaliyete
gecirdik.

Peki, bunu neden yaptik? ilk kez anne oldugumuzda becerilerimize giive-
nememistik. Elimize gegirdigimiz her kitab1 okumus olsak da bilgili ve hazir
oldugumuzu diisiinmiiyorduk. Ikimiz de akrabalardan uzaktaydik, bu yiiz-
den de arkadas olduktan sonra birbirimize sik1 sik1 tutunup destek verdik.
Yerel La Leche League grubumuzdan (yeni annelere emzirme destegi sunan
bir topluluk) da destek ve egitimler aldik.

La Leche League bizi farkli yonlerden annelige hazirlad: ve daha tecrii-

* {lgilenen okurlar API resmi web sitesini inceleyebilirler:
http://www.attachmentparenting.org (Dan. N.)

xxi
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beli annelerden pek ¢ok sey 6grenmemizi sagladi. Edindigimiz deneyimler
sayesinde ihtiya¢ duydugumuz 6zgiiveni ve becerileri kazandik. Katildig-
miz aylik toplantilarda ilk 6nce baglanma temelli ebeveynligin ne oldugunu
ogrendik ve Dr. William Sears ile Martha Sears ¢iftinin kitaplarin1 okuduk.
Kitaplar, denizdeki samandira gibiydi; bize rehberlik ediyor ve dogru seyi
yapip yapmadigimiza dair kuskularimiz1 giderip, ruh saghgimizi koruma-
mizi sagliyorlardi. Zaman icinde, kendi igsel bilgilerimize ve annelik giidii-
lerimize giivenmeyi 6grendik. Bu da, miimkiin oldugunu bile diistinmedi-
gimiz yollarla ¢ocuklarla baglantiya gegmemizi sagladi. Elbette pek ¢ok hata
yaptik; ogullarimiza sorabilirsiniz. Ama bu deneyimler ile iyice gelistik, bu
da sonunda ¢ocuklara yaradi.

1990'1arda birbirini veya ebeveynini 6ldiiren ¢ocuklarla ilgili haberler gor-
meye basladik. Bu ¢ocuklara ne oluyordu da bdyle menfur suglar isliyor-
lard1? Ken Magid ve Carol McKelvey'nin yazdig1 High Risk: Children Without
a Conscience (Yiiksek Risk: Vicdam: Olmayan Cocuklar) kitabim okuyunca, Dr.
John Bowlby’den ve baglanma kuranuindan haberdar olduk. Baglanma kura-
munin hipotezi oydu ki, duygusal baglanti eksikligi, siddet de dahil, her tiirlii
duygusal ve sosyal soruna yol agabiliyordu.

Alice Miller'in eserleri ise ¢ocuklara yaptigimiz muamelenin kiiltiir tara-
findan nasil sekillendirildigini fark etmemizi sagladi. Cocuklukta gordiigii-
miiz muameleyi kabullenemez ve yarattig1 etkileri fark edemezsek, evlat-
larimizla iligkilerde yine ayn1 muameleye ydnelebiliriz. Iginde yagsadigimiz
kiiltiir bizi gii¢lii bicimde etkiliyor, dolayisiyla popiiler goriislerin yarattig:
akintiya kars1 kiirek cekebilmek igin istikrarh ve bilingli ¢cabalar gostermemiz
gerekli. Dr. Miller, 6zellikle de fiziksel cezanin (diinyanin her yerinde) terk
edilmesini istiyordu ve bunu saglamayi1 kendine gorev bilmisti. Ciinkii ina-
niyordu ki, gocuga yonelik her tiirlii siddeti ortadan kaldirma hedefine ancak
bdyle ilerleyebilirdik.

Tiim bu bilgiler ve deneyimler sayesinde ikna olduk ki, duygusal baglant1
kurmanin ve aileleri gii¢clendirmenin yolu baglanma temelli ebeveynlikten
geciyor. Ebeveynlere, ¢ocuklar1 sevgi ve sefkatle biiyilitmenin neden énemli
oldugu, bunun hangi araglarla gerceklesebilecegi ve karar siireclerinde hangi
ebeveyn gruplarindan destek alabilecekleri konularinda nitelikli bilgi veri-
lirse, daha yetkin anne babalar olacaklarina, bu sayede de diinyada daha az
siddet ve igleyis bozuklugu ile kargilasacagimiza inaniyoruz. Unlii antropo-
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log Margaret Mead bir keresinde sunu s6ylemisti: “Kiigiik bir grup diisiinceli
ve amaca bagh insanin tiim diinyay: degistirebileceginden siiphe etmeyin.
Aslina bakarsaniz, diinya simdiye dek hep boyle degisti.” Biz de ebeveyn-
lerin, gocuk yetistirme konusunda koklii bir degisim yarattigina dair kanit-
lar goriiyoruz.

Bir noktada, ebeveynlik konusunda aragtirma yapmak icin kiitiiphaneye
gitmeye basladik (internetin yayginlaghg1 donemden 6nceydi) ve 19401ar-
dan bugiine dek yayimlanmis makale, kitap ve dergileri incelemeye koyul-
duk. Arastirmamiz sirasinda giinler aylari, aylar yillar1 kovaladi. Bize bilgi
veya tavsiye verebilecegine inandigimiz herkese ulastik. Cogu bizimle goriis-
mekten mutlu oldu; bilgilerini paylast: ve bizi yiireklendirdi. Kalpten Bagh,
on bes yil siiren boylesi bir bilgi toplama, arastirma ve uygulama siirecinin
irlinlidiir. Kanaatimizce ebeveynlerin bu bilgiye sahip olmasi, gittikge kar-
masik hale gelen toplumlarda, ¢ocuklarla ilgili bilingli kararlar alabilmek ag1-
sindan hayati 6nem tasiyor. Yakin ge¢cmise kadar bagkalarina kulak veriyor,
¢ocuklarimiz i¢in neyin en dogru ve iyi oldugu konusunda daha ¢ok onlarin
dediklerine giiveniyorduk. Artik bagkalarina giivenemeyiz; kendimizi egit-
meli ve ¢ocuklarimiz hakkinda kendi elde ettigimiz 6zgiil bilgilere sirtimizi
dayamaliy1z.

19907Tarin basindan beri diinya daha kétii bir yere donmiis, daha fazla
kaos ve siddet dolmus gériiniiyor. Insanlar bu gidisat1 degistirmek igin ara-
yistalar, ¢linkii artik sadece hiikiimetlere ve politikalara giivenemeyiz. Cogu
kisi fark ediyor ki, degisim bireyle, aile i¢inde baglamali.

Kitabimizin amaa giinliik yasamdaki sorunlara pratik ¢éziimler sunmak
ve ¢ocuklarla etkilesimde daha da bilingli ve amag gozeterek davranmamizi
saglayacak bir farkindalik diizeyi tutturmaktir. Neyi neden yaptigimizi anla-
madigimiz siirece, eski uygulamalar1 (mantikli olup olmadiklarina bakma-
dan) siirdiirmekten kagamayiz. Bir otorite gibi konusan ama verdigi tavsiye-
leri somut temele dayandiramayan kisilere kapilip gidebiliriz. Bu kitap, daha
Ozgilivenli kararlar vermenizi saglayacak bilimsel kanitlar1 size sunacaktir.

Baglanma temelli ebeveynlik, artik uygulanma zamani gelmis bir yakla-
simdir. Arkasinda diinya ¢apinda isleyen bir egitim, destek ve aragtirma top-
lulugu bulunmaktadir: Anne babalar1 yeni bir ebeveynlik tarziyla destekle-
mek bi¢cimindeki kiigiik fikrimiz, zaman i¢inde diinya ¢apinda isleyen bir ebe-
veyn destek agina, kapsaml bir destek grubu liderlik egitim programina ve
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yepyeni bir miifredat ve 6gretim yaklagimina doniistii. Ayn1 zamanda, ebe-
veynler ve uzmanlar i¢in ulusal bir araghirma ve bilgi merkezi haline geldi.
1994'te kurulan ve kar amac: giitmeyen Attachment Parenting International
(API), ebeveynlere sagladig bilgi, egitim ve destekle, hamilelikten ¢ocugun
ergenlik ¢agina dek anne babalarin arkasinda durmakta ve ¢ocukla iligkile-
rini giiclendirmelerine yardimci olmaktadir.’

Baglanma temelli ebeveynligin temel ilkeleri degisimin yol haritasidir ve
Kalpten Bagl'min sayfalar1 boyunca incelenmektedir. Somut bilim ve sagdu-
yudan dogan bu ilkeler, tiim uygulamalan etkileyen sezgisel bir yaklasimin
gergevesini de olusturmaktadir: Bebeginize kulak verin ve i¢giidiilerinize giivenin!

Gegen siire iginde her ailenin benzersiz oldugunu, kendine has kosullar:
bulundugunu ve kusursuz ebeveyn diye bir sey olmadigin1 6grendik. Biz-
den 6nceki kusaklarin mirasin igimizde tasiyoruz. Kiigiikken karsilastigimiz
ebeveynlik tarzi ve yaralarimiz, kaginilmaz bigimde g¢ocuklarla etkilesimde
kendilerini gosteriyorlar, zaten iizerlerinde ¢alismamiz tam da bu yiizden
6nem tasiyor. Kitab: okurken liitfen hep akilda bulundurun ki, verilen ilkeler
birer kusursuzluk standard: degildir; daha ziyade, ¢ocugunuzla ilgili karar
stireclerinde daha bilgili, onaylanmis, desteklenmis ve 6zgiivenli hissede-
bilmeniz igin sunulmus kilavuz ¢izgileridir. Giinliik kararlarinizi, bebeginiz
(veya ¢ocugunuz) ile gerceklestirdiginiz baglanmay: giiglendirecek 6gelere
dayandirmaniz ¢ok 6nemlidir. Kendinize hep sunu sorun: Bu, bebegimle bag-
lantim giiclendirecek mi?

Pek de ideal olmayan kag¢inilmaz bir durumla karsilagirsaniz da bunun
bebeginiz iizerindeki etkisini asgariye indirmek i¢in ne yapabileceginizi ve
bebeginiz veya kiigiik gocugunuzla nasil tekrar baglantiya gececeginizi diisii-
niin. Bebeginizle ge¢irdiginiz zamanin tadini1 sonuna kadar ¢ikarin ve verece-
giniz sevginin sonraki kusaklarda dahi hayal edemeyeceginiz sekillerde size
geri donecegini bilin.

* Tiirkiye'deki API ebeveyn destek gruplarinin giincel listesi igin http://www.attach-
mentparenting.org/groups/list?country=TRé&province= adresini ziyaret edebilirsiniz.
{(Dan. N.)
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Searslarin Yedi Baglanma Yontemi olarak niteledigi araglar, API biinyesinde
faaliyet gosteren pek ¢ok kisinin (psikoloji, cocuk gelisimi veya sosyal hizmet
alaninda meslek sahibi olan destek grubu liderlerinin, emzirme damigmanla-
rinin, dogum egitmenlerinin, danisma kurulunun ve Martha Sears'in da ara-
larinda bulundugu yoénetim kurulu tiyelerinin) ortaklasa ¢alismasi ile yeni-
den ele alinip giincellendi, agik bicimde tanimlandi ve bu kitaptaki sekiz ilke-
nin temelini olugturdu. Onlar haricinde daha pek ¢ok bilgili insan bu kitaba
dogrudan ve dolayh katkilarda bulundu. Kendilerine hep bor¢lu kalacagiz.

Oncelikle, calismamiza ve baglanma temelli ebeveynligin daha iyi bir
diinya yaratmaktaki énemine inandiklan i¢in HCI Publishing’e ve harika
editoriimiiz Tonya Woodworth’e tesekkiir ederiz. Temsilcimiz Nancy Rosen-
field'a, sonsuz destegi, sevgisi ve cogkusu i¢in miitesekkiriz.

Amacimizin 6nemini ¢abucak kavrayan ve bize hem manevi hem profes-
yonel destek veren danisma kurulu iiyelerimize de tesekkiir etmek istiyoruz:

Dr. Elliott Barker. Kanada Cocuga Zulmii Onleme Dernegi (Canadian
Society for the Prevention of Cruelty to Children) kurucusu. ilk giinlerdeki
yiireklendirmeleri olmasayd1 herhalde API'yi hi¢ hayata gecirmeyecektik.

Dr. iur. Elizabeth Baldwin. Kurulus yillarinda bize yasal danismanlik
verdi ve devam etme cesareti agilad1.

Dr. Stephen Bavolek. Arastirmaci, ebeveyn egitmeni ve Nurturing Paren-
ting programlarinin birinci yazari. Onun deneyimi ve bilgece rehberligi saye-
sinde anne babalara destek saglayan bir STK’dan ibaret kalmadik ve arastir-
maya dayanan profesyonel bir kuruma doniistiik.

Sor Richard Bowlby. Dr. John Bowlby'nin oglu, baglanma kurami savu-
nucusu, dostumuz ve miittefikimiz. Onun destek ve yiireklendirmesi API'nin
calismalarina gegerlik katan en gliglii unsurlardan.

Sosyal Hizmet Uzmani Barbara Clinton. Vanderbilt Universitesi Saglik
Hizmetleri Merkezi direktdrii. Hem uzman bilgisi hem de anne bilgeligi ile
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hep yanimizda oldu. En sadik destek¢imiz ve kiymetli dostumuz.

Dr. Isabelle Fox. Psikoterapist. API'nin yorulmak bilmez elgisi. Motive
eden dostumuz. Kararliliga ve korkusuzluga dair rol model.

Uzman Psikolojik Danigman Jan Hunt. Yazar, Dogal Cocuk Projesi
(Natural Child Project) kurucusu, ¢ocuk ve aile destekgisi.

Dr. Alice Miller. Yazar, terapist ve ¢ocuk dostu. Cocuklara “kendi iyi-
likleri i¢in” verilen hasar1 fark etmemizi, ortak vicdanimizda buna dair bir
uyanis yasamamizi saglayan oncii ¢calismalari igin kendisine tesekkiir ederiz.
Hem ebeveyn hem de uzman olarak ihtiya¢ duydugumuz sevk ile gayreti
bize kazandirdi ve bu 6nemli mesaji diinyaya yaymamaizi sagladi.

Dr. James McKenna. Dostumuz, miithis arastirmaci, korkusuz ebeveyn
ve bebek haklar1 savunucusu.

Peggy O’Mara. Mothering dergisi editorii. Bu yoldaki dostumuz ve kiz
kardegsimiz.

Dr. Bruce Perry. istismar edilen ve travma yasatilan gocuklari savunan
giiclii ses. Etkili s6zleri, cocuklarin yasadig giicliiklere dair yeni bir kavrayis
gelistirmemizi sagladi.

Raffi. Sarkic, besteci, stiidyo sanatgisi, yazar ve ¢ocuk ozarnu. Cocuklara
olan tutkusu ve onlara saygiyla muamele etmeye verdigi 6nem hem bize hem
de tiim ebeveynlere 6rnek oldu.

Dr. William Sears ve pediatri hemsgiresi Martha Sears. Yaptiklan ¢alis-
malar sayesinde milyonlar ¢ocuklara farkl bir agidan bakma ve daha iyi ebe-
veynler olma firsati yakaladu. Iyi giinde kétii giinde yanimizda oldular ve en
¢ok gereksinim duydugumuz zamanlarda bize 6giit ve cesaret verdiler. Yani-
mizda oldugunuz igin tesekkiir ederiz.

Uzman Psikolog Michael Trout. Bebek Ebeveyn Enstitiisii (Infant Parent
Institute) kurucusu ve direktorii. Her zaman yanimizda olan akil hocamiz ve
destek¢imiz. Yaptig1 calismalar bize esin oldu.

Dr. Karen Walant. Yazar, psikoterapist ve destek grubu lideri. Soyledigi
her seyi aile yasaminda ve ¢alismalarinda da uygulayan insan. Yillardir siiren
destegi, dostlugu ve yiireklendirmeleri igin tesekkiir ederiz.

Hem ge¢mis hem de mevcut yonetim kurulu iiyelerimize, ¢calisanlarimiza
ve ilk giinden beri yanimizda olan destekgilerimize tesekkiir ederiz. Onlarin
araliksiz destegi, rehberligi, yiireklendirmesi ve baglilig1 olmasa API kapi-
sina ¢oktan kilit vurmus olurdu: Julie Artz, Miranda Barone, Rita Brhel, Zan
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Buckner, Kate Byrne, Adrienne Carmack, Beth Nielsen Chapman, Dave ve
Perry Clennon, Bill Corbett, Melissa Corbett, Carlotta Crawford, Mary Eliza-
beth Curtner-Smith, Avril Dannenbaum, Kathy ve Joe Diaz, Linda Dicus, Lisa
Dietlin, Don Duke, Laura Duke, Susan Esserman-Schack, Christy Farr, Lisa
Feiertag, Karen Fletcher, Jill ve Danny Flowers, Bob ve Isabelle Fox, Ann Pun-
dis, Wendy Goldstein, Michael Gomez, Macall Gordon, Samantha Gray, Kate
Green, Lu Hanessian, Sarah Harding, Jane Hardy, Meredith Hays, Barbara
Heaney, Molly ve Don Henry, P. J. ve Reedy Hickey, Amanda Hughes, Joyce
lackson, Jan Jacobson, Tricia Talbert, Janet Jendron, Kathleen Kendall-Tac-
kett, Kay ve Stephen Knight, Rod Kochtitzky, Alison Krauss, Anna Krimsh-
tein, Brandy Lance, Nancy Lansdell, Minda Lazarov, Nancy LeQuire,Liz Loc-
kard, Dorothy Marcic, Dr. Susan Markel, Erika Maxwell, Delbert McClinton,
Camille McNutt, Wendy Middlemiss, Jennifer Moquin, Ann Murray, Nancy
Nance, Christine Orrall, Stephanie Petters, Lauren Porter, Dave ve Stephanie
Richardson, AnneRoss, Susan Savage, Amy Scott, AmySilver, Jeanne Stolzer,
Pam Stone, Susan Switzer, Sara Tavernise,Jennie Thompson, Anneloes Tijs-
sen, Marian Tompson, Atsuko Uchida, Ray Westerhoff, Chris Wink ve Arte-
misia Yuen.

Hem ge¢mis hem de mevcut API destek grubu liderlerine de tesekkiir
ederiz. Sayisiz saat harcayarak yerel destek gruplar1 kurdular ve ebeveynlere
destek ve egitim sagladilar.

En 6nemlisi, bu uzun ve harika yolculukta bizi dogrudan veya dolayh
olarak destekleyen aile iiyelerimize tesekkiir etmek isteriz: Pauline Ellen-
dorff, Tyler ve Lori Ellendorff, John ve Toni Lowery, John Lowery Jr., Kath-
leen Barnes Lowery, Tim Lowery, Les Baxendale, Charles ve Jo Pearce, Mor-
gan Kendrick, Austin ve Cameron Moore.






GIRIS:
Goreve Cagr

insan irki olarak sag kalmamiz, dis tehditlere kargi toplumu
korumamiz kadar, sevgi duygusunu bebeklik ve ¢cocuklukta
yesertmemize de bagli olabilir.

—Selma Fraiberg,
In Defense of Mothering: Every Child’s Birthright
(Anneligin Miidafaasi: Her Cocugun Dogustan Gelen Hakki)

Her Cocugun Dogustan Gelen Hakki

Anne ile baba yeni dogmus bebeklerini ilk kez kucaklarina aliyorlar. Kiigiik
yliziine ve viicuduna bakarken, birlikte yarattiklar1 bu mucize karsisinda
husu duyuyorlar. Dogum yeni baslangi¢lar1 simgeler; umutlarin tazelen-
mesi, yasam amacinin kavranmasidir. Aileye ve topluma bir miras birakma
sansidir. Ebeveynler, gelecegi diisiiniiyorlar. Nasil bir anne baba olacaklar?
Cocuklariyla nasil bir iligski kuracaklar? Cocuk nasil bir yetiskine doniisecek?
O noktaya nasil varacaklar?

Ebeveynlik, hayatta iistlendigimiz en 6nemli sorumluluktur. Ama giinii-
miiz toplumlarinda en hazirliksiz oldugumuz ve en az destegi aldigimiz
alandir ayn1 zamanda. Bebekler kullanum kilavuzlar olmadan dogarlar; her
bebek farklidir ve herhangi bir kitabin onlarla ilgili her seyi anlatmasi miim-
kiin degildir. Size ihtiyaglar ve kisiligiyle ilgili baz1 seyler 6gretebilecek biri
varsa o da ¢ocugunuzun ta kendisidir.

1
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Ne yazik ki giiniimiiz ebeveynleri, kolayca erisebildigimiz bol miktar-
daki ebeveynlik tavsiyesi tarafindan ablukaya alinmig durumda. Cogu yeni
ebeveyn bagka insanlardan aldig1 veya ebeveyn kitaplarinda gordiigii 6ne-
rilere sirt dayadig i¢in 6ziinden gelen hislere veya ¢ocuga dair kendi gelis-
tirdigi sezgisel anlayisa daha az kulak veriyor. Halbuki ¢evreden gelen 6ne-
riler genelde celigkilidir, bu nedenle de ¢ogu ebeveyn sonunda kafa karisik-
l1g1 yasar veya yoniinii yanlhs ¢izebilir. Popiiler tavsiyeler cogunlukla, sag-
duyu ve somut bilimden ziyade birilerinin kanaatine dayalidir. Bu yiizden de
yeni ebeveyn, ¢cocuguna dair i¢sel bilgisine dahi giivenemez hale gelir. Popii-
ler tavsiyeler baz1 durumlarda sirf ocuga degil, ebeveyn-gocuk iligkisine de

zarar verir.

Biiyiik Resim: Ebeveynlik Toplumu Nasil Etkiler?

Ebeveyn, ¢ocugu bir hava boslugunda yetistiremez. Ona bulundugu mua-
melenin kalic1 bir etki yaratmayacagini da diisiinemez. S6yle ki, ¢ogu yetis-
kin, kendi yetistirilme tarzinin etkilerini agik sekilde hisseder. Aslinda her
kusak bu konuda bir 6ncekinden daha iyi is ¢ikariyor ama ne yazik ki hala
almamuz gereken ¢ok yol var. Sorunlar1 6nlemeye ¢alismaktansa onlar gider-
mek icin milyarlar harcamaya daha yat-

“Cocuk suglarina karismis oglanlarin kiniz. Kitabin yazarlar1 olarak umudu-
ebeveynleri sik ve siddetli cezalar muz o ki, 1. Béliimii okurken toplum
uygulamakta, pek ok emir vermekte,  jcindeki kopukluklari daha iyi fark ede-

cok az dikkat ve ilgi gostermekte, cek ve bunlar1 engellemek i¢in ebeveyn

tutarsiz ve muglak yénlendirmede olarak neler vapabilecesimize dair
n 1 imiz i
bulunmakta, evin diginda da akran yap &

grubu etkinliklerini hemen hic daha net fikirler edineceksiniz. Incele-

kontrol etmemektedir. Yani cocuk memize, niifusun en degerli ve kirilgan

sugu isleyenlerin ebeveynleri sert, boliimiinii olusturan ¢ocuklarin fiziksel
otoriter, gocuklara nezaret etmeyen, ve duygusal durumlarn ile baglayalim.

ylksek ve istikrarli standartlar Cocuklara kars1 ve ¢ocuklar tarafin-

belirlemeyen kigilerdir." dan gergeklestirilen siddet eylemleri

diinyanin her yerinde goriilse de ABD
herhangi bir ¢agdas kiiltiire kiyasla daha yiiksek siddet, ruh hastalig1 ve
hiikiim giyme yiizdesine sahip. Ulusal Cocuk ve Yetigkin Suglar1 Konseyi'ne
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gore, “ABD toplam diinya niifusunun %5’inden azina ama tiim mahk{imla-
rin %23’iline sahiptir.” Hapse atilan kadin oraninda da ABD basta geliyor.2
Dahasi, Childhelp USA’e her yil ii¢ milyondan fazla ¢ocuk istismar: bildi-
riliyor. Gergek oranin ise bunun ii¢ kat1 oldugunu tahmin ediyorlar. Cocuk
Savunma Fonu'nun 2007 yilindaki raporu America’s Cradle to Prison Pipeli-
ne'da ifade edildigine gore, “Bizim ‘gcocuk ve genglerle ilgili sorun'umuz
aslinda ¢ocuk ve genglerle ilgili degil, yetiskinlerle ilgili bir sorun. Ciinkii
¢ocuklar, yetigkinlerin 6zel, mesleki ve sosyal yasamdaki davraniglarini tak-
lit ediyor yalnizca.”*

Cocuk ve ergen ruh saglig1 uzmanlarina gore depresyon, anksiyete, dik-
kat eksikligi bozuklugu, davranis bozuklugu, intihar ve diger ciddi zihinsel,
duygusal ve davranigsal sorunlarda, hatta fiziksel saglik sorunlarinda siire-
gen bir artig var. 1995’te Kaiser-Permanente Hastanelerinde bir arastirma
yapilmisti. Olumsuz Cocukluk Deneyimleri (Adverse Childhood Experien-
ces) adindaki bu ¢igir acan ¢alisma, ¢ocukluk deneyimlerine ve travmaya
dair ayrintili sorular igeren ve on yedi binden fazla kiginin yamitladig: bir
anket yoluyla, ¢ocukluk travmasinin sosyal, duygusal ve ozellikle fiziksel

* Tiirkiye'deki durum: Tiirkiye'de Cocuk Istismari ve Aile I¢i Siddet Raporu'na gére, 7-18
yas arasl ¢ocuk niifusunun %51’i duygusal istismara, %45’i fiziksel istismara, %3’
cinsel istismara maruz kalmaktadir. %25'i ise ihmal edilmektedir. Ayni yag araligin-
daki ¢ocuklarin %49'u duygusal, %56's1 fiziksel, %10"u cinsel istismara tanik olmak-
tadir. (Istismar tarumlari ve verilerin agilimi i¢in bkz. SHGCEK ve UNICEF Tiirkiye,
Tiirkiyede Cocuk Istismari ve Aile fgi Siddet Raporu, 2010, ss. 30, 32-35, https://goo.gl/
L7xFER) TUIK’in 2017 verilerine gore, giivenlik birimlerine su¢ magduru olarak
giden veya gotiiriilen ¢ocuk sayis1 yilda 154.800’l ge¢mistir. Bu ¢ocuklarin %59,1'i
yaralama sugundan, %13,5i cinsel suglardan, %6,8'i aile diizenine kargs1 suglardan
(k6tli muamele; kagirma ve alikoyma; bakim, egitim veya destek olma yiikiimliilii-
glunii yerine getirmeme; cocugun soybagini degistirme) magdur olmustur. Giiven-
lik birimlerine zanl olarak giden veya goétiiriilen ¢ocuklarin 66.321°i ise sug isnadiyla
adli birimlere sevk edilmistir. (Ozet veriler icin bkz. TUIK, TUIK Haber Biilten, Say:
27609, 01.08.2018, https://goo.gl/QpcAJb) Cocuk yasamindaki ihmal, istismar ve sid-
det olgulariyla ilgili diger ¢alisma ve incelemeler igin bkz: ACEV, Tiirkiyede 0-6 Yas
Cocugun Durumu, Bilgi Notu, 24.10.2017, 6zellikle ss. 11-12 (https://goo.gl/fQFHST);
Bernard van Leer Vakfi, Tiirkiyede 0-8 Yas Cocuga Yonelik Aile Ici Siddet Arastirmas:,
2014 (https://goo.gl/Lx5EVZ); IMDAT Siddeti Onleme ve Rehabilitasyon Dernegi ve
ASUMA, Tiirkiyede Gocuk Istismar: Raporu-2, 2018 (https://goo.gl/zZREJuY); Dr. Suzan
Saner, Cocuk Cinsel Istismar1 ve Zor Agiga Cikmas, Bilgilendirme Dosyasi, 2016 (https://
g00.gl/pHu91S). Ayrica bkz. Nirengi Deregi, Cocuk [hmal ve Istismari Paydas Analizi
ve Politika Raporu, 2018 (https://goo.gl/QZB4vQ). (Yay. N.)
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sonuglarini incelemisti. Aragtirma kapsamindaki bir rapora gore, “Toplanan
verilerin ¢dzlimlenmesi hala devam etse de, simdiye dek elde edilen bulgu-
lar ¢ocukluk travmasinin sosyal, ekonomik ve saglikla ilgili riskler dogurdu-
guna dair sarsic1 kanitlar sunmaktadir.” Dahasi, bir ¢ocuk ne kadar olum-
suz deneyim yasamigssa, yasaminin ilerleyen doneminde fiziksel ve duygusal
hastaliklara yakalanma ve geng yasta 6lme riski o kadar artmaktadir.* Ulusal
Ruh Saghig1 Dernegi'ne (National Mental Health Association) gore, alt1 mil-
yon ¢ocuk su anda ciddi duygusal ve ruhsal sorunlardan mustarip. Bipolar
depresyon tanilar1 son bes ila yedi y1lda %4.000 oraninda artt1 ki, bu bir mil-
yon ¢ocugun yalniz bipolar bozukluklardan 6tiirii tedavi gordiigii anlamina
geliyor. Cocuklarimiza kétii seyler olmakta.®

Ama neden? Cogu uzmana gore bu krizin sebebi, ¢ocuklarin aile ve top-
lumla kurulmas: gereken baglantidan yoksun olusu. Risk Altindaki Cocuk-
lar Kurulu’nun (Commission on Children at Risk) 2003 yilinda yayimladig:
Hardwired to Connect raporuna katkida bulunan otuzdan fazla arastirmaci,
Ogretim iiyesi ve topluluk liderine gore, iki tiir baglantinin eksikligi ¢ekiliyor:
“[1] Insanlarla yakin bir baglanti; [2] ahlaki ve manevi anlamla derin bir bag-
lant1.”® Bu sorunlar tiim kiiltiirel, irksal ve ekonomik statii sinirlarinin ote-
sindedir. Egitimsiz veya yoksul kimselere 6zgii degildir. Zaten daha igsel bir
yoksulluga, zihin ve ruh yoksulluguna isaret etmektedir.

Bu bilgiler milyonlarca ¢ocugun yasamina dair bir fikir vermistir. Bogucu,
hatta ezici goriinseler de durumu tersine ¢evirmek i¢in yapabilecegimiz sey-
ler var. Bunlarin birincisi de ¢ocuklarla giiglii ve kalic1 baglar kurmaktr.

BENI BAGLANMA TEMELL] EBEVEYNLIK ILE PSIKOTERAPIST OLAN ANNEM
TANISTIRDI. ZAMANINDA SEARS LARIN BiR KiTABINI (BEBEK KiTABD
GONDERMIisTi. KITABIN YANINDA BiR DE NOT VARDI: “EGER HERKES

BAGLANMA TEMELLI EBEVEYNLIK ILE YETi$TiRILSEYDi SIMDIKININ ANCAK
YARISI KADAR HASTAM OLURDU.” BUNA GERGEKTEN INANIYORDU DA.
TERAPISTLER BAGLANMA TEMELLI EBEVEYNLIKTEN COK SOZ EDIYORLAR.
EBEVEYN iLE COCUK ARASINDA KURULUP, EBEVEYNE VE AILEYE DOGRU
UZANAN BAGIN ONEMINDEN DE.

—Chris Wink,
Mavi Adamlar gosteri grubu yaraticilarindan
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Gelecege Dair Umutlar

Kalpten Baglh alisildik bir ebeveyn kitab1 degil. Birtakim goriis ve onerileri
dayatmaktansa bizi i¢ diinyamiza bakmaya ve ¢ocuklari nasil yetistirdigimizi
degerlendirmeye davet ediyor. Cocuklar1 nasil algiladigimiz1 gézden gegir-
meye ve diinyay: onlarin gozlerinden izlemeye cagiriyor. Cocuklarin sikin-
tida oldugunu gosteriyor ve ebeveyn ile bakim verenlerin bu olumsuz gidi-
sat1 tersine gevirebilecek yegane kisiler oldugunu ortaya koyuyor.

Bu kitap, her seyden ¢ok bir umut kitabidir. Cocuklarla sevgi dolu baglan-
timiz1 gliglendirerek, hem onlara hem de kendimize daha empatik yaklasa-
rak, diinyada kalic1 degisimler olmasini saglayabiliriz.

Kalpten Bagh, bu tehlikeli gidisati

. . N e E bi iyle hikum giymi
tersine ¢evirmemiz icin bize iki yon- n az bir sug nedeniyle hilklim giymis

seksen alti cocuk suglunun her biri

den yardima olacak: Birincisi, bebek- (%100') nemli ve belirleyici bir

ler ile ¢ocuklarin duygusal ve psikolo- cocukluk travmasi gecirmistir.”
jik ihtiyaglarina dair anlayis ve kavrayi-

stmiz1 harekete gecirecek. Ikincisi, baglanma temelli ebeveynligi' bu ihtiyac-
lara yanit vermekte kullanacagimiz gegcerli bir yol olarak konumlandiran ve
kiiltiiriin dayatmalarina degil, kendi ebeveyn i¢giidiilerimize gore davran-
mamizi saglayan stratejiler sunacak.

Cocuk ihtiyaglarina hassasiyetle, saygiyla ve gelisim asamasina uygun bir
sekilde yanit verirseniz, ebeveyn-cocuk iliskisi (ve ailenin biitiinii) giiclenir.
Bebek, yasamindaki ilk empati ve giiven derslerini, ebeveynler tarafindan
koruma altinda ve giivende oldugunu hissederken igsellestirir. Dolayisiyla
bebekler, bir gereksinimleri oldugunda, birilerinin bunu gidermek igin yan-
larinda bulunacagini bilmeye ihtiya¢ duyarlar.

Kalpten Bagl'y1 yazma amacimiz ebeveynleri bilgilendirmek, destekle-
mek, daha giiclii ve 6zgiivenli kilmaktir. Kitap size;

e c¢ocukluk tecriibelerinizin ebeveynlik tarzinizi nasil etkiledigini ve bu
etkiyi fark etmenin dnemini,
e cocugunuzla nasil daha iyi bir uyum yakalayacaginizi,

* Baglanma Temelli Ebeveynlik (Attachment Parenting), Tiikiye'de dogal ebeveynlik,
sezgisel ebeveynlik ve sefkatli-empatik ebeveynlik olarak da bilinir. Kitapta baglanma
temelli ebeveynlik terimi kullanilacaktir. (Yay. N.)
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e ¢ocugunuzu neden herhangi bir uzmandan daha iyi tanidiginizi,

e bilimsel arastirmalarin baglanma temelli ebeveynlik uygulamalarini
nasil destekledigini ve bu bilgileri pediatrlar ve diger saglik personeli
ile paylasmanin 6nemini,

e cocugunuzla ilgili kararlar alirken bunu bilgiye dayandirmanin ve
bagkalarindan ¢ekinmemenin dnemini,

e aile iligkilerinizi ve i¢inde yasadiginiz toplumlar nasil aktif olarak

gelistireceginizi agiklayacaktir.

Neden Baglanma Temelli Ebeveynlik?

Ilerleyen sayfalarda bizden onceki yazar ve arastirmacilarin hikayelerini,
¢ocuklara ve ailelere nasil onciiliik ettiklerini de okuyacaksiniz. Pek ¢ok bilim
insan1 ve lider uzun siiredir suna inanmaktadir ki, insan tiiriiniin hayatta
kalmasmnin yolu ebeveyn-¢ocuk iliskisinden ge¢cmektedir. Bazisina gore ise
bu iligki, diinyada barisin saglanmasinin anahtaridir. Bu bilim insanlarinin
huzurlu ve baris iginde yasayan kiiltiirlerde gozlemledigi ebeveynlik tarzina
biz baglanma temelli ebeveynlik diyoruz.

Bu yaklasim, ¢ocuklarda optimal gelisim saglamayr amaglamaktadir.
Cocuk yetistirme konusuna yeni bir farkindalikla yaklasmay: gerektirmekte
ve ebeveynleri de ¢ocuklarina dair igsel bilgilerine giivenmeye tesvik etmek-
tedir. Ciinkii ancak bu sekilde kurulan giiglii giiven temeli sayesindedir ki,
cocuk empati yeteneklerini ve bagkalarina sevgi besleme kapasitesini gelis-
tirecektir. Baglanma temelli ebeveynlik bebeginizle giiglii bir duygusal bag-
lant1 kurmanizi, onunla baglanmanizi saglayacak, sizi daha 6zgiivenli hisset-
tirecek ve aile iligkilerinizi saglamlastiracaktir.

Baglanma temelli ebeveynlik sayesinde pek ¢ok ebeveyn, kendi almadig1
sevgi, ilgi ve bakimi bebegine verirken ¢ocuklugundan kalma yaralarini da
iyilestirir. Bir yandan da gocuk yetistirmeye veya onunla iletisim kurmaya
dair yeni yontemler 6grenir. Baglanma temelli ebeveynlik, bebeginize kosul-
suz sevginizi gosterme izni de verir, onu simartacaginiza dair kaygi ve kor-
kular agilamaz. Aksine: Cocugun ilk yillarda ihtiya¢ duydugu zamani ona
ayurir ve kendisiyle saglam baglar kurarsak, bu baglarin gelecekteki iligkileri
olumlu etkileyecegi gerceginde huzur bulabiliriz.

Baglanma temelli ebeveynlik kavrami kendi i¢inde biiyiik bir doniistiirticii
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gli¢ barindirmaktadir: Cocuklan yetistirirken aslinda kendimizi de yetisti-
ririz. Gandi, zamaninda, “Diinyada gormek istedigin degisim ol,” demisti.
Bunu, “Cocugunun nasil bir yetiskin olmasiniistiyorsan dyle bir yetiskin ol,”
seklinde de yorumlayabiliriz. Gandi iyi biliyordu ki, ebeveyn olarak ¢ocuk-
lara nasil 6rek oldugumuz biiyiik 6nem tasiyordu. Bu konuda sorumluluk
hepimizin omzundadir. Ciinkii ¢ocuklar s6ziimiizii dinlemeden 6nce davra-
niglarimizi taklit ederler.

Yine de sunu belirtmekte fayda var: Hepimiz hala gelismekteyiz. Ebe-
veynlik yolculugumuzda ne kadar bilgi biriktirebildiysek, onunla elimiz-
den gelenin en iyisini yapmaya ¢abaliyoruz. Baglanma temelli ebeveynlik
her derdin devasi degildir, ama ¢ocuklarin sevgi dolu bir ortamda yetisme-
sini, boylece de tiim potansiyelini kullanmasini saglama yolunda etkili bir ilk
adimdir. Cocuklar biiyiiyiip kim olduklarin1 kesfetmeye calisirken hatalar
yaparlar. Bize diisen, goniil bagin1 korumak ve ihtiya¢ duyduklarinda yan-
larinda olmaktir. Cabalarimizin uzun vadeli yararlarin1 gérmek igin birkag
kusak beklemek gerekebilir—ozellikle de ailede gecimsizlik, depresyon veya
bagimlilik gecmisi varsa. Cocugun mizaci ve benzeri genetik etkiler de ev
ortamin1 ve kiiltiiriin baskin giiciinii nasil deneyimledigi konusunda biiyiik
rol oynayabilir.

Hepimiz aileden miras aldigimiz yonelimleri degistirmeye ve hem kendi
icimizdeki hem de ¢ocuklardaki potansiyeli aciga ¢ikarmaya kadiriz. Ama
bunu kendi basimiza yapamayiz, zaten yapmamaliyiz da. Bagkalariyla bag-
lantida olma gereksinimi duyan sosyal varliklariz, genis bir aileye ihtiyacimiz
var. Ebeveynlerin diger ebeveynlere yardim etmesi, 6zgiiven ve beceri gelis-
tirir. API (Attachment Parenting International) olarak amacimiz, toplumda
degisimi baglatan kivilcam olmak, savas ve siddetten mustarip bu diinyay1
sevgi ve barisin hiikiim siirdiigii bir yer haline getirmektir. Bunu yapabiliriz.

Umariz bu ugurda siz de bize katilirsiniz.



1. BOLUM

YENI BIR ROTA CIZMEK:
Kisitlayic1 Engelleri Asmak

Gocuklarn ilk ¢ yilda aldigi bakim ve gérdigi muameleden daha
oénemli bir sey yoktur. Clinkl gliven, empati ve sefkat kapasitesi o
yillarda ortaya ¢ikmaktadr.

—Dr. Elliot Barker,
The Critical Importance of Mothering
(Anneligin Kritik Onemi)

Uzun yillardir akil hocamiz olan adli psikiyatr ve Kariada Cocuga Zulmii
Onleme Demegi kurucusu Dr. Barker'in bu ifadesi ¢ocuklari nasil biiyiittii-
glimiiziin 6nemini agik¢a ortaya koyuyor. Yine de bu konu, toplum icinde
yeterince vurgulanmiyor veya onemli goriilmiiyor. Gergekten de, bebegine
veya ¢ocuguna vakit ayiran ve dikkat veren ebeveyn, toplum ile medyadan
cogunlukla 6vgii degil de elestiri alabiliyor.

Ebeveynlerin “biiyiik resmi” gormesi, boylece de bu kitab1 neden yazdi-
g1miz1; ebeveyn tutumlarinin ve ¢ocuga yapilan muamelenin aileleri, top-
lumlar ve gelecek kusaklari nasil etkiledigini anlamasi bizce ¢ok 6nemli. Su
bir gercek ki, ruh hastaliklarin1 ve kusaklar arasi siddeti 6nlemek igin top-
lum olarak yapabilecegimiz pek ¢ok sey var, bunlarin basinda da ebeveynleri
egitmek ve aileler i¢in toplumsal destek olanaklar1 yaratmak geliyor. Ama bu
gercek ortada olsa da ¢ocuga siddet vakalari gittikge artiyor.

8
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ABD'deki ¢ocuga siddet istatistikleri sagskinlik verecek diizeyde: Her giin
bes ¢ocuk istismardan dliiyor (1998'de bu say1 3,13’tii). Bundan kotiisii, istis-
marin neden oldugu ¢ocuk 6liimlerinin %50 ila 60’1nin dogru sekilde belge-
lendirilmedigi tahmin ediliyor. Her y1l toplam alt1 milyon ¢ocugun maruz
kaldig1 3,3 milyon istismar vakasi bildiriliyor. Istismar edilen gocuklarin
%30"u yetigkinlikte istismarci oluyor; %80'i ise en az bir psikolojik bozukluk
gelistiriyor.!

Kitab: okurken, yazdigimiz ¢ogu seyin toplumdaki popiiler inanglara ters
diistiiglinii goreceksiniz. Belli se¢imleri neden yaptiginizi ve bunlarin bilim
tarafindan desteklendigini bilirseniz 6zgiiveniniz artacaktir; karar ve segim-
lerinizde 6zgiivenli olmak da iyi niyetli akraba, arkadas, hatta doktorlardan
gelecek elestirilere karsi size kalkan olacaktir. (Ek A’dakibilgiler de gevreniz-
dekilerle konusurken baglanma temelli ebeveynlik yaklasimina dair efsane-
leri ortadan kaldirmaniza yardimci olabilir.)

Cogu kisi anne baba olana dek bebek ve cocuklarin nasil yetistirilece-
gine dair herhangi bir deneyim edinemez, bu nedenle ebeveyn olunca ne
beklemek gerektigini bilemez. Belki birkag¢ kitap okumusglardir ama dogru-
dan deneyimleri yoksa bu isin gerceklerini bilmeleri olanaksizdir. Cogu ebe-
veynin kucagina aldig: ilk bebek genelde kendi bebegi olur. Ciftler, cocuk
sahibi olmadan 6nce nasil ebeveynler olmak istediklerini konusup tartismay
cogunlukla akil etmezler, cocugun nasil bir yetiskine doniismesini istedikle-
rini de. Ebeveynlik, hem ailelerin hem de toplumun gelecegi i¢in ¢ok 6nemli
bir sorumluluk olsa da anne baba olabilmek i¢in asgari bir egitim kosulu
veya standart yoktur. Cogu uzmana gore ise ¢ocuk gelisimi dersleri ve ebe-
veynlik egitimi okullarda miifredata girmelidir. Bir ev veya araba almadan
Once yaptigimiz arastirmay1 ¢ocuk sahibi olmadan 6nce ¢ogunlukla yapma-
y1z, ciinkii her seyi cocugu biiyiitiirken 6grenecegimizi diisiiniiriiz. Farz edin
ki diinyanin en yiiksek dagina tirmanacaksiniz. iki seceneginiz var: Yola yal-
niz ¢ikip ne yapmaniz gerektigini tirmanirken 6grenmek (daha zor yontemi
secip basarili tirmanis olasihgini diisiirmek) ya da kendinizi fiziksel, zihin-
sel ve ruhsal olarak hazirlayip basar1 sansiniz1 hatir1 sayilir diizeyde artir-
mak. Bilgi ve deneyim sahibi olmadan ebeveyn oldugumuzda otomatik ola-
rak kendi yetistirilme tarzimizi uygulariz. Bu bazi ailelerde sorun yaratma-
yabilir. Ama bazi ailelerde Gyle bir ebeveynlik tarz1 vardir ki, gelistirilmesi
ve iyilestirilmesi gereklidir. Son yirmi bes yilda bebek ve ¢ocuklarin gelisimi
hakkinda bize derin kavrayislar sunan bilimsel bir literatiir olustu. Cocukla-
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rin potansiyellerine erismesi icin yetiskinlerin ne yapmasi gerektigini biliyo-
ruz ve yapilmasi gereken kusursuz ebeveynlere doniismek degil. Ama litera-
tiirdeki bu birikime ragmen, ebeveynlik yolculuguna (biz yetiskinlerde radi-
kal degisimler yaratan ve ¢ocuklar [hatta toplumun biitiinii] lizerinde kalic1
etkiler birakan bu miithis ve yasam boyu siiren yolculuga) hala ¢ok az bilgi

ve neredeyse sifir deneyim ile ¢ikildig1 oluyor.

COCUGUN DAVRANISINA SERT VE OLUMSUZ DUYGULARLA YANIT
VERIYORSANIZ, BIiLiN Ki KENDi COCUKLUGUNUZDAN KALMA, HENUZ
KAPANMAMIS BAZI MESELELERLE YUZ YUZE GELIYORSUNUZ... ORANTISIZ
KORKU, UZUNTU VE OFKE YA DA AYNI SEKILDE ORANTISIZ SEVING VE
DIiNGINLIK DUYMAK, ESKi YARALARIN YENIDEN ACILDIGINA VE BIRAZ
INCELENMESI GEREKTIGINE DAIR BIR iISARETTIR EBEVEYNE.

—Harville Hendrix ve Helen Hunt

Sevginin Giicii

Ebeveynin kendi yetistirilme tarzin1 ocuguna da uygulamasi kadar dogal
bir sey yoktur. Olumlu ve gelistirici bir ¢ocukluk yasamis olanlar celisen
ogiitlerden pek etkilenmeyecektir. Herhangi bir nedenden (6rnegin, travma,
istismar, ihmal veya bosanma nedeniyle ayrilik) 6tiirii zor bir cocukluk gegi-
renler ise baz giigliikleri asmak durumunda kalabilir.

Sahip Olmadiginiz Seyi Veremezsiniz

Baglanma temelli ebeveynlik bazi ailelerde kolay uygulanan bir tarzdir,
clinkii onlara dogal gelir. Ama ¢ogu ailede ebeveyn duygusal agidan ken-
dinden vermekte zorlanir, 6zellikle de ¢ocukken sevgi ve 6zenli bir ilgi alma-
mugsa. Derine gomiildiigii sanilan tiim anilar ebeveyn olunca yeniden yiizeye
¢ikabilir. Cocuklarin belli yaslardaki davranislar eski yaralar: desebilir veya
damariniza basmak anlamina gelebilir. Cocuklarin “damariniza bastig1” his-
sini veren zaten o hassasiyetin uzun siire 6nce icinizde yerlesmis olusudur.
Onu kontrol altina aldiginiza inanmis olabilirsiniz—ta ki 6fkelenmeye, asir
tepkiler vermeye veya mantiksizdavranmaya baslayana kadar. Uzerine basi-

lan bu damarlar, yani ¢6ziilmemis meseleler, cocuklugumuzun “hayaletleri”
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olarak nitelenen ve doniip dolasip bize yeniden “musallat” olan unsurlar-
dir. Cocuklugumuzun ilk donemlerinde yasadigimiz deneyimler dyle sid-
detli etkiler yapar ki, onlarin iistesinden ¢ogunlukla kendi basimiza geleme-
yiz ve profesyonel yardima gereksinim duyariz. Iyilesmenin ilk adimi far-
kina varmaktir: Kisi, ge¢misi tekrar etmemek icin onun farkinda olmalidir.
Istismar déngiisiinii kirmak isteyen yetiskinleri degisim yoluna sokacak itici
gli¢, cocugun dogumuyla iistlenecekleri ebeveyn rolii olabilir.

Gegmisin Hayaletleri

Kisinin zarar gormesi icin illa agik bir istismar veya ihmal gerekli degil-
dir. Kiiltiiriin kabul ettigi ebeveynlik uygulamalar bile istismar veya ihmal
niteligi tasiyabilir. Yiizlerce yilhk kok-

“Bebek beklemek, anne babalarin

lere sahip, geleneklesmis bu uygulamalar, cocukluk anilanini yiizeye cikarir

“normatif istismar”? olarak nitelenmekte- | . gérdiikleri muameleyi
dir. Ashnda ¢ogu ebeveyn ¢ocugunu iyi irdelemelerini saglar.”
niyetle, 0 zamanin uzmanlarin1 dinleye-

rek yetistirmistir. Sahip oldugu bilgiyle elinden gelenin en iyisini yapmustur.
Ama madem artik daha ¢ok sey biliyoruz, daha iyisini yapmaliyiz. Farkin-
dalik siirecini baglatmanin ilk adimi, ge¢misimizi asma ve onun iistesinden
gelme noktasina nasil ulastigimizi anlamaktir.

Cagdas Bat1 kiiltiiriiniin giiniimiizdeki haline evrilmesinden 6nce ¢ocuk-
lar erkenden biiyiimek ve cogunlukla da aile ¢iftliginde bir an 6nce calismaya
baslamak zorundaydi. Sekiz, dokuz veya on yasina geldiklerinde ¢ocukluk-
lar1 sona eriyordu. Ama bilim alanindaki kesifler, 6zellikle de ergenlik adin1
verdigimiz ¢agin tanimlanmasi, bu durumu degistirmeye baslad1. Ergenlik
tanimina ek olarak, yirminci yiizyilin baslarinda ¢ocugu somiiren galisma
kosullarina kars: yasalar ¢ikarilmas: da ¢ocuklarin daha uzun bir ¢ocukluk
yasamasini sagladi. Yine de, bu degisim boyunca ¢ocuga yaklasimlarin ve
ebeveyn uygulamalarinin nasil olacag ya kat1 dini 6gretiler ya da Sigmund
Freud, L. Emmett Holt ve davranisciligin “babasi” John Watson gibi psiko-
loji ve insan gelisimi uzmanlari tarafindan sekillendirildi. Verdikleri tavsiye-
ler ise hem ¢ocuklar hem de aileleri {izerinde kusaklarca siiren olumsuz ve
yikia etkiler yapti. Bu etkiler, ¢ocuklarin cinsellestirilmesinden, nesne gibi
muamele gérmesine dek genis bir yelpazeye yayiliyordu.



12 o Kalpten Bagh

Gegen yillar i¢inde binlerce ebeveyn kitab1 yazildi. Hepsi iyi ve itaatkar
¢ocuk yetistirmenin yolunu buldugu iddiasindaydi. Ama verdikleri tavsiye-
ler, kafas1 karisan, kaygi veya sugluluk duyan ebeveynlerin ¢ocuklarla bag-
lantiy1 koparmasina yol act1. Yiizyillar boyunca pek ¢ok kiiltiirde ¢ocuklara
sert ve rahatsiz edici muameleler yapildi. Bugiin hala o istismarlarin kalin-
tilariyla karsilasiyoruz. Cok 6nemli atilimlar yaptiysak da gitmemiz gere-
ken daha ¢ok yol var. Bu tahribatin klasik bir 6rnegini psikolog John B. Wat-
son’un yazilarinda bulabiliriz. Watson, ¢ocuklarin erkenden iyi huylar gelis-
tirmesi i¢in ebeveynlerin onlara sarilmamasi veya onlar1 6piip kucaklama-
masi gerektigini sOyliiyordu. 1928 yilinda yayimlattigi ve zamaninda ¢ok
popiiler olan Psychological Care of Infant and Child (Bebek ve Cocugun Psikolojik
Bakimi) kitabinda su ogiitleri vermisti:

Cocuklara geng yetiskinlermis gibi davranin. Onlar1 6zen ve dikkatle yika-
y1p giydirin. Davranisiniz her zaman nesnel ve taviz vermez (ama nazik)
olsun. Onlar asla kucaklamayin veya 6pmeyin, kucaginiza oturmala-
rina izin vermeyin. Eger gerekiyorsa, iyi geceler dilerken alinlarina kiigiik
bir 6piiciik kondurun. Sabah onlarla tokalasin. Zor bir iste fevkalade bir

basar gosterirlerse sirtlarini sivazlaymn.*

John Watson’un torunu, komedyen ve oyuncu Mariette Hartley ise Bre-
aking the Silence (Sessizligi Bozmak) kitabinda dedesinin (veya kendi taktig:
lakap ile “Koca John”un) hem kendi ailesindeki hem de milyonlarca bagka

ailedeki yiirek burkan mirasina deginmistir:

Koca John'un ideal diinyasinda ¢ocuklar iigiincii veya dordiincii haftada
annelerinden alinmaliyd: ki aralarinda bag gelismesin. Annelerin bebek-
lerle bu kadar ilgilenmesinin cinsel bir sebebi oldugunu iddia ediyordu...
Asin bir sefkat ve ilgi gosterdigini diislindiigii, bu yiizden de ¢ocuklar
bagimh kilacagina ve duygusal yonden dengesizlestirecegine inandig1
annelere dis biliyordu. Cocuklar 6piilmezdi. Onlara sarilmamak gerek-
liydi. Kucaginiza bile oturtmamaniz lazimdi.

Annemin yetistirilme bi¢cimi tamamen diisiinsel ve zihinsel ogelere
odakliyd1. Yalmizca tek bir kez, o da on iki yas civarlarindayken ‘alnin-
dan Opiilmiistii.” Koca John'un savasa gittigi giin. Annem iki yagindan beri

gazete okuyabiliyordu ama hayatinda hig fiziksel temas olmamuist1. Dede-
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min kuramlar1 annemin, benim, milyonlarin yasaminu zehirledi. Diigtinsel
miraslardan nasil kurtulursunuz? Herkesi hasta eden bir mirasi, genetik
bir kusur gibi kusaktan kusaga aktarmaktan nasil kaginabilirsiniz?°

Hartley, soziinii ettigi depresyon ve intihar mirasi nedeniyle babasini,
bir amcasin1 ve bir kuzenini kaybetti. Hatta neredeyse annesini de kaybedi-
yordu. Ama sonunda ge¢misinden kalma duygu-

sal sorunlarla yiizlesti ve bir yandan terapi gor- Yeni anne babalarin

cocukluk deneyimleri,

mesi, bir yandan da yasama, sevgiye ve ruhuna
! y yas » SEVELY ebeveyn olarak tutum ve

dair fa.rkmdahglm artirmasi sayesinde bu zinciri inanglanmi yogun sekilde
kirds. Iki gocuklu, sefkatli bir anne oldu. Buglin  etkiler. Bu da yeni dogmus
hala oyunculuk yapmakta, hatta intihar énleme bebekle baglanma

programlarinda da goniillii olarak yer almakta. stireglerine tesir edebilir.¢

“Normal” Ebeveynlik Yontemleri Cizmeyi Astiginda

Watson'un ve digerlerinin mirasi, kiiltiirel psisemizde yasayip, ¢ocuklara
bakisimizi, sdzlerimizi ve davranislarimizi etkilemeyi siirdiiriiyor. Kiiltiir-
lerimiz, ¢ocuklar1 hizaya sokup disipline etmek i¢in pek ¢ok yontem benim-
sedi. Cocuklarn siklikla tersliyor, azarhyor, asagiliyor, utandiriyor, yok say1-
yor, doviiyor, hatta baz1 u¢ durumlarda iskenceye maruz birakiyoruz (agzina
biber siiriiyor veya kollar1 agik vaziyette uzun bir siire boyunca ayakta dikil-
meye zorluyoruz). Yerel hastanede gorev yapan, emzirme uzmani bir hem-

sire, gecenlerde sunu anlatmust::

Emzirmesine yardim etmek i¢in bir annenin odasina girdim ve ii¢ yasin-
daki kizinin, sirtimi duvara yaslamis, kollarin ileri uzatmis halde dikildi-
gini gordiim. Anneye kizin oyun mu oynadigin1 sordum. “Hayir, yara-
mazlik ettigi icin ceza ald1. Bes dakika yle duracak,” dedi. Cocugunu bu
sekilde disipline etmekte hicbir sakinca géremiyor olusuna ¢ok sasirdim.

Bu istismarci disiplin yontemleri o kadar uzun siiredir kiiltiirlerimizin
parcasi ki, onlar: irdeleme geregi bile gormiiyoruz. Cocuklara yasattigimiz
fiziksel ve duygusal actya duyarsizlasmisiz. Hem biz de bdyle yetismistik ve
sonunda diizgiin bireyler olduk, degil mi? Belki yalnizca sanshiydik ve ugra-
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digimiz kotii muameleye ragmen iyi insanlar olduk. Belki de gocuklukta yasa-
diklarimizdan kaynaklanan ama farkina bile varmadigimiz acilar ¢ekiyoruz.
Bazilarimiz, o donemin bilgisiyle elden gelenin en iyisini yapmaya ¢alisan,
glgcli ve sevecen ailelerde yetisecek kadar talihliydi. Biitiin bunlar1 anlaya-
biliriz, kucaklayabiliriz, hatta yeri gelince bagislayabiliriz, ¢linkii biliyoruz
ki kusursuz ebeveyn diye bir sey yoktur ve ebeveynlerin sevgisi her seyden
onemlidir.

Cocuk istismar1 giiniimiizde salgin bir hastaliktir. Her giin bes ¢ocuk istis-
mardan Oliiyor (bu say1 1998de iictii) ve bunlarin %80’i dort yas altinda.’
Boyle seylerin yoksul ve egitimsiz kesimde yasandigini saniyoruz ama istis-
mar dedigimiz olgu, yalin ihmalden fiziksel istismara kadar genis bir yel-
paze i¢inde, sosyoekonomik durumu ve egitim diizeyi ne olursa olsun her
kesimde goriiliiyor.? Eger bu istismar dongiisiinii kirmaya gercekten niyetliy-
sek ige ailelerle baglamaliy1z. (Child Welfare Information Gateway web sitesi
de “sefkatli bakim ve baglanma”y1 ¢ocuk istismarin1 6nleyen asal etkenler
arasinda saymaktadir.’)

Bilimsel arastirmalar, ¢ocuklar ile aileleri ¢ocuk istismar1 ve ihmal riskin-
den koruyan alt1 5nemli etken saptadu:

1. Sefkatli bakim ve baglanma

2. Ebeveynlige ve ¢ocuk ile geng gelisimine dair bilgi
3. Ebeveynin dayaniklilig1 ve toparlanma becerisi

4. Sosyal baglantilar

5. Ebeveynlere somut destek™

6. Cocuklarin sosyal ve duygusal yeterligi

Sayilan gittikge artan terapistler, “normal” veya geleneksel ebeveynligin
tasidig: tehlikelere dikkat cekiyorlar. Dr. Karen Walant, Creating the Capacity
for Attachment (Baglanma Kapasitesini Yaratmak) kitabinda bu muameleyi “nor-
matif istismar” olarak tanimlamistir:

Kiiltiiriimiiz, benim normatif istismar olarak niteledigim ebeveyn uygula-
malarina belli 6l¢iide gz yummaktadir. Normatif diyorum ¢iinkii boylesi

her uygulama, iginde yasadigimiz kiiltiiriin temel ¢ocuk yetigtirme dgretisi
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kapsamindadir. Normatif diyorum ¢iinkii “gocugun sesi fazla ¢tkmamal1”
diyen 6nceki kugaklardan farksiz olarak bugiinkii kusagin da ebeveynlik
felsefesinin parcasidir. Normatif diyorum ¢iinkii ¢ocuk yasaminda, bazen
sevgi dolu bir etkilesim veya sevecen bir bag oksamanin da takip ettigi, bir-
kag kisa, tatsiz andan ibaret gibi goriiniir. Cocugun baglanma ihtiyaglari
kiiltiirel ayrilma ve bireylesme normlarina feda edildiginde, normatif istis-
mar gergeklesir. Ebeveynin empatisi ve i¢giidiileri yerine kiiltiirel normlar

igliyorsa normatif istismarla karsi karsiyayiz demektir."

Istismar sbzciigii, “canl1 bir varliga zarar verici, yaralayicy, incitici sekilde
muamele etmek” olarak tanimlanir.”? Dr. Walant normatif istismarin sozlii,
fiziksel veya cinsel istismar kadar siddetli sarsintilara sebep olmasa bile ¢ocu-
gun saghkl gelisimi ilizerinde yine de yikici etkiler yaratabilecegini yazmus-
tir.® Bir yikim oldugunu ¢ogunlukla fark etmeyiz, ¢iinkii agik¢a géremeyiz.

Bagirmak, vurmak, ¢ekistirmek, utandirmak ve asagilamak ¢ocugun say-
ginligini ve aramizdaki duygusal bag1 zedeler. (Fiziksel cezanin etkileri i¢in
bkz. 8. Boliim). Fiziksel cezaya ve “birakin aglasin” yaklasimini iceren disip-
lin yontemlerine baglh ebeveynler taniyor olabilirsiniz. Amacimiz, onlar1 yar-
gilamak veya suglamak degildir. Bilgi ve anlayis eksikliginden 6tiirii zama-
ninda biz de kendi ¢ocuklarimiza boylesi disiplin yontemleri uyguladik.
Amacimiz farkindalig1 artirmaktir. Kisinin davranisinda bilingli degisiklikler
yapabilmesi i¢in her seyden 6nce farkindaligini artirmasi gerekir. Peki, bunu
nasil basaracag1z?

BiR SEYi ZiYAN ETTiYSEK VEYA BOZULMASINA YOL ACTIYSAK, ONA GEREKLI
KOSULLARI SAGLAYAMAMISIZ DEMEKTIR. .. [BENZER $EKILDE] cocuGu
SIMARTTIYSAK [YANI COCUKTA BOYLE BIR BOZULMAYA YOL AGTIYSAK]
BUNUN NEDENI TALEPLERINI YERINE GETIRMEMIiZ VEYA ARMAGANLAR

VERMEMIZ DEGIL, YINE GERCEK IHTIYACLARINI YOK SAYMAMIZDIR.

—Gordon Neufeld ve Gabor Maté,

Hold on to Your Kids (Cocuklarimiza Tutunun)’

* Bu kitap Tiirkiye’de de yayimlanmigstir ama metindeki geviriler s6z konusu yayin-
dan alinmamistir. (Yay. N.)



16 © Kalpten Bagh

Bag Kurmak ve Baglanmak

Bilim insanlar1 yirminci yiizyil ortasina dek insan baglanmasi kavramindan
haberdar degildi. Ama memeli hayvanlarin dogumun hemen ardindan bag
kurdugunu uzun zaman 6nce kegfetmislerdi. Bir kopegin veya kedinin dogu-
muna tanik olduysaniz dogumdan sonra ne yapmasi gerektigini (yalamak,
sokulmak, emzirmek, korumak) i¢giidiisel olarak bildigini de gézlemlemis-
sinizdir. Hatta yavrularin dahi ihtiyaglarin1 anneye anlatmak igin kendi yon-
temleri oldugunu (ses ¢ikarmak, anneye dogru siiriinmek, emmek igin en
yakindaki memeyi aramak) gdrmiigsiiniizdiir. Thtiyaglar1 karsilandiginda
memnun ve dingin bir halde olurlar. Onlar biiyiiyiip gelistikge, aralarindaki
0zel bag giiclenir; anne daha da korumaa ve ilgili olurken, yavrular ¢evreyi
arastirarak ve yeni becerilerini sinayarak bagimsizliga dogru ilerler.

Soziinii ettigimiz 6zel baga baglanma adin1 veriyoruz. Baglanma siireci
bebeklerde daha uzundur, yasamun ilk {i¢ ila bes yii boyunca devam eder.
Bunun nedeni, bebek beyninin dogum sirasinda yalnizca %25 oraninda gelis-
mis olmasi ve tipki kanguru yavrular gibi gelisimini rahim disinda siirdiir-
mesidir. Kanguru yavrularinin anneye bagimlilig1 diger memelilerden ¢ok
daha uzun siirer. Genetik yonden en yakin akrabamiz olan sempanzenin
beyni dogdugu sirada %75 oraninda gelismistir ama o bile yillarca annesi-
nin yaninda kalir.

Psikoloji, antropoloji, cocuk gelisimi ve sosyal hizmet alanindaki uzman-
lar bu siirecin bizi nasil sekillendirdigini son altmig yi1lda tam anlamiyla kav-
ramaya ve kabul etmeye bagladilar. Ogreniyoruz ki, baglanma, insanhigimi-
zin merkezinde yer aliyor.

Yaradihis ve Yetistirilis

Ideal ev ortaminda bebekler miithis bir gelisim sergiler; sevecen ebeveynler
bebegin biligsel, duygusal ve fiziksel ihtiyag¢larimi giderirken onun giiveni,
empatiyi ve sefkati deneyimlemesini saglar. Bebek uyarilmakta ve yeni bece-
riler 6grenmek istemektedir. Bebegin beyni bu kosullarda, ilk ii¢ yilda yasa-
minin en hizhh biiylimesini gergeklestirecektir. Ciinkii milyonlarca hiicre
zaten harekete gecme komutunu beklemektedir. (Beynin kullarulmayan hiic-
releri temizlemesi bundan sonra gergeklesecektir.)
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Konugma ve gorme igin tasarlanmis beyin hiicreleri ortam tarafindan alti-
yedi yasa dek uyarilmazlarsa yok olurlar. Bilim adamlarinin “vahsi ortamda,
hayvahlar arasinda yetismis” g¢ocuklar1 ve yetimhanelerde ihmal edilen-
leri gozlemleyerek elde ettigi bulgulara gore, konusma ile hitap edilmemis,
yani lisan 6rnegi verilmemis ¢ocuklar konusma yetisini kaybederler. Ciinkii
beyin, kullanmadiginiz zaman yitirdiginiz bir organdir. Ama bir taraftan da
en zorlu cevresel kosullara yiiksek oranda uyum saglama becerisine sahip-
tir. (Kullanmayinca yitirdigimiz bagka seyler de vardir. Empati, sefkat, sos-
yal etkilesimler ve iligkilerin tiim diger olumlu yonleri kolaylikla bunlar ara-
sinda sayilabilir.)

Beyin arastirmacilarina gore bebek, annenin yiiziinden ve ses tonundan
her tiirlii duyusal bilgiyi alabilir. Bunlar da bebegin o sirada deneyimledigi
fiziksel duyumlarla iliskilenir. Cocuk, ebeveyninden (veya birincil bakim
verenden) sevgi, sefkat ve duyarlik gérmezse veya belirgin bir istismara ve
travma yaratacak muameleye maruz kalirsa, sevmenin, sevecen olmanin
veya bir bagkasiyla empati kurmanin ne anlama geldigini hi¢ 6grenemeye-
biliyor. Ciinkii bu ¢cagdaki beyin, yasadig1 (olumlu veya olumsuz) deneyim-
lere uyumlaniyor ve ebeveynlerin gosterdigi ornekleri igsellestiriyor, boylece
biiyiidiikce degismesi de gittikce zorlasiyor.

Sinirbilimcilerin elde ettigi en carpic1 bilgi, beynin kimi bolgelerindeki
gelisimin baglanma donemiyle Ortiismesi, yani ilk ii¢ yilda gerceklesmesi.™
S6z konusu bolgelerden biri, alnin hemen arkasinda, gozlerin iizerinde yer
alan orbitofrontal korteks. UCLA Tip Fakiiltesi Psikiyatri ve Davrarus Bilim-
leri Boliimiinden Dr. Allan Schore, orbitofrontal korteksi bebek baglanmasi-
nin ve duygusal diizenlemenin kilit bileseni olarak tanimlamakta ve bu bol-
genin empati ve duygusal bellek gelisiminde basrol oynadigina inanmakta.'
Buradaki ndronlar insan yiiziindeki duygusal disavurumlara 6zel bir duyar-
lik gosteriyor. Dr. Schore’a gore baglanma iliskisi ve anne-bebek uyumu orbi-
tofrontal korteks gelisimi lizerinde de dogrudan etki yaratiyor.’

Cocugun ortamu yalnizca beynini degil genetik kodunu da etkiliyor.
Giiniimiizde epigenetik ad1 verilen yeni bir dal var. Terim, “genetik {istii”
anlamina geliyor. Diger bir deyisle, bilim insanlari, dogrudan geni degistir-
mese de gen ifadesini etkileyen dis faktorleri (6rnegin, ortami) incelemeye
basladilar. Psikolog David Reiss ve George Washington Universitesi'ndeki
meslektaglar1 The Relationship Code (Iliski Kodu) kitaplarinda, ebeveyn tutu-
munun genetik 6zellikler tizerindeki etkisini inceledikleri on iki yillik aras-
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tirmay1 anlatiyorlar: “Cogu genetik faktor, psikolojik gelisim yoniinden ne
denli gii¢lii olursa olsun, etkisini yalnizca aile araciligiyla gosterebilmektedir.
Aile ortamini degistirmekle baz1 genetik ozellikleri degistirebiliriz.”'” Diger
bir deyisle, “Ebeveynlerin ¢ocuga muamelesi, onun hangi genlerinin aktif
hale gelecegini belirleyebilir.”*®

Seksen yildan uzun siiredir bilim insanlar1 genleri neyin aktif veya pasif
hale getirdigini bulmaya ve insan irkinin ¢ogu canliyla temel bir genetik
kodu paylasmasina karsin nasil bu kadar farkli oldugunu anlamaya calisi-
yor: “Ayn1 DNA dizisi nasil farkli sonuglar yaratiyor?” Daha 6nemlisi, “Bun-
dan bize ne?” Epigenetige gore, annenin hamileyken ne yedigi gibi basit bir
konu bile dogmamis ¢ocugun epigenetik durumuna tesir edebiliyor. Anne-
nin bebege ilk birka¢ aydaki muamelesi ise bebegi yasaminin sonraki donem-
lerinde etkiliyor, hatta onun ¢ocuklarinda bile etki gosterebiliyor. Aragtirma-
cilar bir laboratuvar deneyi kapsaminda genetik yonden benzer anne fare-
leri farkl sekilde beslemislerdi. Yavrular da genetik yonden benzer olsalar
bile annelerin beslenme sekli nedeniyle tamamen farkl goriiniimlere sahip
olmuslards; biri obezdi ve kizil tiiyleri vardi, digeri ise normal ciissedeydi
ve kahverengi tiiyliiydii. Bu arastirma, yasamimizda, yakin aile ¢evremizde
ve gelecek kusaklarda bazi1 degisimler yapmaya kadir oldugumuzu gosteri-
yor. Ayrica, genetik yatkinliklarin kader olmadigini ortaya koyuyor. Gene-
tik bilimcilerin kesfettigi en sasirtic1 gerceklerden biri genlerimizin yalnizca
%]1,5'inin genetik kod tagiyor olmasi. Genlerin geri kalan %98,5’inin ne yapti-
gin1 heniiz bilmiyorlar ama bazilarinin hipotezine gore insanlar genetik kod-
lamay1 dogumdan sonra tamamliyor. Genlerimiz, deneyimlerimiz tarafin-
dan, ortam yoluyla kodlaniyor. Lynne McTaggart The Bond (Bag) kitabinda
diyor ki, “Genlerin aktive olusu, pasif hale gegisi ve degisimi, hep yasamdaki
kosullar ve ortam yoluyladir; yani ne yedigimiz, ¢evremizde nasil insanlar
barindirdigimiz ve nasil bir hayat siirdiigiimiiz iizerinden gergeklesir.”” Bu
agir ama heyecan verici bir diislincedir. Bize biiyiik bir sorumluluk da yiik-
lemektedir.

Norobilim, genetik, ¢ocuk gelisimi ve psikoloji dallarindaki yeni aragtir-
malar ¢ocuklar ve toplum konusunda kazanacak (veya kaybedecek) pek ¢ok
seyimiz oldugunu gosteriyor. Baglanma kuraminin, ¢ocuk gelisimine dair
tiim unsurlar1 bir arada tutan zamk gorevi gordiigii yer de tam olarak burasu.
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NASIL Ki COCUKLAR YASAMAK iGIN EBEVEYNLERE BAGIMLIYSA...
EBEVEYNLER DE... EKONOMIK DESTEK ICIN TOPLUMA BAGIMLIDIR. TOPLUM
COCUKLARINA DEGER VERIYORSA EBEVEYNLERI EL USTUNDE TUTMALIDIR.

—Dr. John Bowlby,
Maternal Care and Mental Health
(Anne Bakimi ve Ruh Saghig)

John Bowlby ve Mary Ainsworth’iin Bilimsel Mirasi

Cocuklara ve insan iligkilerini yonlendiren etkenlere dair bugiinkii kavrayi-
simiz1 Ozellikle iki kisiye bor¢luyuz: 19307arin sonunda ve 194071arda, ¢ocuk-
lar hastaneye yattiklarinda ebeveynleri tarafindan uzun siire ziyaret edilemi-
yorlardi. Hastanelerin steril olmasi birinci 6ncelikti, bu yiizden ailelerin haf-
tada ancak bir kez ziyarete gelmesine izin veriliyordu. Hemsireler bebeklerin
ve kiigiik ¢ocuklarin fiziksel bakimlarindan sorumluydu ama yogun is yiikii
nedeniyle onlara sarilacak ve ihtimam gosterecek zamanlar1 yoktu. Bunun
sonucunda ¢ocuklarin duygu durumu hizla bozuluyordu. Uzgiin, depresif,
korkulu ve duyarsiz bir hale geliyorlardi. Bu olgudan rahatsiz olan James
Robertson tiim siireci filme ald1 ve filmi John Bowlby adinda bir Ingiliz psi-
kiyatra izletti. Dr. Bowlby filmden o denli etkilendi ki, ¢ocuk ve ebeveynlere
yonelik bir 6miir siirecek bilimsel ¢alismalarina basladi. Bowlby bugiin bag-
lanma kuraminin babasi sayilmaktadir. Cocuk suglularla yaptig1 arastirma-
lar, kiiciikliikte anneden (veya diger asal bakim verenden) uzun siireli ayrilik
ile yasamun ileriki doneminde ortaya ¢ikan “duygusuz karakter” arasindaki
baglantiy1 kavramasini saglamistir. Calismalar: o denli radikaldi ki, meslek-
taglar tarafindan diglandi. Ciinkii bu meslektaslar, ¢cocuklar1 ortamin sekil-
lendirdigine inanmay1 reddediyorlar ve genetik yap1y1 6n plana aliyorlardi.

Bowlby goriislerinden asla vazge¢medi ve fikrini 6zgiiven ile savunmay1
siirdiirdii. Ama Ainsworth yasamina girmeden 6nce kuramini kanitlama
imkani olmad1

Dr. Mary Ainsworth, Ohio’da dogmus ve Toronto Universitesi'nde dgre-
tim gdrmiis bir Amerikaliyd1. Esiyle birlikte Ingiltere’ye yerlesince Bowl-
by’nin arastirma asistanhigin1 yapti. Daha sonra Uganda’ya giderek annele-
rin memeden kesme uygulamalarini inceledi ve aslinda dogal bir baglanma
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siireci izlemekte olduklarini fark etti. Burada edindigi bilgilerle “Yabanc
Durum” adin1 verdigi bir yontem gelistirdi ve bununla anne-¢ocuk baglan-
masinin niteligini saptamaya g¢alisti. Ainsworth’iin yontemi hala kullanil-
maktadir ve Bowlby’nin vardig1 sonuglar:1 desteklemektedir.

“Yabanci Durum”

Aragtirmacilarin saptadig iizere, baglanma siireci karsilikli bir isleyistir.
Diger bir deyisle, ebeveyn ile cocuk sirayla birbirinden isaret alir ve karsilik
verir: Bebek giiliimser, anne giiliimseyerek karsilik verir; bebek aglar, baba
onu kucaklayip dinginlestirir; bebek a¢ olduguna dair isaret verir, ebeveyn
onu besler; bebek babaya bakar, baba da ona bakarak ve sevgi dolu etkilesim-
lerde bulunarak karsilik verir. {1k bakista 6nemsiz gériinen bu giinliik etkin-
likler aslinda giivenli bir baglanma saglayan temel unsurlardir. Ciinkii bag-
lanma yalnizca ¢ocugun ebeveyne baglanmasi degil, ebeveynin de ¢ocuga
bagl hissetmesidir. Bowlby ile Ainsworth’iin Uganda ve ABD’deki arastir-
malardan yaptig1 ¢ikarimlara gore ti¢ farkli baglanma iliskisi vardir: Giivenli
baglanma, giivensiz-kararsiz baglanma ve giivensiz-kagingan baglanma.?

Bowlby ve Ainsworth’iin Yabanci Durum yonteminde bebek, yabanci bir
ortamda (arastirma laboratuvari) yabana bir kisiyle birakiliyordu. Bu yon-
tem sayesinde bebeklerin, ebeveynlerle iliskilerine gore farkl sekillerde dav-
randig ortaya kondu. Amag, annenin gidisi ile geri doniisiine bebegin nasil
yanit verdigini gozlemlemekti.

Bu yontemin kilit 6geleri (1) bebegin anneden 6zgiivenli ve etkili bicimde
ayrilmayi, oyuna devam etmeyi ve oyuncak kesfini siirdiirmeyi ne 6l¢iide
basarabildigini gozlemlemek ve (2) annenin geri doniisiinde bebegi sakin-
lestirmeyi ne Ol¢iide basarabildigini saptamakti. Bebegin anneyle baglanma
niteligine (giivenli veya giivensiz) dair en 6nemli ipucu annenin doniisiinde
aliniyordu. Giivenli baglanmis bebekler anne ayrildiginda hemen ve siddetle
aglamaya baslayarak sikayet ediyorlard: (baska arastirmacilara gore mizag
ve cinsiyet de bu tepkilerin niteligini belirlemektedir). Anne (bir iki dakika
sonra) doniince ise hizla susuyor ve oyuna devam ediyorlardi. Ainsworth, bu
bebeklerin ev ortaminda sefkatli ve ilgili bakimi en ¢ok alan ¢ocuklar oldu-
gunu vurgulamistir.! Bu uygulama, izlemesi miithis bir siiregtir, ¢linkii her
eylem ve tepki, arka plandaki hikayenin ayr1 bir parcasini ortaya koyar.
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Bu testte elde edilen bulgular, ebeveyn-bebek baglanmasimin her daim giivenli
veya giivensiz olacag anlamin tagimaz, ¢linkii ev ortamlar1 son derece degis-
kendir. Diger taraftan bu test, yapildig: tarihte gegerli olan ebeveyn-cocuk
iliskisine ve devamlilik arz eden etkilesim Sriintiilerine dair iyi bir degerlen-
dirme sunar.

Bowlby ile Ainsworth’iin gozlemlere dayanarak yaptig1 baglanma tarum-
lar1 asagida verilmistir. Her kategori i¢inde farkli baglanma dereceleri soz
konusu olabilir:

1. Giivenli Baglanma: Bebek aktif sekilde kesiftedir; anne ¢ikinca mutsuz
olur ve geri doniince keyiflenir; anneyle fiziksel temas arayisindadir. Giivenli
baglanmis bebeklerin anneleri (veya birincil bakim veren yetigkinler) sevecen
ve duyarh kisilerdir, bebek agladiginda onu hemen kucaklarlar, daha uzun
siire ve “daha biiyiik keyifle” kucaklarinda tutarlar.?

2. Giivensiz-Kararsiz (Kaygihh veya Diren¢li) Baglanma: Bebek anneye
yakin durur; sinirh 6lgiide kesif yapar; anneden ayrilinca yogun bir huzur-
suzluk yasar; annenin doniisiinde nasil davranacag) konusunda kararsizdir
ama yine de yakininda durur. Kaygili bebeklerin anneleri “katilik ile ilgi-
sizlik, diizensizlik ile yetersizlik arasinda bir noktadadir. Aslinda iyi niyetli
olsalar da bebeklere sevecen, uyumlu ve tutarli bir sekilde yanit vermekte
glicliik gekerler.”?

3. Giivensiz-Ka¢ingan Baglanma: Bu bebekler anneden ayrilinca gayet
az huzursuzluk gosterirler; annenin etkilesim kurma ¢abalarin1 yok sayar-
lar; yabancilarla iletisim kurabilir veya anneleri gibi onlar1 da gérmezden
gelebilirler. Bu bebeklerinin anneleri de fiziksel temastan hoslanmamakta ve
¢ocuklariyla alayci sekilde konugmaktadir.®

Dr. Mary Main ve meslektaglar yillar sonra dordiincti kategoriyi eklemistir:

4. Giivensiz-Kanigik Baglanma: Bu bebekler anneyle ayrildiginda en
biiyiik huzursuzlugu yasayanlardir. Ozgiiveni en diisiik olanlar da yine bu
bebeklerdir. Anne geri dondiigiinde bebek kafa karisikhig1 yasar, “saskin
davranislar sergiler veya donup kalir.” Belki anneye “yaklasabilir ama anne
de yaklasmaya baslayinca aniden uzaklasir.” Direngli ile kagingan karisimi
davraniglar sergiler.”
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"Gelisen beynin kendini diizenleyip Baglanma:
organize etmesi, bir baska benlikle, Zamani Gelmis Bir Fikir
bir baska beyinle iliskisi baglaminda
gerceklesir. Bu iligki baglami, Bowlby ile Ainsworth baglanma
biyime ve geligimi destekledigi kuramini aragtirirken  psikiyatrlar-

gibi kisitlayabilir de. Béylece dan antropologlarla kadar pek cok

lisim halindeki sag b . .
gelsim halineietd sag beyne farkli uzman da diinyanin bagka yer-
yasamin ileriki dénemlerinde ortaya

cikabilecek psikiyatrik bozukluklara lerinde benzer gozlemler yapiyordu.

karsi ya bir direng kazandirir ya Diger kiiltiirlerdeki baskin ebeveyn-

da onda zafiyet yaratir."26 lik uygulamalarinu inceleyen arastir-

macilar, neden bazi toplumlarin sal-

dirgan, bazilarinin barisil olduguna dair kesifler yaptilar. Ornegin, antropo-

log ve insan gelisimci Ashley Montagu, Learning Non-Aggression (Siddetsizligi

Ogrenmek) kitabinda saldirganlik ve siddetin baz1 yazisiz kiiltiirlerde neden
hig var olmadigin agiklar:

Margaret Meade, saldirganligin yazisiz kiiltiirlerdeki kokenini arasti-
ran ilk antropologdu... Cocuk yetistirme uygulamalan ile kisiligin izle-
yen donemlerdeki gelisimi arasinda giiglii bir bag olduguna dikkat ¢ek-
misti. Yeni Gine’deki Dag Arapesleri ¢ocuga biiyiik ilgi gosteriyor ve ihti-
yaglarini hemen gideriyordu, ¢ocuk da nazik, isbirligine yatkin, saldirgan-
liga kaymayan bir yetigkine doniisiiyordu. Diizensiz ve yarim yamalak bir
ilgi alan Mundugomor ¢ocuklari ise bencil, igbirligi yapamayan, saldirgan

yetiskinler oluyordu.?

Gegen yillar iginde diinyanin her yerinden 6ykiiler topladik ve bunlarin
baglanma odakli ebeveynlik ilkelerini dolayll bigcimde yansittigin1 ve dog-
ruladiginu gordiik. Bu dykiilerden biri 2. Diinya Savasi'nin sonlarina dogru
Okinava Adasi'nda (Japonya) gorevlendirilmis deniz kuvvetleri psikiyatrla-
rindan James Clark Moloney’nin deneyimleridir: Moloney ve bir baska dok-
tor, biiyiik bir yikimla karsilasacaklar1 konusunda 6nceden uyarilir. Korkung
bombalamalar nedeniyle binlerce insan evlerini birakip magaralara ve yabani
ortama kagmus, orada aglikla, hastalikla ve yasamlarini tehdit eden yaralan-
malarla bogusmak zorunda kalmistir. Doktorlara psikolojik durumun da en
az bu kadar korkung olacag1 sdylense de doktorlar insanlarin psikolojik yon-
den ¢ogunlukla saglikli kaldigini goriir. Dr. Moloney bunun nasil miimkiin
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oldugunu arastirmaya baslayinca, hastanelerde psikiyatri klinigi olmadigini,
biiyiik sehirlerde ise tek bir cinayet vakasi yasandigini, onun da yetmis bes
yil 6ncede kaldigini 6grenir.

Dr. Moloney sonunda, adalilarin ruh saghgini ¢ocuk yetistirme tarzlarina
baglar. Bebegi biberonla beslemenin norm haline geldigi Batinin aksine Oki-
naval1 anneler bebeklerini emzirmektedir. Hem bunu yalnizca bebegi besle-
mek igin degil, ayn1 zamanda rahat ettirmek icin yaparlar. Bebekleri kumas-
larla sirtlarina sabitleyip tasirlar ve belli bir programa gore degil, bebekle-
rin ihtiyacina gore emzirirler. Cogu bebek iki yasina (hatta sonrasina) dek
emzirilmektedir ve anneyle birlikte olmadig1 zamanlarda bir bagka aile tiyesi
tarafindan taginmaktadir; yani, tanidig1 ve giivendigi biriyle siirekli temas
halindedir. Moloney, yetiskinlerin ¢ocuga gosterdigi saygidan da ¢ok etki-
lenmistir. Ornegin, bir cocugun fotografini gekmek i¢in babasindan izin ister.
Baba ise ¢ocuktan izin almasini sdyler. Bu tutum, bir Amerikal1 olarak Molo-
ney’nin aklinda parlak bir ampul yakmis olmali! Moloney, tokat atmak gibi
fiziksel cezaya dayal disiplin uygulamalariyla hi¢ karsilasmadigini ve Okina-
valilarin Bat1 standartlarina gore “miisamahakar” oldugunu da ifade etmis-
tir. Clinkii fiziksel gii¢, tehdit ve zorlamaya basvurmadan, ¢ocuklarla konus-
may1 se¢mektedirler. Ebeveynlerin “miisamahakar” olusuna karsin ¢ocuklar
olumsuz davranislarda bulunmazlar ve nadiren aglarlar. Moloney, onlarin
ebeveynlik tarzinin diinya barisinin anahtar1 olduguna kanaat getirir.

Dr. Moloney iilkeyi birkag ay boyunca gezer, yaptig: soylesiler ve elde
ettigi bulgularla Okinaval: (The Okinawan) belgeselini hazirlar. ABD’ye doner
dénmez biiyiik bir umut ve cosku ile belgeseli {ilkenin dort bir yanindaki tip
fakiiltelerinde, tek bos koltuk kalmayan salonlarda gosterir. Bu yeni kavram-
lar etkileyici olsalar da ilk giinlerde siddetli itirazlarla karsilagir. Yine de iti-
raz edilen fikirler birkag yil sonra belli cevrelerde uygulamaya konur. Orne-
gin, Wayne Universitesi'nden bir grup doktorun kurdugu Cornelian Corner
adli topluluk, Moloney’nin bulgularini destekleyen ve ruh sagligi uzmanla-
rindan olusan ilk gruplardan biri olur.® Bu yeni ve yabanci fikirler (6rnegin,
anneyle bebegin ayni odada kalmasi; dogal dogum; ¢ocugun talebine gore
emzirme) 1940]arin sonunda ve 19507lerin basinda deneysel yontemler kulla-
nan bazi hastanelerde uygulanir ve basarili olup yerlesir. Cornelian Corner
daebeveynlik egitimleri vermeye bagslar ve Amerikal1 annelere Okinava tarzi
ebeveynligi 6gretir (bebegi lizerinde tasima/bebek giyme dahil). Better Homes
and Gardens dergisinin Kasim 1949 sayisinda Dr. Moloney’nin deneyimlerini
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anlatan, “Is Your Wife Too Civilized?” (“Esiniz Fazla M1 Uygar?”) adinda
bir makale yayimlanir. Okinava tarzi ebeveynligin daha anlasilir olmasi igin
de bebegini kumas bir tasiyici iginde sirtina sabitlemis bir Amerikal1 anne-
nin fotografini kullanir. (Bu 1949'da alisilmadik bir seydir.) Dr. Moloney'nin
o dénem savundugu tarz bizim bugiin baglanma temelli ebeveynlik dedigi-
miz tarza ¢ok benziyor.

Dr. Moloney, Okinava tarzi ebeveynligin genis kitlelerce benimsendigine
tanik olamad1 ama 1960'1in baslarinda Chicago’da, Le Leche Leage Internati-
onal (LLLI) adinda, annelere yonelik bir emzirme destek grubunun kurulu-
sunu gordii ve ilk konferanslarindan birinde konusma yapti. (LLLI, 1994'te
API'nin kurulusuna dek bu yeni ebeveynlik tarzini destekleyen birincil
oOrgiittii.) Yeni bir ebeveynlik yaklasiminin tohumlar1 boylece atilmisti.

2. Diinya Savasg! diinya niifusuna o denli biiyiik yikimlar yasatti ki diinya-
nin her yerindeki bilim insanlar1 ve arastirmacilar insan davranmisini pek ¢ok
farkli baglamda inceleyebilecekleri, hi¢ hesapta olmayan kosullarla karsilas-
tilar. Omegin Dr. Alice Miller'in ¢alismalari, ¢ocuklara olan tutumun kiil-
tiir tarafindan nasil bicimlendirildigini ortaya koymustur. Miller, Baslangicta
Egitim Vard: (Am Anfang war Erziehung) kitabinda, savas 6ncesindeki Alman-
ya'y1 ve yirminci yiizyilin basinda yaygin olan ebeveynlik uygulamalarinm
anlatir. Koca bir toplumun nasil olup da boylesi otoriter bir diktatoriin biiyii-
siine kapildigini sorgular ve daha bilingli sekilde ebeveynlik etmezsek geg-
mis kusaklarin hatalarini tekrarlayacagimiz konusunda uyarilarda bulunur.

Hitler ile mevkidaslarinin ¢ocuk oldugu dénemde ve dncesinde popiiler-
lik kazanmis Alman ebeveynlik kitaplarini inceleyen Miller, yazarlarindan
alintilar da yaparak, nelerin Yahudi soykirimina zemin hazirladigina dair
(bir yandan {iziicii bir yandan da sarsic1) ipuglar1 sunmustur. S6z konusu
yazarlardan biri Dr. Daniel Schreber’dir; 18007erin sonlarinda yazdig: kitap
o giinlerin en popiiler ebeveyn kitaplarindan biri olmus, kirk baski yapmus
ve pek ¢ok dile ¢evrilmistir. Verdigi 6giitler, giiniimiizdeki kitaplarin 6giitle-
riyle tirkiitiicii benzerlikler tasimaktadir. Bir 6rnek verelim (vurgu alint sira-
sinda eklenmistir):

Cocuklarin sebepsiz yere bagirmak veya aglamak gibi 6fke gosterileri ruh-

sal ve pedagojik yonden ne denli ilkeli oldugunuzun sinanacagi imtihan-

* Bu kitap Tiirkiye’de de yayimlanmstir. (Yay. N.)
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lardir... Bu durumun gegip gitmesini beklememelisiniz... Sert sozler, teh-
ditkar el kol hareketleri, gocugun dikkatini ¢ekmek icin birkag kez yataga
vurmak gibi daha keskin ve somut yontemler belirlemelisiniz... Hicbiri
ise yaramazsa, ¢ocuk susuncaya veya uykuya dalincaya dek, belli aralik-
larla tutarh bigimde yinelenen orta sertlikte fiziksel cezadan yararlanabi-
lirsiniz... Bu yonteme bir, olmadi iki kez ihtiya¢ duyacaksiniz, ardindan
sonsuza dek cocugun efendisi olacaksiniz. Artik tek bir bakis, tek bir tehditkdr

hareket bile ¢ocugu kontrol etmeye yetecektir.*

Hig kuskusuz ebeveynler giivenli ve gelisim asamasina uygun bazi sinir-
lar belirlemelidir. Bunlar1 8. Boliim’de (pozitif disiplin ve siddetsiz iletisim
basliklar altinda) inceleyecegiz. Ama yukaridaki alintida 6nerilen, ¢ocuk bir
iradeye sahip oldugunu tam fark etmeden o iradeye hakim olmaktir. Tahak-
kiim, otoriteye biat etme ve kor itaat, otoriter diktatorlere uygun toplumlar
yaratan regetedir ve Hitler'in hiikiim siirdiigii yillarda da ne yazik ki boyle
bir toplum vardir. Trajik olan ise Dr. Schreberin ¢ocuklarinin da tipki John
Watsonun ¢ocuklar1 gibi ileri diizeyde ruh hastaliklarindan ¢ekmesidir. Bu
¢ocuklarin biri intihar etmis, digeri ise Sigmund Freud'un Schreber Vakasi’
kitabinda anlattig iinlii hastas1 olmustur.*!

Rota Degistirmek

Gittikge artan sayida uzman ile ebeveyn, ¢ocuklara sefkat ve sayg ile mua-
mele edilmesini savunuyor ve baglanma iligkisinin tesisi i¢in ihtiya¢ duyulan
destegi saglayacak bir ebeveynlik tarzina ilgi gosteriyor. Bu tarzin 6zellikleri,
diinyadaki huzurlu toplumlarin alametifarikas: olup, hem aile hem de top-
lum iginde isbirligi, sefkat, huzur ve baris ortami kurulmasina imkan tani-
maktadir. Kapsamindaki uygulamalar, binlerce yildir zaten belli sekillerde
kullanilmaktadir. Bu tarzin farklh adlan vardir: Bilingli ebeveynlik, dogal
ebeveynlik, sefkatli ebeveynlik veya empatik ebeveynlik. Baz1 Amerika yer-
lileri buna “6zgiin ebeveynlik” derler. Baz1 dillerde ise ebeveynlik diye bir
sozciik bile yoktur; onu tanimlamaya ¢alismazlar, ¢iinkii dogallikla yapilan
bir seydir.

* Bukitap Tiirkiye’de de yayimlanmustir. (Yay. N.)
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Bu ebeveynlik tarzinin giiniimiizdeki en bilinen ad1 baglanma temelli ebe-
veynliktir. Baglanma temelli ebeveynlik, kanimizca diinyadaki en iyi ebe-
veynlik uygulamalarini barindiran ve ¢ocuk gelisimi, psikoloji, ndrobilim
gibi alanlarda yapilan bilimsel arastirmalarda gegerligi gittikge daha da sik
karutlanan bir tarz olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Baglanma temelli ebeveynlik, pediatr William Sears ile pediatri hemsiresi
olan esi Martha Searsin, otuz yildan uzun siire 6nce, yazarlik kariyerlerinin
heniiz bagindayken tiirettikleri bir terimdir. Martha Sears bunun hikayesini
sOyle anlatur:

Bill Creative Parenting’i [Yaratict Ebeveynlik, 1982] yazdiginda, anneligi
“suya dalma, kendini tamamen suya batirma” mecaziyla, her seyiyle ebe-
veynligin icine atilma benzetmesi iizerinden tarumliyordu, babalig: ise
“ilgili ve katihml babalik” olarak nitelemisti. Pasadena’da yaptig1 bir
konusmanin ardindan bir babaanne Bill'e yaklasip “suya batma” benzet-
mesinin ¢ok isabetli oldugunu ¢iinkii kimi annelerin “boyunu asan” bir ige
giristigini sdyleyince daha olumlu [!] bir terim bulmamiz gerektigini fark
ettim. Boylece baglanma temelli ebeveynlik terimini bulduk ¢iinkii bag-
lanma kurami hem [John] Bowlby'nin hem de bagkalarinin aragtirma ve

belgelerine dayanan kapsaml bir literatiire sahipti.

William ve Martha Sears, baglanma temelli ebeveynlik uygulamalarin
“Yedi Baglanma Yontemi” {izerine yapilandirmistir. Bu yontemler, ebeveyn-
lerin ¢ocukla kalic1 baglar kurmasini saglayan araglardir. (Yedi Baglanma
Yontemi'nin nelerden olustugu, Sears’larin Dogal Ebeveynlik kitaplarinda
acitklanmaktadir.)” Bu araglarin temelinde ise Sears ciftinin klinikte yaptig1
gozlemler ve ¢ocuguyla ¢ok iyi iligkiler yiiriiten anne babalardan aldig: bil-
giler bulunmaktadir.

Attachment Parenting International’1 (API) kurarken bu Yedi Baglanma
Yonteminden esinlenmistik. O nedenle Sears’lardan izin aldik ve ebeveyn-

lerin, destek grubu liderlerimizin ve uzmanlarin yardimiyla bu ydntemle-

* Searsllarin Yedi Baglanma Yontemi: Bebekle dogumda baglanmak; emzirmek;
bebegi askiyla [sling] tasimak; bebege yakin uyumak; bebegin aglamasini dikkate
almak; denge [kurmak] ve sinirlar [belirlemek]; bebek egiticilerine dikkat [etmek].
(W. Sears ve M. Sears, Dogal Ebeveynlik, Cev: Arzu Birkan, Istanbul: Dogan Kitap,
2011, ss. 22-25). (Yay. N.)
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rin kapsamiru genisletip Sekiz Ebeveynlik Ilkesini ortaya gikardik. Bu ilke-
ler baglanma temelli ebeveynligin “yapilacaklar listesi” degildir; optimal
cocuk gelisimi saglayabilmek icin basvuracagimiz, somut bilimle destekle-
nen yol gostericilerdir. Amag, her giin kiiltiirel baskilarla karsilasan ve pek
¢ok ciddi karar alma sorumlulugu yiiklenen ebeveynlere rehber olmaktir. Bu
ilkeler baglanma aragtirmalarinin merceginden bakarak, ebeveynleri ¢ocuk-
larla daha uyumlu ve baglh kilmak i¢in tasarlanmustur.

API'nin Sekiz Ebeveynlik ilkesi

1. Hamilelige, doguma ve ebeveynlige hazirlanin.

2. Sevgi ve saygi gostererek besleyin.

3. Duyarlikla karsilik verin.

4. Ten temas1 kurun (hayat veren dokunus).

5. Hem fiziksel hem duygusal yonden giivenli bir uyku saglayin.
6. Istikrarli ve sevecen bir bakim verin.

7. Pozitif disiplin yontemlerinden yararlanin.

8. Hem kisisel hem aile yasaminizda denge kurmaya ¢alisin.

Sekiz Ebeveynlik I1kesi bebekler ve bes yasindan kiigiik ¢ocuklar i¢in gelis-
tirilmis olsa da her yas grubuna uyan ortak 6zellikler tasimaktadir. Cocuklar
belli duygusal ihtiyag veya diirtiilerle dogarlar ki, bunlarin giivenli baglanma
konusunda katalizor gorevi gordiigiine inaniyoruz. Dr. Isabelle Fox'un yar-
dimuyla bunlar Dogustan Gelen Dért Temel Thtiyag olarak tanimladik.

Dogustan Gelen Dort Temel ihtiyag

Arastirmalara bakilirsa, ilk yillarda yakinlik ve koruma saglamak, dngoriiliir
nitelikte bir bakim vermek ve oyun oynamak, ebeveynlerin 6zgiivenli, basa-
ril1 ve sevecen insanlar yetistirme hedefine yapabilecegi en iyi yatirim gibi
goriinmektedir.

Bebeklerin sag kalmasi ve 6zgiivenli, sevecen yetiskinlere doniismesi,
ebeveynlerden veya asal bakim verenlerden bu dort ana davranis1 gérmeleri
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ile miimkiindiir. Cogu durumda dogamiz bizi bu kritik 6nem tasiyan davra-

nislarda bulunmaya hazirlamis olur.

1. Yakinlik. Bebegin giivende oldugunu hissetme ve anne ile babanin ses
ve kokusuna asginalik duyma ihtiyacini karsilamak i¢in annenin veya
asal bakim verenin ona yakin olmasini ifade eder. Bu yakinlik koruma
islevine olanak tanimakla kalmaz, beslenme, uyarilma veya bedensel
bakim gibi gereksinimlere de zamaninda yanit verilmesini saglar. Bir-
likte uyumak, bebegi sirtinizda veya gogsiiniizde tasimak ve fiziksel
olarak “yaninda olmak” onu yakinda tutmanizi saglayan davranslar-
dir ve ihtiyaglarinin daha hizli giderilmesini saglamaktadir.

2. Korunma. Tehlikeden, yirticilardan, istismardan veyaihmalden korun-
may: ifade eder. Bebek asina olmadig: kisilerden, hayvanlardan ve
rahatsiz oldugu durumlardan da korunmak isteyebilir. Hemen hemen
tiim canl tiirleri yeni dogmus yavrularini korur ve tehlikelerden uzak
tutmaya calisirlar.

3. Ongoriiliirliik. Duyarh bakim ve ilginin dngoriiliir bigimde, ihtiyag
duyulan her anda (beklentileri bosa ¢ikarmadan) verilmesi demektir.
Bunun saglanmasi giiven duygusunu insa eder. Bu ebeveyn davra-
nig1 ile bebek tanidik bir kucaga, kokuya, sese ve yanit verme Oriintiile-
rine sahip olur. Ne yazik ki giiniimiiz toplumlarinda ebeveynler, bebe-
gin uyanik oldugu zamanin biiyiik kisminda yaninda degildir, ikame
bakim verenlerin sik degisimi ise bebegi biiyiik strese sokar. Diinyasi-
nin ongoriiliirliigii sarsilir. Bebekler ve heniiz konugsmay:1 s6kmemis
veya zihinsel yetilerini gelistirmemis ¢ocuklar neden bir yabancinin
aniden yemek yediren, sarilan, banyo yaptiran, konusan ve sakinles-
tiren kisi konumuna geldigini anlayamazlar. Diinyalarinin 6ngoriiliir
ve giivenli olduguna dair inanglar1 zarar goriir. Giiniimiizde yuvaya
giden milyonlarca bebek ve kiigiik ¢ocuk i¢in “bakim veren ruleti” bir
norm olmustur. (Bebek kendini kimin kucaginda bulacagini bilemez.)
Bakim veren ruleti, bakim verenlerin sik sik (genelde birkag¢ ayda bir)
degismesi, bakim siirekliliginin kesintiye ugramasi ve giiven duygusu-
nun altinin oyulmasi demektir. Bu durum uzun vadeye yayilan olum-
suz sonuglar dogurabilir.

4. Oyun. Yeni aragtirmalar, oyunun giivenli baglanmaya yardimci oldugu
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ve 6grenmeyi destekledigi fikrini dogrulamaktadir. Oyun davrani-
sinu destekleyip gelistirmek, duyu gelisimine yardimci olmak kadar
onemlidir. Can yakmayan ve rekabetci nitelik tagimayan alt alta {ist
iiste hareketli oyunlar oksitosin ve endorfin gibi iyi hormonlar salg-
latir. Aragtirmacilara gore, ¢cocuklukta daha ¢ok oyun oynamak, dik-
kat eksikligi bozuklugu, dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugu ve
diirtiisellik gibi sorunlar1 engelleyebilmekte veya belirti siddetini azal-
tabilmektedir. Keyifli oyunlar sayesinde salgilanan ve “keyif nektar1”
olarak adlandirilan iyi hormon kokteyli, depresif belirtilerin engellen-
mesine veya hafiflemesine de yarayabilir. Oyun hem ¢ocuklar hem de
yetigkinler icin saghikli bir etkinliktir. Oynama eylemi ayn1 zamanda
giivenli baglanmaya imkan vermekte ve biiyiime hormonlarini hare-

kete gecirmektedir.

Bebeginizin dogustan gelen bu ihtiyaclarina sayg: gosterir ve yanit verir-
seniz onun i¢ diinyasinda giiven, empati, sefkat ve bir dmiir siirecek keyif
duygusu yaratirsiniz. Baglanma temelli ebeveynlik bize gore ebeveynligin
altin kuralini izlemektedir: Bize nasil muamele edilmis olmasin istiyorsak
¢ocuklarimiza dyle muamele ediyoruz. Hayalimiz, baglanma temelli ebe-
veynligin bir giin ana akim ebeveynlik tarzi olmasi ve biiyiittiigiimiiz cocuk-
larin da tiim canllara ve diinyaya sayg1 duyan, huzur dolu bir kiiltiir yarat-
masidir.

izleyen boliimlerde, soziinii ettigimiz ebeveynlik ilkelerini tanimlayaca-
g1z ve karsiniza ¢ikacak durumlarda ve karar siire¢lerinde kullanmaniz i¢in
uygulanabilir stratejiler sunacagiz. Sizi mevcut olan en iyi bilgi ve bilimsel
kaynaklarla da donatmak istiyoruz ki, siralayacagimiz ilkeleri kendi basiniza
daha derinlemesine arastirabilin.

Cocugunuz soz konusu oldugunda uzman sizsiniz. Kitab1 okuduktan sonra
degisim yapacak giicii kendinizde bulacaginizi ve tam da istediginiz gibi bir
fert ve ebeveyn olma yolunda adimlar atacaginizi umut ediyoruz.

Cocuklarin Dogustan Gelen Dért Thtiyaci, empatik ve saygili bir bakim
ortaminda yeseren giivenli baglanma iligkisini besleyip biiyiitecek temel
unsurlardir (veya bir sonraki sayfada tasvir edildigi {izere, koklerdir). Sekiz
Ebeveynlik Ilkesi ise giiclii baglantilar kurma ve saglam bir biiyiime sag-
lama hedefine ilerlerken yol isaretlerimiz olacaklardir. Bunlar bir araya gel-
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diginde, saglikli ve giiglii bir ¢igek, yani giiven duyma, empati kurma, sefkat
besleme ve keyif alma kapasitesi daha da gelismis bir ¢ocuk yetistirmemize
yardim edeceklerdir.

Ongoriiliiriiik




2. BOLUM

BIRINCI ILKE:
Hamilelige, Doguma ve Ebeveynlige

Hazirlanin

Her Ebeveynin Bilmesi Gerekenler

Sunu kabul edelim: Her seyi dogru yapsaniz da (dogru gidalar
alsaniz, dogru kitaplari okusaniz ve dogru uzmanlarla goriisseniz de)
hamilelik stirecini veya dogumu kontrol edemezsiniz. Bu ylizden,
isler beklendigi gibi gitmediginde kendinizi sorumlu tutabilirsiniz.
Aslinda dogum yapmanin tek bir “dogru yolu” yoktur. Dogum bir
yarisma degildir. Yaratici bir stirectir, bu nedenle her dogum essiz,
benzersizdir. Eger kadinlara boya, fira, sévale ve tuval verip ayni
sahneyi resmetmelerini istesek her resim tamamen farkli olacaktir;
benzer sekilde her hamilelik ve dogum da farkli birer deneyimdir...
Dogum normal bir olaydir ve hi¢cbir dogum digerine benzemez.

—Peggy O'Mara
Having a Baby Naturally
(Dogal Yoldan Bebek Sahibi Olmak)

Yeni yasamin dogusu, insani doniistiiren bir mucizedir. Bebegin aileye kati-
lis1 cogu ebeveynin yasamindaki en yogun ve ige isleyen deneyim olmus-
tur. Hamilelik donemi bize, fiziksel, zihinsel, duygusal ve ruhsal agidan ebe-
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veynlige hazirlanma olanagi sunar. Dogum siireci, yenidogan bakimi ve ebe-
veyn uygulamalar1 konusunda bilgi edinip bilingli kararlar almak, ebeveyn
ile gocuk arasinda baglanma iliskisi kurmaya yonelik ¢ok kritik yatirimlardur.
Ama s6z konusu kararlar bazen gayet zor ve karmasik olabilir. Dolayisiyla,
yapilacak hazirhigin kilit bilesenlerinden biri egitim olacaktir. S6z konusu
egitim, her gelisim asamasinun farkli keyif ve giigliikleri i¢cinde durmaksizin
ilerleyen bir siiregtir.

Doguma hazirlanirken hamilelikle, dogumla ve yenidogan bakimiyla ilig-
kilendirilmis maddesel Ogelere kapilip gidebiliriz. Son moda hamile kiyafet-
leri, sevimli bebek giysileri ve diger bebek iiriinleri, bebege hazirlik siireci-
nin bizi i¢ine ¢eken ve biiyiik harcamalar yaptiran tarafidir. Asil odaklanma-
miz gereken taraf ise yeni bir yasami diinyaya getirecek ve bakip biiyiitecek
huzurlu, sevgi dolu ortami yaratmaktir.

Bebek Sahibi Olmadan Once Bedeni, Zihni ve Ruhu Hazirlamak

Ideal senaryo, ciftlerin hamilelikten énce hazirlik yapmasidir. Yagam tarziyla
ilgili baz1 bilingli kararlar almak (6rnegin, besleyici gidalar tiiketmek, alkol
ve uyusturucudan uzak durmak, egzersiz yapmak ve hem duygusal hem de
ruhsal saghg1 korumaya ¢alismak) saghkli bir hamilelik siireci gegirebilmek
icin yararh olacaktir.

Bebek sahibi olmak isteyen kadin, saglikhi gidalar tiiketerek bedenini
hazirlamaya baslayabilir. islenmis gidalar tiiketmek ne yazik ki kiiltiiriin bir
parcas1 olmus durumda; dogal malzemeyle pisirilmis ev yemeklerini hig tat-
mamuis gengler bile var. Bu konudaki tavsiyemiz, yiyecekleri miimkiin olan
en dogal halinde ve olabildigince bol cesidiyle tiiketmektir. Ornegin, yulaf
ezmesi, yogurt, tam tahil gevregi veya yumurta, tam tahillh ekmek, hatta
(miimkiinse organik) meyve ve meyve suyu ile hazirlayacaginiz kahvalti
gline iyi bir baslangi¢ olabilir. Kafeinli igecekleri birakabilir, en azindan yal-
nizca kahvaltida tiiketebilirsiniz. Megrubatlar ve diger bol sekerli icecekler
(ve yapay tatlandirici iceren tiim gazli icecekler) yerine bitki ¢ay: tiiketebilir,
hatta onu bal, agave veya pekmez ile tatlandirabilirsiniz. Hamilelikten 6nce
boylesi beslenme aliskanliklar1 edinmeniz, saglikli gida tercihlerinin hamile-
lik sirasinda ¢oktan yerlesmis olmasini saglayacaktir.

Cogumuz hareketsiz yasamlar siirdiigiimiiz ic¢in egzersiz de giinliik
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rutine katilmalidir. Giinde yarim saat yiiriiyiis yapmak bile ¢ok yararl ola-

caktir. Ama en iyisi giinliikk programiniza, yoga, Pilates ve diger esneme/

denge egzersizlerini katmanizdir.
Iyi beslenme ve egzersiz sayesinde
hamilelikten 6nce optimum kilo-
nuzda olursunuz, béylece hamile-
lik siiresince kilo almak da sorun
teskil etmez. Ayrica, fiziksel for-
munu koruyan anneler daha kolay
dogum yapabilirler.

Saglhikli bir hamileligi miimkiin
kilan diger kilit etken duygusal

"Hamile annenin beslenme bigimi fetisu...
koku ve tatlara duyarli hale getirmekle
kalmaz, onun beynini de fiziksel olarak

degistirir. Bu, bebegin gelecekte ne
yiyip icecegini etkiler. O halde, hamilelik

ddéneminde ve emzirme siresince
saglikl beslenmek, ayrica alkolden uzak
durmak kritik 6nem tagimaktadir... Eger
anne alkol alirsa ¢ocukta alkole bir meyil
yaratabilir, ¢iinkli gelisen fetus anneden

gelen her seyin givenli oldugunu

hazirhktir. Cogu kadin ilk hami-

dlslnir. Eger anne saglkl beslenirse
lelikten 6nce karmagik duygular

cocuk da saglikli besinleri tercih eder.

yasar ve hislerinin neden bu kadar Gocugun rahimdeyken aldig: tat ve

catistiginl anlayamaz. Baz1 kadin- koku onun hem tercihlerini belirler hem

lar ise sinemada veya televizyonda de beyin gelisimini bigimlendirir."
gordiigii tirkiitiicii sahneler nede-

niyle dogumdan ¢ok korkar. Gegenlerde yapilan bir arastirma, dogumu tele-
vizyondan 6grenen kadinlarin, hazirlik kursunda 6grenen kadinlardan daha
fazla oldugunu bulgulamist1.? Bu dénem, dogal dogum kitaplar1 okumanin,
sorular sormanin ve kendi arastirmanizi yapmanin tam zamanidir. Bélgeniz-
deki hastane usullerini 6grenin; 6rnegin suni sanci, ultrason, epidural anes-
tezi ve sezaryen uygulamalari ne siklikla yapiliyor? Bu islemlerin avantaj ve
dezavantajlar1 neler? Ne secenekleriniz var? Bilinmeyenden duyulan korku,
bilgi ile kolayca bertaraf edilebilir. Suzanne Arms, kitab1 Immaculate Decep-
tion'da (Lekesiz Kandirmaca) korkunun dogum deneyimi iizerindeki etkisine
deginmistir:

Olumlu bir yaklasim benimsemek 6nemlidir. Ciinkii doga, 6lgiisiiz bir
korku ve ozgiivensizlikle basa ¢ikamaz. Kokain ve benzeri maddelerin
rahimdeki bebegi ne kadar etkiledigiyle ilgili pek ¢ok sey isitiyoruz. Ama
bagisiklik sistemini zayiflatan ve normal doguma engel olan stres hormon-
lariyla dolup tagsmamizin etkilerinden kimse s6z etmiyor. Viicudumuzu

formda tutmanin yaninda, dogumun dogal bir siire¢ oldugunu anlama-
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muz1 saglayacak bilgiler de edinirsek, gereksiz korkular bertaraf etmeyi

basarabilir, dogumu siikiinet ve cesaret ile gerceklestirebiliriz.®

Optimum dogum tecriibesinin ne olduguna dair algiy: kiiltiir de giiglii

bicimde etkiliyor. Prof. Dr. Declercq ve meslektaglarinin bulguladigina gore:

Hamilelik doneminde anneler... pek ¢ok farkli kaynaktan bilgi topla-
maktadir: Ik kez anne olanlar asal bilgi kaynag olarak kitaplar1 goster-
mistir (%33). Bunu arkadas ile akrabalar (%19), doktorlar ile diger sag-
lik uzmanlari (%18) ve internet (%16) izlemektedir... Annelerin tigte ikisi
(%68) dogumla ilgili sekiz televizyon programindan bir veya daha fazla-
sini1 izlemistir. Yarisindan fazlasi ise bu programlardan en az birini diizenli
olarak takip etmektedir. Dogum olgusunu televizyondan 6grenen anne-
ler, doguma hazirlik kursundan 6grenen annelerden ¢ok daha fazladir...
Annelerin [yalruzca] %56’s1 doguma hazirlik kursuna katilmistir... Hami-
leligin sonuna yaklasan kadinlarin ¢ogu kendinden emin olsa bile korku
da hissetmistir.

Bu arastirmada sarsic1 bagka istatistiklere de yer verilmis: “Erken baglan-
manin ve emzirmenin 6nemine karsin ¢ogu bebek yasaminin ilk bir saatinde
annesiyle olamamaktadir. Bu bebeklerin tedirgin edici bir kism1 (%39) hi¢ de
acil olmayan, son derece rutin bakim islemleri i¢in saglik personelinin yanin-
dadir.” Bir diger sasirtic1 bulguya gore ise “doktorunu segmeden 6nce birden
fazla uzman gezen veya kendi bakis agisin1 paylasan bir uzman veya hastane
arayan anneler, katilimcilarin ¢ok kiigiik bir ytizdesini tegkil etmektedir.”*

Ik kez ebeveyn olmay diisiiniirken kendi ¢ocuklugunuzdan kalma bazi
meselelerle de ilgilenmeniz gerekebilir. Esler ge¢mis tecriibeleri birbiriyle
paylasabilir. Eger derin korkulariniz, kaygilariniz veya bir istismar ge¢mi-
siniz varsa, dogum ve ebeveynlik deneyimini daha olumlu bir pencereden
irdelemek i¢in uzman destegi almay1 diisiinebilirsiniz.

Bebege hazirlik donemi ayn1 zamanda ruhsal yonden biiyiime donemi-
dir; esinizle birlikte kitaplar okuyabilir, ¢ocugunuzla ilgili hayal ve umut-
lariniz1 paylasabilir, kaygilariniz veya aklinizdaki sorularla ilgili olarak bir
uzmanla goriisebilirsiniz. Eger esiniz/partneriniz sizinkinden farkli inang ve
geleneklere sahipse, inanglarinizi daha derinlemesine tartisabilir, bunlarin
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gocuk yetistirme kararlarinizi nasil etkileyecegini, cocuga hangi gelenekle-
rin Ogretilecegini ve ahlaki degerlerinizi ona biitiinlestirerek sunabilmek icin
nasll bir orta yolda bulusacaginizi konusabilirsiniz.

Hekim ve egitimci Dr. Deepak Chbpra ile meslektaglari, dogmamuis bebe-
gin spiritiiel dogasina dair sunlar1 yazmustir: “Hamilelik boyunca viicudu-
nuz, dogmamis bebeginizin evre-
nidir. iginizde biiyiiyen bu varli- Bebek beklemek, anne babalarin gocukluk

o .. o o anilarini ylizeye cikarir ve annelerin kendi
gin irmaklar, giines 15181, topragy, yuzeye ¢

. vt e e go6rdigi muameleyi irdelemesini saglar.
atmosferi ve gokyiizii siz olur- ) ) ]
Yeni anne babalarin cocukluk deneyimleri,

sunuz. Bebegin bedeni, zihni ve . y
ebeveyn olarak tutum ve inanglarini yogun

ruhu sizinkilerle i¢ icedir. Bebekle sekilde etkiler. Bu da yeni dogmus bebekle

birlikte, yasamin yaratici akigini baglanma siireglerine tesir edebilir.®
ifade edersiniz.”® Bu “yaratic

akis”1 kucaklamak, derinlemesine bir kisisel ve spiritiiel gelisimi baglatabilir,
bu da hem size hem bebeginize 6miir boyu yarar saglayacak igsel bir dingin-
lik, huzur ve mutluluk verebilir.

Nasil Bir Dogum Deneyimi istiyorum?

Olumlu bir dogum deneyimi yasamak isteyen her anne adayinin vermesi
gereken iki 6nemli karar var: (1) Nerede dogum yapacag1 ve (2) doktorunun
kim olacag1. Dogumda aktif bir katilimci olabilmek i¢in dnce nasil bir dogum
deneyimi istediginizi etraflica diisiinmeli ve yasadiginiz yerde ne tiir sege-
nekleriniz oldugunu arastirmalisiniz. Bazi giftler daha iyi bir dogum siireci
gecirebilmek i¢in farkli bir bolgeye tasinirlar. Segeneklerin niteligi ilden ile,
bolgeden bolgeye degisebilmektedir, bu nedenle siki bir arastirma yapmak
onemlidir. Eger yakinlarinizda bir API destek grubu varsa yeni ebeveynlerle
veya c¢ocuk bekleyen ciftlerle baglant1 kurup ne tiir segenekleriniz oldugunu
Ogrenebilirsiniz.

Baglanma temelli ebeveynlik savunuculan bilir ki, en iyi dogum sece-
negi, en az miidahale igeren ve bebek ile annenin bilincini kaybetmeden
(hem dogum sirasinda hem de dogumdan sonra) baglant1 kurmasina olanak
taniyan segenektir. Peggy O’'Mara Dogal Yoldan Bebek Sahibi Olmak kitabinda
sunu yazar: “Bebeginizi nerede doguracaginiz o kadar énemli bir karardir
ki, ondan daha 6nemli tek sey ebeveyn olma kararinin kendisidir!” Bebegi
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nerede doguracaginiza karar vermeden 6nce dogum siirecini bir de bag-
lanma temelli ebeveynlik penceresinden izleyin. Diinyaya gelen bebek i¢in
optimum deneyim ne olurdu? Huzurlu, sicak ve kucaklayici bir ortama gir-
diginizi diisiiniin; bebegin, son dokuz aydir icinde yasadig1 karanlik, sicak ve
besleyip koruyan ortama benzer, sakin bir yere geldigini hayal edin. Bebek
bir “baglanti donanim1” ile dogar; annenin o tanidik kalp sesini, viicut ve
siit sicakhigini bekleyecek bicimde programlanmustir.” Oyle ki, ilagsiz dogum-
dan sonra annenin karnina yerlestirilen bebek, hicbir yardim almadan anne-
nin gogsiine ilerleyip memesini bulmakta, hatta emmeye bile baglamaktadir!®

Cogu kadin, saghkli bir hamilelik ve dogum icin kadin dogum uzmanina
gider. Bazi uzmanlar olumlu bir dogum ortamini tesvik ederler, hatta has-
tane diizenlemeleri gercevesinde anne adaylarina ev benzeri dogum ortam-
lar1 hazirlarlar. Cogu hastanede, 6zel merkezde ve evde tercih edilen bir diger
secenek ise ebelik hizmetidir. Boylesi ek segcenekler, dogumla ilgili kararlarda
annelere esneklik tanimaktadir. Ornegin, kimi anneler suda dogum segene-
gini daha nazik bir yontem olarak goriirler ¢iinkii baz1 videolar izlemisler
veya bu yontem sayesinde dogumun daha rahat ve gevsemis bir halde yapil-
digina dair bilgiler almislardir. Dogum 6ncesi bakim ve dogum ortamlarina
dair farkh bakis agilarin1 ve yontemleri kiyaslamakta, nasil egitimler veril-
digine bakmakta ve uzmanlarin dogum istatistikleri ile maliyetlerini ince-
lemekte yarar vardir. Yakin bir arkadasinizin belli bir uzmandan memnun
olmasi, o uzmanin sizin i¢in de dogru kisi olacag1 anlamina gelmez. Olumlu
bir dogum deneyimi yasamis diger ebeveynlerden de tavsiyeler alin ve son
kararinizi vermeden Once bazi sorular hazirlayip akliniza yatan uzmanlarla
yanitlarin goriisiin.

Dogum Uzmani Se¢gmek

e Son kararinizi vermeden once birden ¢ok uzmanla goriisiin. Yakin
arkadasimizin doktoru size uygun olmayabilir. “Alt1 Saghkli Dogum
Uygulamas1” veya “Anne Dostu Dogum Girisiminin Belirledigi On
Adim” (ayrintih bilgi asagida verilmistir) gibi belgeleri doktorlara gos-
terip neler istediginizi anlatin. Dogumla ilgili tercihlerinize saygi gos-
terecek ve dogumda mutlaka yaninizda olacak bir dogum uzmani seg-
meye dikkat edin.
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e Goristiigliniiz her dogum uzmanina sezaryen oranini sorun. Diinya
Saglik Orgiitii bunun %10-15"ten yiiksek olmamasin1 Snermektedir.
Ama annelerin sezaryen tercihi ve baz1 doktorlarin da sezaryene gere-
ginden ¢ok bagvurmasi bu oranlar %30-40 diizeyine dek, hatta daha
yukarilara firlatmistir.

e Bazi durumlarda ultrason (veya benzeri bir yontem) ile elde edilen
verilere bakip bebegin ¢ok biiyiik olduguna karar verilmekte ve hemen
sezaryene bagvurulmaktadir. Ama boylesi teknolojilerin verileri yeterli
kanit degildir ¢iinkii somut bilimden ziyade doktorun genel tahminine
dayanirlar. Bu sekilde dogum yapmus ¢ogu anne ise bebegin tahmin
edilenden daha kiigiik oldugunu ifade etmistir. Hem bebek gercek-
ten biiyiik olsa bile ¢ogu annenin viicudu esneyip gevseyerek bebege
uyum saglayabilir.

Dogum uzmanina soracak sorular iiretirken ve nerede dogum yapacag-
niza karar verirken goz atabileceginiz en iyi kaynaklardan biri, Gebelik Hiz-
metlerini Gelistirme Ittifaki (Coalition for Improving Maternity Services/
CIMS) tarafindan yayimlanan “Anne Dostu Hastaneler, Dogum Merkezleri
ve Evde Dogum Hizmetleri i¢in Anne Dostu Dogum Girisiminin Belirledigi
On Adim”dir (“Ten Steps of the Mother-Friendly Childbirth Initiative for
Mother-Friendly Hospitals, Birth Centers, and Home Birth Services”). Eger
yakininizda “anne dostu” hastaneler, dogum merkezleri ve evde dogum
hizmetleri yoksa Bebek Dostu Hastane Girisimi'nin web sitesi www.baby-
friendlyusa.org {izerinden “bebek dostu” hastane veya dogum merkezi ara-
yabilirsiniz.” Bu girisim UNICEF tarafindan baslatilmis olup diinyanin dort
bir yaninda siirdiiriilmektedir. Bir hastane veya dogum merkezinin “bebek
dostu” olmasi, UNICEF in belirledigi Bagarili Emzirme ilkeleri'ni uyguladig1
anlamina gelir (s6z konusu ilkeleri Ek B'de inceleyebilirsiniz). Bu kurumlar-
daki saglik personeli ve yoneticiler, anneleri (miimkiin oldugu siirece) emzir-
meye tesvik eden ve onlar egitip destekleyen bir yaklasim dogrultusunda
hareket ederler. Anneler tiim saghk ekibinden tutarh bilgiler alir ve bebekle
birlikte ayn1 odada kalirlar.

* Tiirkiye’de anne dostu hastane unvani almis devlet hastaneleri listesi igin bkz.
https://goo.gl/NYS5C5. (Yay. N.)
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Anne Dostu Hastaneler, Dogum Merkezleri ve Evde Dogum
Hizmetlerii¢in Anne Dostu Dogum Girisiminin Belirledigi On Adim

Bir hastanenin, dogum merkezinin veya evde dogum hizmetinin
CIMS’den “anne dostu” unvarni alabilmesi i¢cin anne dostu bakim ilkelerini
izlemesi gereklidir.

Anne dostu hastane, bakim merkezi veya evde dogum hizmeti:

1. Her anneye:
¢ kendi sectigi dogum refakatgisine (baba, partner, ¢ocuklar, akra-
balar ve arkadaslar dahil) sinursiz erisim olanagi saglar.
¢ destekgi bir kadinin (6rnegin, bir doula veya baska bir dogum
destek uzmaninin) siiregen duygusal ve fiziksel destegine sinir-
s1z erisim olanag) saglar.

* uzman ebelik hizmetine erisim olanagi saglar.

2. Kamuya, dogum sonras1 bakim uygulamalar1 ve usulleri ile ilgili
tanimlayici bilgiler ve dogru istatistiki veriler sunar (miidahaleler ve
sonuglarina dair 6l¢limler dahil).

3. Kiiltiirel yetkinlige sahip bakim hizmeti sunar. Kiiltiirel yetkinlik,
etnik kokenin ve dinin 6zgiil inanglarina, degerlerine ve geleneklerine

duyarl ve saygili olmaktur.

4. Dogum yapan kadinlara, sanc1 ve dogum sirasinda istedigi gibi
yiiriime, dolagsma ve tercih ettigi dogum pozisyonunu alma serbestisi
tanir (bir komplikasyonu diizeltmek icin belli kisitlamalar gerekme-
digi siirece) ve litotomiyi (bacaklarin kaldirildig sirt iistii pozisyonu)
tesvik etmez.

5. Asagidaki konularda agik politika ve usuller belirler:
¢ perinatal donem boyunca diger dogum hizmetleri ile istisare
ve isbirligi icinde olmak (bir bolgeden bagskasina transferler s6z
konusu oldugunda, eski uzman doktor ile temasta kalmak dahil)
¢ anneile bebegini uygun uzman, grup ve sosyal hizmet programla-
rina yonlendirmek (hem dogumdan 6nce hem de taburcu olduk-
tan sonra anne bebek takibi ve emzirme destegi dahil)

6. Bilimsel kanitlarin desteklemedigi uygulama ve usulleri kullanmaz.
S6z konusu uygulama ve usullerin bazilar1 sunlardir:
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e tiragslama

¢ lavman

¢ damar i¢ine s1v1 verilmesi (serum)
e gida kisitlamasi

¢ zarin erken yirtilmasi

¢ elektronik fetal goriintiileme

¢ suni sanc (kullanim orani %10 ve alt1 olmalidir)

Diger miidahaleler asagidaki sekilde sinirlandirilmisgtir:
* epizyotomi orani %20 ve alt1 olmalidir. Hedef ise %5 olarak belir-
lenmelidir.
¢ sezaryen orani hastanelerde %10 ve alt, liglincii basamak (yiiksek
riskli) tedavi hizmeti veren kurumlarda %15 ve alt1 olmalidir.
* sezaryenden sonra normal (vajinal) dogum (SSVD) orani %60 ve
iistli olmalidir. Hedef ise %75 olarak belirlenmelidir.
7. Tim personeli ilagsiz agr azaltma teknikleri konusunda egitir. Anal-
jezik ve anestetik ilaglar1 (bir komplikasyonun diizeltilmesi i¢in gerek
goriilmedikge) kullanmaz.

8. Tiim anneleri ve aileleri (hasta/prematiire yenidoganlar ile dogustan
gelen sorunlar olan bebeklerin anne ve aileleri dahil) bebeklerin duru-
muna uygun Ol¢iide dokunmaya, kucaklamaya, emzirmeye ve bakim
eylemlerini gerceklestirmeye tesvik eder.

9. Yenidogan siinnetini, dini inanglar dogrultusunda alinmus bir karar
degilse, tesvik etmez.

10. Bagarili emzirme icin Diinya Saglik Orgiitii ve UNICEF'in belirle-
digi “Bebek Dostu Hastane Girisiminin On Ilkesi”ni (bkz. Ek B)® her
kosulda uygulamaya ¢alisir.

Doguma Hazirlik Egitimleri

Olumlu bir dogum tecriibesi yasamanin ilk adimlarindan biri nasil bir
dogum egitimi almak istediginize karar vermek ve yakinlarda hangi kursla-
rin verildigini aragtirmaktir (Bradley Yontemi, Lamaze egitimi vs.). Dogum
egitimcileri ile goriisiirken derslerde neler anlatildigini, dogum secenekle-
rini ve hangi uzmanlarin dogal dogumu destekledigini 6grenin. Egitim-
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ciye bir dogum plani olusturmaniza yardim edip edemeyecegini de sorun.
“Dogum plan1 dedigimiz, kafanizdaki gebelik ve dogum siirecini tanimlayan
bir metindir. Inanclariniza somut bir bicim verir, tercihlerinizi netlestirir ve
hangi uygulamalardan kaginmak istediginizi ortaya koyar.”*°
Bu egitimler bilgi kadar sosyal etkilesim olanag: da saglar. Ciftler, yeni
katilacaklar1 ebeveynlik diinyasiyla ilgili olarak birbiriyle konusur, tartisir,
dayanisma icinde bulunurlar. Ek C'deki kitaplar, web siteleri ve diger kay-
naklar, doguma hazirlik egitimleri bulmaniza ve dogum felsefeleri ile yon-
temlerini arastirmaniza yardim edecektir.” Yerel hastanede tek seferlik egi-
time girmeniz sizi doguma yeterince hazirlamayabilir. En iyi dogum tecrii-
besi icin ebeveynlerin bilgili olmasi ve hem karar siireclerine hem de dogum
siirecine aktif sekilde katilmas: gereklidir.
1972'de piyasaya ¢ikan Why Natural Childbirth? (Neden Dogal Dogumu Ter-
cih Etmeli?) adindaki kitapta 6nemli bir arastirmaya yer verilmisti. Yazar Dr.
Deborah Tanzer, “ihtiyaglar hiyerarsisi” ve “doruk deneyim” kuramlarini
ortaya atan Dr. Abraham Maslow’un 6grencilerindendi. Dr. Maslow doruk
deneyimi, hayat1 yasamaya deger kilan ve ona anlam veren her tiirlii dene-
yim olarak tanimlamusti. Dr. Tanzer da “dogal dogum” yapan anneleri ince-
lemek istiyordu, ¢iinkii bu yontemle gerceklesen dogumlarin bir tiir esrime
deneyimi olarak nitelendigini isitmisti.
Dr. Tanzer ¢alismalari sirasinda sunu bulguladi: Dogal dogum kurslarina
giden kadinlar hamilelik siirecine ¢ok daha miispet yaklasiyordu. Dogum-
dan sonra olumlu duygulara sahip oldu-
Doguma hazrrlik egitimine gunu belirten kadinlar arasinda doguma

erkenden baslayan ebeveynler, hazirlik egitimi almig olanlar da diger-

. lanl 6z sahibi .. e
dogum planlanmasinda soz sahibi lerinin bes katiydi. (Bu istatistiksel agi-
olurlar, bu da sanci evresinde

ve dogum sirasinda daha az ilag dan son derece kayda deger bir farktir.)

kullaniimasini saglar.”" Dogumla Bir diger 6nemli bulgu ise kursa gidenle-
ilgili egitim gdrmek, doguma rin istedikleri gibi biri olmaya daha yak-
yaklagimi da olumlu kilar.'2 lasmis hissetmeleriydi; bir diger deyisle

6z imajlan gelismisti. Isin ironik tarafi,

egitim alanlarin ¢ogu dogum sirasinda ya hi¢ analjezik kullanmamuist: ya da
diisiik dozlarda kullanmusti, ama kursa gitmeyenlere kiyasla daha az agn

* Tirkiye'de ulasabileceginiz kitap ve kaynaklar, ayrica Tiirkiye’deki merkezler i¢in
bkz. Ek D. (Yay. N.)
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ve ac1 duymuslardi. Aslinda iki gruptan da asagi yukar ayni sayida kati-
limar yiiksek diizeyde agr1 ve ac1 deneyimledigini ifade etmisti ama diisiik
diizeyde agr ¢ektigini sdyleyenler arasinda dogal dogum kurslarina giden
annelerin sayis1 digerlerinin sekiz katiydi."

Dr. Tanzer'in ilgisini ¢eken asil konu esrime benzeri doruk deneyimdi.
Dogum kursuna gitmeyen hi¢ kimse bdyle bir deneyim yasadigini belirt-
memisti ama kursa gidenlerin on tanesi bu deneyimi yasadigim sdylemisti.
Onlarin da ¢ogu, dogum sancilar sirasinda ve dogumda esi veya partneri
yaninda olan kadinlardi.

Dr. Tanzer’in arastirmasinda kilit noktalar sunlardi: Birincisi, tiim kadin-
lar belli korkulari, duygulari, hayalleri ve ihtiyaglar1 paylasiyor, belli durum-
lara ortak tepkiler veriyor gibi goriiniiyordu. Ikincisi, dogal dogum tercihi
sayesinde dogum tecriibesinin karakteri

kokten ve son derece olumlu bir degi- Esiyle olumluiliskisi olan anneler

sime ugruyordu. Uglinciisii, dogum tec- be,bekle dah_a .Saglam bagla_n_d'.gm'
L o ifade etmistir. Bu olumlu iligki,
riilbesinde meydana gelen bu degisim

annenin doguma bakisi Gizerinde
annenin kendisini ve bebegini nasil gor- de olumlu bir etk yaratmaktadir.'
diigiinii, ayrica deneyimi nasil anlam-

landirdigin1 da kapsiyordu; dogal dogum kursuna giden anneler dogum-
dan daha mutlu ve saglikli ¢ikmisti. Dordiinciisii, en biiyiik ve en olumlu
farklar dogum sancilarinin son asamasinda ve dogum sirasinda, annenin
bebegi disar ittigi esnada gozleniyordu. Bu disar itme hareketi; anlamh bir
eylem gergeklestiriyor olma duygusu; dogum odasinda gergeklesen drama-
tik stirece dogrudan katilmak; ¢ocugu tam bir biling hali i¢inde karsilamak;
son olarak da bu deneyimden dogan neseyi hissetmek, dogal dogumun ger-
cekten onem tasiyan yonleriydi ve bu anneler i¢in “doruk deneyim”in de en
iist noktalariydi.

Gegen yillar i¢inde, dogal dogum egitimlerine katilan ama su ya da bu
nedenle umdugu “kusursuz dogum” deneyimini yasayamayan pek ¢ok anne
ile gortistiik. Yine de bu kadinlarin hiisranlariyla baga ¢ikmasi, daha hazirhikh
olsaydi nasil bir deneyim yasamis olacagini diisiiniip duran anneye kiyasla
daha kolay oluyor. Gergekten de bir anne, yeterli bilgiye sahip olmadig: ve
onemli kararlar1 ¢ogunlukla doktora biraktigi dogumlarin zor veya hiisran
verici olmasini kolay kolay kabullenemiyor. Kanaatimizce dogum son derece
doniistiiriicii ve giiglendirici bir olaydir, anne de hem kendisi hem bebegi
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icin en dogru kararlar1 vermesini saglayacak bilgilere haiz olmalidir. Bu bil-
gileri edinecek kritik zaman aralig1 ise dogumdan ¢ok 6ncedir.

Lamaze Normal Dogum Enstitiisii (Lamaze Institute for Normal Birth)
Diinya Saglik Orgiitii'niin belirledigi ilkelerden uyarlayip giincelledigi Alt1
Saglikli Dogum Uygulamasi (Six Healthy Birth Practices) ile olumlu dogum
deneyimlerini ve saglikli sonuglar yayginlastirmay:r amaglamaktadir. Bu
uygulamalar son derece giiglii bir etki yaratabilmekte, annenin 6zgiivenini
yiikseltip bebegin de son derece saglikli ve aktif olmasini saglayabilmektedir.

e Birinci Saghikl1 Dogum Uygulamasi: Dogumun kendi kendine bas-
lamasina izin verin. Bebegin dogmaya, viicudunuzun ise dogurmaya
hazir oldugunu anlamanin en emin yolu, dogumu viicudunuzun bag-
latmasidir.

e ikinci Saghkli Dogum Uygulamas: Dogum sancilar siiresince
yiiriiyiin, gezinin ve pozisyon degistirin. Sancilar sirasinda hareketli
olmak iki 6nemli amaca hizmet eder: Birincisi, gittikce siddetlenen ve
agrn hissi veren kasilmalara dayanmaniz: saglar. (Bu kasilmalar, viicu-
dunuzun dogum siirecini devam ettirmesine yonelik talimatlardir.)
Ikincisi, bebegi pelvise ve dogum kanalina dogru nazikge yonlendirir.

o Ugiincii Saglikli Dogum Uygulamas:: Bir sevdiginiz, arkadaginiz
veya doula/dogum destekgisi siirekli yaninizda olsun. Sevdikleri-
mizle ¢evrelenmek, bizi yiireklendiren ve devam etmemizi saglayan
insanlar arasinda bulunmak, pek ¢ok seyde oldugu gibi dogumda da
daha iyi hissetmemizi saglar. “Nitelikli dogum destegi” ad1 verilen
kavram, siirekli saate bakmak, serumu kontrol etmek ve fetiis izleme
ciktilar1 almak degildir. Annenin rahatsiz ve huzursuz olmasini engel-
lemek, dogum siiresini (ne kadar uzun olursa olsun) kabul etmek ve
anneye dogum yapmay1 bildigini animsatmaktir.

e Dordiincii Sagliklh Dogum Uygulamasi: Tibben gerekli olmayan
miidahalelerden ka¢inin. Arastirmalar, ihtiya¢ duyulmasa da rutin
olarak yapilan miidahalelerin dogal dogum siirecine herhangi bir yarar
saglamadigin defalarca bulgulamistir ama ¢ogu dogum hala yogun
miidahalelerle gerceklestirilmektedir.

e Besinci Sagliklh Dogum Uygulamas:: Sirt iistii yatarak dogum yap-
maktan ka¢inin ve viicudunuzun ikinma giidiisiine uyun. Dogum
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yapan kadinin en rahat ettigi pozisyonu bulmasina ve fiziksel duyum-
lar1 uyarinca bebegi itmesine izin vermek yararh olacaktir.

e Altina Saglikhh Dogum Uygulamasi: Anne ile bebegi ayirmayin.
Anne, bebek ve emzirme siireci igin en iyisi budur.

Lamaze International, uzmanlarn, hastanelerin ve dogum merkezlerinin
bu uygulamalar bakim standard: olarak benimsemesini ve hamile kadinlar
ile ailelerin normal dogumu savunup destekleyen bir uzman ve dogum mer-
kezi se¢gmesini 6nermektedir. (Yukarida 6zetlenen uygulamalara dair ayrin-
tilar ve agiklamalar igin bkz. https://www.lamaze.org/p/cm/1d/fid=139.)

Hamileyken Dikkat Edilecek Onemli Konular

Asagidaki bilgileri paylasmaktaki amag sizi korkutmak degil, aksine bilgilen-
dirmek ve sorular sormaniz1 saglamaktir. Pek ¢ok geng anne aday1 dogum-
dan korkar, dolayisiyla niyetimiz, ¢ogu dogumun diisiik risk tasidigini ve
sorunsuz tamamlandigini gostermektir.

Kadin dogum doktorlar1 ve hemsireler her olasilikla bas edecek sekilde
egitildiklerinden 6tiirii dogumu riskli goriip, “kontrol edilmesi gereken” bir
olay gibi ele alabilirler. Doktorunuz dogum planiniz veya tercihleriniz konu-
sunda sizinle mutabik olabilir ama dogum bir baslad1 mu teknolojiye gere-
ginden fazla bel baglamaya ve gecen zaman takip etmeye koyulabilir, bu da
herkesi gerginlestirip kaygilandirir ve dogum siirecini yavaslatir. Eger dok-
tor veya hemsire bir kaygisini (bebegin kalp atis1 cok hizli veya yavas, dogum
siireci yavas ilerliyor vs.) dile getirirse veya sezaryenden, epiduralden ya da
Pitocin’den s6z ederse bagka ne segeneginiz oldugunu sorun. Ornegin, biraz
gezinmek, bir topun iizerine oturmak, odadaki devinimi azaltmak ve 1s1k-
lar1 kismak bu segeneklerden olabilir. Yaninizda sizi destekleyecek bilgili biri
(6rnegin, bir doula) yoksa i¢inizde korku ve kuskular biiylimeye baslayabilir.

Unlii ebe Ina May Gaskin dogumdan soz ederken sik sik bir “biizgen
kas kanunu”na génderme yapar." ilk bakista o . o
Hamilelik ve dogumla ilgili

biraz tuhaf goériinse de aslinda ¢ok 6nemli bir 3 .
yogun korkular acil sezaryen

noktaya parmak basmaktadir. Eger anne ger- zorunlulugu yaratabilir ve

gin, lizgiin, kizgin veya kaygiliysa ya da acele dogumdan sonra duygusal
ettirildigini hissediyorsa rahim agzi biizii- istikrarsizlik riskini artrabilir.'s
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liip daralir ve dogum siirecini yavaslatir. Ama anne dogru pozisyonda ve
ruh halindeyse, bu kez rahim idareyi devralir ve annenin fazla itmesine bile

gerek kalmadan bebegin dogmasin saglar.

Dogumdan Once Rutin Ultrasonlar Gerekli Mi?

Ultrason cihazlar1 yalnizca tibben gerekli goriilen durumlar (yani, yiiksek
riskli durumlar) igin iiretilir. Rutin ultrason ise bagka uygulamalarin yapil-
masina yol agabilir, bunlar da komplikasyonlara neden olabilir. Tibben ult-
rason gerektiren bir durum yoksa, ultrason tekliflerini geri gevirebilirsiniz.
Gida ve Ilag Idaresi (The Food and Drug Administration/FDA), Amerikan
Medikal Ultrason Enstitiisii (American Institute of Ultrasound in Medicine/
AIUM) ve Radyoloji Dernegi (College of Radiology) rutin ultrasonu tavsiye
etmemektedir! Amerikan Medikal Ultrason Enstitiisii tarafindan yayimla-
nan bildiriye gére, “Iki boyutlu (2D) ve ii¢ boyutlu (3D) ultrasonografiyi her-
hangi bir tibbi gereklilik olmaksizin, yalnizca bebege bakmak, onun bir res-
mini almak veya cinsiyetini belirlemek amaciyla kullanmak yersiz ve tibbi
sorumluluga ters diisen bir uygulamadir.”"’

Rutin ultrasona soguk bakilmasinin birkag¢ nedeni var:

1. Ultrason dalgalan insan dokusunu, dzellikle de kemige yakin veya
kemikle saril1 olanlar1 (6rnegin, beyni) isitir. Cihazin en son ne
zaman kalibre edildigini, teknisyenin ne kadar egitimli oldugunu ve
cihaz1 daha 6nce kag kez kullandigini 6nden sorabilirsiniz. Ultrasonun
etkilerine dair ¢ogu arastirma, dalga siddetinin 94 mW/cm? oldugu
19901arda yapildi. Bugiin ise dalga siddeti 720 mW/cm?*ye yiikseldi.
Siddetteki bu artisin ardindan ¢ok az arastirma yapildi, bu da bebegin
giivende olup olmadigini belli bir kesinlikle anlamak i¢in yeni ¢calisma-
lar1 beklememiz gerektigini gosteriyor.'®

2. Doppler ultrason cihazlann darbe dalgal1 cihazlardan daha giiglii-
diir. Darbe dalgali cihazlar daha ¢ok tercih edilmektedir ¢iinkii hassas
dokuya zarar verme riski daha diistiktiir.

3. Fotograflik ultrason uygulamalarindan ka¢inin! Bazi ebeveynler,
doktordan aldiklan siyah beyaz ultrason goriintiisiiyle tatmin olmaz
ve sirf 3D/4D teknolojili diye korsan ultrason uygulamalarina yonelir.
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Ancak bu cihaz ve teknisyenlere kimse nezaret etmemektedir. Bazen
goriintii alabilmek icin birka¢ dakika boyunca uygulama yapilir. Oysa
bebegin hassas dokularini 1sitma ihtimalini asgariye indirmek icin bu
islemin en ¢ok birkag saniye yapilmasi onerilmektedir."

4. Otizm spektrum bozuklugu vakalan yirmi ila otuz yil &ncesinde
on binde bir ila bes arasinda goriiniirken giiniimiizde tavan yapmus
durumda. Mart 2013 itibariyle son dort yilda tanilanan otizm vaka-
larinda %72 artis var; yani, yas1 alt1 ile on yedi arasinda degisen her
elli cocuktan birine otizm spektrum bozuklugu tanisi1 konuyor. Bunun
ardinda kuskusuz bircok cevresel etken var, bu nedenle hamilelik sira-
sinda ve dogum sonrasinda ebeveynlerin kullandig1 kimyasallara dik-
kat etmek gerekiyor. Ornegin, pediatr Dr. Jay Gordon’un yazdig1 Pre-
venting Autism: What You Can Do to Protect Your Children Before and After
Birth (Otizmi Onlemek: Dogumdan Once ve Sonra Gocuklarimizi Korumak
icin Neler Yapabilirsiniz?) kitabi, icinde yasadigimiz kimyasal havuza
dair farkindalik yaratan bir kaynak. Yemeklerin ve genel olarak cevre-
nin ne tiir toksik 6geler icerdigini, bunlarin bir yenidogani veya geli-
sen bir bebegi nasil olumsuz etkileyebilecegini agikliyor. Kimyasallarin
yaninda, kullarum sikhig1 ve dalga siddeti hizla artan ultrasona maru-
ziyetin de otizm spektrum bozukluguyla dogrudan iliskisi olduguna
dair baz1 kaygilar dile getirilmekte?® Simdilik boyle bir iliskiyi goste-
rir somut arastirma verileri bulunmasa da, bu durum iliski olmadigina
delalet etmez. T1bbi bir gereklilik yoksa neden risk alalim ki?

Ultrason Partilerinden Uzak Durun

Son zamanlardaki trendlerden biri de evde seyyar ultrason partileri vermek.
Ultrasonun uzun vadeli zarara yol a¢tigina dair herhangi bir kesin kanit
bulunmasa da (bunu yinelemekte yarar var) kanit bulunmamasi bdyle bir
zarar olmadig1 anlamina gelmiyor. “Ultrason, i¢cinden gectigi dokularda etki-
ler birakan bir eneriji tiiriidiir. Egitimli uzmanlar tarafindan, isabetli tanila-
maya imkan verecek en kisa siireyle ve en diisiik siddetle kullanilmalidir.”?!
Amerikan Medikal Ultrason Enstitiisii'niin vardig1 sonuca gore, “Hakemli
dergilerde yayimlanmis pek ¢ok bilimsel arastirma agikca ve siipheye yer
birakmadan gostermektedir ki, ticari amagla kullanilan ultrason pek ¢ok
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memeli tiiriinde akciger hasarina ve odaksal kanamaya yol agmaktadur...
Bunun insan igin ne kadar ciddi risk teskil ettigi heniiz bilinmemektedir.”*

Suni Sanci

Baz1 hastanelerde dogumu baglatmak veya hizlandirmak i¢in Pitocin adi
verilen yapay oksitosin kullanilmaktadir. Bu her zaman tibbi bir gereklilik
degildir; cogunlukla doktorlarin ve diger saghk personelinin isini kolaylas-
tirmaya yarar. Annenin dogum sancilari saatler siirebilir, bu da her seyi hizla
halletmek isteyen bir saglik sisteminin isine gelmez. Dahasi, sigorta sirket-
leri de hastanede uzun kalan annenin maliyetinden kaygilarur. Bir zaman-
lar dogum gayet normal bir siire¢ olarak goriilityordu ve pek fazla komp-
likasyonla karsilagilmiyordu; bugiin ise hemen her doguma yiiksek riskli
dogum muamelesi yapiliyor. Dogumun dogal siireci dikkate alinmay1p tibbi
miidahaleler gerceklestirilebiliyor. Amaca (bebegin dogumuna) giden her

yol mubah gériilebiliyor.
Chicago’daki Illinois Universitesi arastirmacilarindan Dr. Sue Carter,
yasamin ilk ddnemlerinde hormonlarin nasil etkiler yaptigini incelemis bir
bilim insanidir. 2010°da Notre Dame’daki

| leyici bi . o .
Sancilar sirasinda destekleyici bir bir konferansta yaptig1 konusmada Pito-

refakatci bulunmasi, sanci siresinin L T .
. . 4 cin'in ¢ok iyi bilinen bir madde olma-
carpici bicimde dusmesiyle

iliskilenmistir, bu da suni sanci digin1 ve rutin olarak kullanilmamasi

icin oksitosin kullaniminda azalma gerektigini sdyledi. Bir makalesinde ise
meydana getirmistir. Bebegin ilk su satirlara yer verdi: “Sayis1 gittikce

kakasini dogum sirasindayapma  artan kanitlar gostermektedir ki, hami-

orani da diigmistir ve bu, rahim lelikle, dogum ve emzirme dénemin-

etkinligini d',es.tekleyen diger deki fizyolojik ve davrarnugsal degisim-
unsurlarla birlikte, sezaryene 5 ..
lerle, ayrica dogum sonrasinda bebegin

ve diger miidahalelere daha az
gerek duyulmasini saglamistir.2¢ bakilma ve beslenme tarzlariyla sekille-
nen erken donem deneyimleri, davra-

nigta uzun siireli degisiklikler yaratabilir. Dogumdan hemen 6nceki rutin
miidahaleler, 6rnegin eksojen oksitosin (Pitocin olarak bilinen yapay form)
ve oksitosin antagonisti (dogumu ertelemek ve yavaslatmak icin oksitosin
reseptorlerini bloke eden madde) kullanimi da anne ve bebegi heniiz aragstir-

malara konu olmamuis bigimlerde etkileyebilir.”? Dr. Carter, Pitocin’in rutin
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sekilde kullanimindan kaygilanmaktadir, ¢linkii bu madde hala tam anlasil-
mus degildir. “Sentetik pitosin ilerleyen donemlerde bebekte ruh hastalikla-
rina neden olabilir. Gelisigiizel kullanilmamasi gerekir.”

Otuz dokuz haftadan 6nce suni sanci ile baslatilan dogumlar bebegi riske
atar ve daha yiiksek hastane faturas: ¢ikaracak saglik sorunlarina yol aga-
bilir. Buna karsin suni sanci yontemi uzun yillardir neredeyse rutin olmus
durumda. Boyle dogan bebeklerin bazilar1 akcigerleri tam gelismedigi icin
yenidogan yogun bakim iinitesinde (YYBU) tutulmak zorundakaliyor, ayrica
pek ¢ok komplikasyon ve 6miir boyu siirecek saglik sorunu riski ile karsila-
styor. Aslina bakarsaniz, March of Dimes’ ve Amerikan Kadin Hastaliklar1 ve
Dogum Uzmanlar1 Dernegi (American College of Obstetricians and Gyne-
cologists/ACOG) bebek otuz dokuz haftalik olmadan suni sanc1 yontemini
onermiyor. Gegenlerde Georgia Eyaleti Toplum Saglig1 Idaresi de keyfi erken
dogum uygulamalarinin sigortadan karsilanmayacagini duyurdu. Peach
State Health Plan’in tibbi departman miidiirii Dr. Dean Greeson’un agikla-
dig1 {izere saghk idaresi, “bebegin bir hafta erken dogmasinin bile akcige-
rin, beynin veya diger yasamsal organlarin gelisimini riske atabilecegi konu-
sunda uyarilarda bulunuyor... Maddi yénden bakilirsa da kisa vadede YYBU
masrafi var, uzun vadede ise gelisimi geciken ¢ocugun tibbi bakim masraf-
lar1. Eyalet yaptig1 son uygulama ile bu iki masraf kalemini bir arada diisiir-
meyi hedefledi.” YYBU masraflari bir giinde on binlerle ifade edilen tutar-
lara yiikselebiliyor, bu nedenle yetkililer masraflardan yilda birkag¢ milyon
tasarruf edebileceklerini 6ngoriiyorlar.?? ACOG ve March of Dimes'in tavsi-
yeleriyle ayni ¢izgide olan bu emsal politikanin bir giin diger hastanelerde de
uygulanacagini umuyoruz.

Epidural Anestezi

Epiduralin yarar ve risklerini, doktorla veya anestezi uzmaniyla konusun ya
da kendi arastirmanizi yapin. Epidural anestezi, ne zaman ve ne kadar yapil-
digina bagh olarak emzirme basarisini (ne zaman baslayacaginu ve ne kadar
siirecegini) etkileyebilir.¢

* March of Dimes, ABD’de prematiire dogumlar1 dnlemek igin faaliyet gosteren en
koklii ulusal kurulusglardan biridir. (Dan. N.)
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Eger Pitocin ve/veya epidural tercihiniz varsa (ya da bagka seceneginiz
yoksa) bebeginizin emmeye alismasi ve sizin de yeterli miktarda siit iiretme-
niz biraz zaman alabilir. Bebek tamamen ayik/uyanik degilse, bir gogiis pom-
pasi ile siit {iretimini hizlandirabilir ve bebegin emmeye hazir olmasin1 bek-

leyebilirsiniz.’

Doula Kimdir?

Giiniimiiz ebeveynleri, optimum dogum tecriibesine olanak veren miithis bir
secenege sahip: Doula. Marshall Klaus, John Kennell ve Phyllis Klaus, kitap-
lar1 Anneye Annelik Etmek’te (Mothering the Mother) doula sdzciigiiniin nere-

den tiiredigini ve kimi ifade ettigini sdyle agiklamis:

Bu rolii tanimlayacak terimin, bir kadin refakat¢inin ilgisini ve dinginlegti-
rici 6zelligini tibbi bir alt anlam olmaksizin ifade etmesini istedik. Sonunda
da “kadin bakic1” anlamina gelen Yunanca s6zciik “doula”da karar kildik.
Aslinda bu so6zciikle Dana Raphael sayesinde tanigtik. Raphael’in doula
tanimi, “yeni dogum yapmis anneye psikolojik destek veren ve fiziksel
yardimda bulunan, ¢cogunlukla kadin, bir veya daha fazla kisi” idi. Biz ise
terimi bugiin genel kabul géren haliyle kullandik: Dogum yapacak kadina
ve partnerine/esine, sancilar ve dogum siiresince (ve belli 6l¢iide dogum

sonrasinda) duygusal ve fiziksel destek veren, deneyimli dogum refakatgisi.?’

Kuzey Amerika Doulalari, profesyonel doulalara lisans veren bir kurum-
dur. Web sitelerinde yararh bilgiler bulabilirsiniz. Asagidaki tanim da yine
web sitelerinden alinmustir:

Bebek dogurmak, fiziksel bir olgudan ibaret degildir, ebeveynlere doniis-
tiiriicii bir deneyim yasatir; hayatlarinda duygu ve anlam yiiklij, kilit bir
olaydir. Dogum yapacak kadina refakat eden doulanin isi aslinda anneye
annelik etmek, dogum sirasinda onun duygusal ihtiyaglarini kargilamak-

* El sagimini da tercih edebilirsiniz ¢iinkii kolostrumu dogumun hemen ardindan
elle sagmak pompa kullanmaktan daha kolaydir. Detayh bilgi i¢in bkz. http://www.
1llturkiye.org/2015/03/elle-sagma.html (Dan. N.)



Hamilelige, Doguma ve Ebeveynlige Hazirlarun ¢ 49

tir. Dahasi, partnerlere/eslere, dogum tecriibesini iyice olumlu kilacak
ogiit ve onerilerde bulunur. Lohusa doulas: ise bu duygusal destek ve
rehberligi devam ettirerek ebeveynlerin yeni aile dinamiklerine yumusak

gecis yapmasini saglar.?®

Lohusa doulasi, anneye dogumdan sonra evde yardim eden kisidir.
“Anneye annelik etme” gorevini farkh sekillerde devam ettirir. Emzirme ve
beslenme konularinda yardimc olur, duygusal destek verir ve yiireklendirir,
ufak tefek ev iglerini yapar, hatta biiyiik kardeglerin bakimina yardim eder.

Floridal1 bir doktor olan Denise Punger, Attachment Parenting: The Journal
of API (Baglanma Temelli Ebeveynlik: API Dergisi) adl1 dergimizde iki dogum
deneyimini (biri doulasiz, digeri doula ile) paylasmist:: Dr. Punger iki yiiz-

den fazla bebegin dogumuna girmis olsa
da, ilk bebegini dogururken doula sege-
neginden habersizmis. Kendisi gibi dok-
tor olan kocasiyla birlikte doguma hazir-
lik egitimlerine gitmigler ve harika bir
dogal dogum deneyimi yasamak igin
hazir olduklarimi diisiinmiigler. Dr. Pun-
ger dogumda hazir bulunmasi i¢in anne-
sini de ¢agirmis ama annesinin normal
dogum tecriibesi olmadigini, anestezi
ile dogum yaptigini bilmiyormus. Giinii
geldiginde sancilar ¢ok uzun siirmiis ve
Dr. Punger’1 son derece zorlamis. Kendi-
sine destek verecek, pozisyon degistir-
mek ya da biraz gezinmek gibi strateji-
ler 6nerecek deneyimli birinin yoklugu,
dogumu bir travma haline getirmis. Dort
kilogramlik bebegi vajinal dogum ile

Yapilan analizlere gore, hastane
personelinden ve annenin
sosyal cevresinden olmayan bir
kadinin verdigi destek, annenin
alip alabilecegi en etkili destek
olmaktadir. Ama bunun igin
epidural analjezinin rutin bicimde
uygulanmadigi bir dogum
ortami da gereklidir. Stiregen
destegin ne zaman baslamasi
gerektigine dair kesin bir sonuca
varilamamigsa da, sancilar sirasinda
stregen destek verilmesinin hem
anne hem de bebek agisindan
anlamli ve belirleyici yararlar
sagladigi ve herhangi bir zarara
yol agmadigi gorilmustir. Tum
kadinlar sancilar ve dogum
sirasinda destek almalidir.??

diinyaya getirebilmis ama daha sonra kendini toparladiginda (aile bu dene-
yimi basit¢e unutmasin 6giitleyip dursa da) dogum igin daha iyi bir yon-
tem —anneleri daha giiglii hissettirecek, destekleyecek ve onlara daha iyi
bakim saglayacak bir yol —olmas1 gerektigini diisiinmiis.

Ikinci bebeginin dogumunda bir doula hazir bulunmus. Dr. Punger'in
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sancilar1 bagladiginda eve gelmis ve ihtiya¢ duydugu sefkatli rehberligi ver-
meye koyulmus. Dr. Punger1 yataga yatirmak yerine digar:1 ¢ikarmus ve bir-
likte mahallede gezinmisler, kasilmalar sirasinda durup nefes alip vermisler.
Doguma yaklastik¢a doula, Dr. Punger’ rahatlatacak ve viicudunun gere-
ken her seyi yapmasini saglayacak bazi teknikler 6nermis. Doulanin dingin-
lestirici sozleri ve dogum konusundaki bilgisi Dr. Punger’a dogumdan keyif
almasini ve siirecin daha hizl ilerlemesini saglayan bir giiven vermis. Dr.
Punger hastaneye vardiginda bebegin basinin ¢ikmak iizere oldugunu hisse-
diyormus. Bir ebenin de hazir bulundugu dogumda yine dort kiloluk saglikl
bir bebek dogurmush.

Dr. Punger yazisini sdyle bitirmisti: “Kegke ilk dogumdaki doktor, Scott'in
[ikinci oglu] dogumunda da hazir bulunsaydi. Bir doulanin ne ¢ok sey degis-
tirdigini goriirdii. Ben kadin dogumcu olsam tiim hastalarima doula secene-
gini 6nerirdim. Bir annenin digerine ‘Unutup gideceksin zaten,” dedigini isit-
tigimde ¢ok iiziiliiyorum. Dogum yapmak size pek ¢ok sey katan bir duygu-
sal ve fiziksel deneyim, asla unutmayacagimz bir tecriibe olabilir.”*

“Anneye annelik etme” modelinin dogum siirecindeki anneye pek ¢ok
yarar1 dokunur. Dogum konusunda bilgili kadinlar, her ¢agda ve cografyada
normal dogumun kilit 6gelerinden olmuslardir. Cagdas toplum da ebeveyn-
leri bu doniistiiriicii olay sirasinda desteklemenin 6nemini yavag yavas anla-
maktadir. Doularnun saghik yoniinden pek ¢ok faydasi vardir; sancilarin daha
kisa siirmesi, forseps veya vakum gerektiren vakalarin azalmasi, sezaryen
orarurun diismesi, lohusa depresyonu ihtimalinin diismesi ve genel olarak
olumlu bir dogum tecriibesi yasanmasi bunlar arasinda sayilabilir.*' Tipki
dogum uzmaru segiminde oldugu gibi doula segiminde de diger ebeveynler-
den referans almaniz 6nerilir.”

Ideal bir dogum tecriibesi yagayamadigini diigiinen ve/veya dogumun hemen

ardindan bebekten ayrilmak zorunda kalan annelere biraz olsun destek ver-

* Tiirkiye’de verilen dogum hazirlig1 ve doulalik hizmetleriyle ilgilenenler, aragtir-
malarima baslangi¢ noktasi tegkil edecek bazi kaynaklar1 Ek D’de bulabilirler. (Dan. N.)
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mek istiyorum. Ayrica, ikinci dogumda bana ¢ok faydasi dokunan baz piif
noktalarin1 da paylasacagim (ne yazik ki ilk dogumda bunlardan haberdar
degildim):

e Kayip duygusuyla miicadele edebilmek icin destek arayin. Duygula-
rinizin gegerli ve yerinde goriilmesini hak ediyorsunuz, bunun far-
kina varin.

e Planlanmis sezaryen icin bile yaruruzda bir doula olsun.

e Sizi ve bebeginizi yaratmis giice sirtiniz1 dayayin. Bebegin, duygusal
duyarliginizi (ve ihtiyaglarina yanit verme egiliminizi) dmrii boyunca
deneyimleyecegi ve tam da dogmasi gerektigi gibi dogdugu gercekle-
rinden kuvvet alin.

e Insan viicudunun normal dogum yapmaya miisait olduguna dair tiim
ifadelere karsin sunu hep aklinizda bulundurun: Her insanin bedeni
ayni sekilde gelismez; dolayisiyla, dogumda tibbi miidahale gerek-
mis olmas, basarisiz oldugunuzun isareti degildir. Dogumdan sonra
bebeginizden ayr1 kalmaniz da onun hayatini mahvettiginiz anlamina
gelmez.

e (evrenizde sizin gibi diisiinen, empati kuran ve destek veren arka-
daslar barindirin.

e Sezaryen yiiziinden hissettiginiz kederin bebege olan sevginizle bir
ilgisi yoktur. Dolayisiyla sevginizi azaltmaz. Keder, sevgi ve siikran
hislerine ayn1 anda sahip olabilirsiniz.

e Sevgili esimin tavsiyesi, hastanedeyken saglik personelinin s6z ve
onerilerini sorgulamanizdir. Dogum planinizi hatirlamalarini bek-
lemeyin (¢ogu hatirlamayacak). Anne olarak haklariniz var; nazikge
bunlar1 savunun ve saglam durun. Bebeginiz herhangi bir komplikas-
yondan mustarip olmadig siirece ona nasil bakilacagin1 secme hak-
kiniz da bulunmakta. Bunlan yaptiginizda hayalini kurdugunuz o
dogum tecriibesine yaklasabilirsiniz.

—Kaylene Karras,

Baglanma Temelli Ebeveynlik: API Dergisi
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Sezaryenden Sonra Vajinal Dogum (SSVD)

Sezaryen uygulamasinda yatay kesik, karindan kasik kemigine uzanan dikey
kesige gore daha durayli olmaktadir. Bu da vajinal dogumu miimkiin kilar.
Binlerce kadin sezaryenden sonra basarili vajinal dogumlar yapmistir. Ama
anne iki sezaryen gecirdiginde artik normal doguma alinmas: pek olas1 degil-
dir. SSVD'nin giivenli bir secenek olup olmadigina karar vermek igin biraz
arastirma yapmaniz gerekebilir. Bu secenegi destekleyen, SSVD ile bebek
diinyaya getirmis doktor ve ebelerle goriisebilirsiniz. Uluslararasi Sezaryen
Farkindalik Ag1 da (The International Cesarean Awareness Network) size bu
konuda nitelikli bilgi saglayabilir.

Formda Hamilelik, Daha Saghkh Bebek Demektir

Hamilelik siiresince egzersiz yapmak, ozellikle de ¢alisan anneler igin zor
olabilir. Ama yararlar1 da saymakla bitmez. Calisan annelerin katilabilmesi
icin aksam saatlerinde verilen kimi gebelik egitimleri hamile yogasi, yiizme
ve hamilelik donemi i¢in tasarlanmis diger egzersiz programlarini da kapsar.
(Elbette egzersiz programini 6nce doktorunuza onaylatmaniz gerekli.) Bu
egitimler ayni zamanda hamile annelerin tanismasi i¢in harika bir olanaktir.
Hamilelik sirasinda egzersiz yapan anneler daha saglikl bir gebelik gegirir
ve daha kisa ve hafif sancilar deneyimlerler (egzersiz yapmayanlara kiyasla).
Dahasi, egzersiz yapan annelerde erken dogum vakalar1 %50 az goriiliir.

Kadinlar, beslenmenin sagligi ne kadar etkiledigini hamilelik sirasinda
daha iyi anlarlar. Beslenme tercihleri hi¢ kuskusuz dogum deneyimini de
etkileyecektir. Bu konudaki arastirmalara gore, yetersiz beslenen anneler
daha ¢ok erken dogum yapmakta, daha hafif ve celimsiz bebekler dogur-
makta, ayrica daha zor bir dogum deneyimlemektedir. Yasadigimiz bu hazir
gida caginda gerekli besinleri almaktan o denli uzagiz ki (“iki kisilik yiyen”
anneler de dahil) insan sagirmadan edemiyor. Hamileligi, beslenme aliskan-
liklarin1 olumlu yénde degistirmek igin bir firsat gibi gorebilirsiniz.

Diger taraftan, hamile kadinlar iki kisilik yeme bahanesinin ardina sak-
lanip porsiyonlar1 abartmamalidir. Bu kendilerine de, bebege de ¢ok yarar
saglamaz. Hep animsayin ki, saglikh kilo alma dedigimiz olgu her bireyde
farkl isleyen bir siirectir ve pek ¢ok etkene baglidir. Baz1 anneler hamileli-
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gin ilk aylarinda biraz kilo verebilirler, 6zellikle de mideleri sik sik bulani-
yorsa. Bazilar ise ilk aylarda kilo alabilir veya hormonal degisimlere bagh
olarak karin bolgesinde bir kalinlasma gorebilirler. Eger anne hamilelikten
Once fazlasiyla zayif veya kiloluysa ve bu firsattan beslenme aligkanliklarini
degistirmek igin faydalanacaksa, viicudunun hem kendisi hem de bebek icin
en uygun kilo alma sekline kolayca uyum saglayacagin1 gorecektir. Yetkin
bir saghik uzmani bu konuda kendisine gerekli rehberligi verebilir (hamile-
lik dncesi vitamin kullanimu gibi konular da dahil). Yine de, aileye en yararl
gida secimlerini yapabilmek i¢in ebeveynlerin de dersine ¢alismasi gerekli-
dir. Eger 6zel beslenme ihtiyagclar: (6rnegin vegan beslenme sekli veya ¢ogu
hekimin uzmanlk alanina girmeyen bagka beslenme tiirleri) s6z konusuysa,
ebeveynler kendilerini egitmeli ve hamilelik siiresince optimal segimleri
yapabilmek i¢in doktorlarina siklikla danismalidir.

Baz1 dogum Oncesi egitimlerinde annelere bir beslenme giinliigii tutma-
lar1 Onerilir. Bu iyi bir fikirdir. Gida tercihlerinin bilincinde olmak, ¢ocugun
yasaminda yapilacak secimlerin de gidisatin1 belirleyecektir. Evde nitelikli
beslenme Ornegi veren ebeveynler, ¢cocuk icin biiyiik bir liituf olacaktir.

Bebegimi Nasil Besleyecegim?

Bebegi emzirme ya da biberonla besleme karari, hem bebegin beslenmesiyle
hem de baglanmayla yakindan iligkili 5nemli bir karardir. (Bunu 3. Béliim'de

uzun uzun irdeleyecegiz.) Gegenlerde

. .. Olumlu bir dogum deneyimi ve

yapilan bir aragstirmaya gore kadinlarin ‘ R
,. . . saglam bir destek sistemi hem

%781, emzirme konusundaki kararini ) W e

emzirmede basarl olma ihtimalini

hamilelikten 6nce veya ilk ii¢ ay iginde carpici bicimde yiikseltir hem de bu

vermektedir.*? stresli zamanda ebeveynlerin strateji
Konuyu baglanma penceresinden Uretmesini ve bag etme becerilerini
inceleyince, bebegin biyolojik agidan  giglendirmesini saglayarak dogum

o . o . L e e
neye gereksinim duydugunu gorebi- sonrasi anksiyetesini dlsrdr.

. .. oy Anneleri, aileleri, babalar ve saglk
liyoruz. Bebegin asal ihtiyact meme " ’ i
personelml, emzirmenin yararlan ve

emmektir ve dogumdan hemen sonra . . ,
) o engelleri agma yéntemleri konusunda
memeyi araylp emmeye baslar. Emdigi e§itmek, bebegi emzirerek

llk Sﬁt de ya§amlndakl llk 6nemll bagl' beslemeyi tercih edecek anne
siklig1 kazandirir. Bunlar1 3. Boliim'de sayisinin artmasini saglayacaktir.34
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daha ayrintil inceleyecegiz ama sunu hemen belirtelim: Bebegi beslemek,
baglanmaya olanak taniyan, son derece énemli bir davranigtir. Ozellikle
de annenin (biberondan veya emzirme yoluyla) bebek besleme konusunda
deneyimsiz oldugu hallerde, iizerinde ¢ok kafa yorulmasi ve dikkatli hazir-
liklar yapilmas: gereklidir.

Emzirme niyeti olan annelerin La Leche League International toplan-
tilarina katilmasini Oneririz.” Emziren anneleri egitme ve destekleme ama-
ciyla 1957'de kurulmus bu STK pek ¢ok sehirde diizenli toplantilar organize
etmektedir. Bebek sahibi olsun veya olma-

Emzirme karari, babanin

e e . . sin, emzirme konusuyla ilgili herkese
egitim diizeyine ve emzirmeyi

onaylayip onaylamadigina acik olan bu toplantilara, emzirip emzi-

anlamli ve belirleyici 6l¢iide remeyecegini merak eden, evlat edinmis
baghdir. Babanin emzirmeyi anneler de katilabilir. (Bu arada, evlat edin-
gucli bicimde onaylamasi %98,1  mig anneler de emzirebilir.) Bu toplantilara

oraninda emzirme karari ile katil(a)masaniz dahi bir emzirme danis-

iliskilenmistir. Ama baba, annenin TR .
. man1 veya deneyimli bir anne ile konu-
besleme tercihine kayitsizsa bu

oran %26.9'da kalmaktadir.3s sup bebegi nasil konumlayacaginizi ve en

iyi nasil emzirmeye baslayacagimzi 6gre-
nebilirsiniz. Bebek, anneyle ilk kez bir araya geldiginde, meme emmeyi ve
anne tarafindan kucaklanmay isteyecektir. Bu, dogumun ardindan gergek-
lesen en 6nemli seydir, dolayisiyla emzirme konusunu hi¢ hesaba katmayan
dogum hazirhig: eksik kalacaktir.

Hamileligin Duygusal inis Cikiglar

Hamilelik, ister beklenmedik olsun ister de planli, anne baba adaylarinda
gliclii duygular uyandirabilir. Diinyaya yeni bir yasam getiriyor olduklar1
gercegi onlara heyecan ve keyif yasatsa da, bazen olumsuz duygular da his-
sedebilirler. Kendi ¢ocukluk c¢aglarindan bazi olaylar1 hatirlayabilir, daha
onceki zor bir dogumu veya bir kayb1 animsayabilirler. Bireysel ¢ocukluk
deneyimleri ve ebeveynlikle ilgili inanglar {izerinde diisiinmek ¢ok degerli
bir hazirhktir. Aile icindeyken, saglikli baglar kurmaniz1 saglayacak ebe-

* Ilgilenen okurlar http://www lllturkiye.org/ adresinden bilgi alabilir veya bagka
olusumlarin yerel emzirme destek toplantilarin1 arastirabilir. (Yay. N.)



Hamilelige, Doguma ve Ebeveynlige Hazirlarun ® 55

veynlik felsefelerini ve yaklasimlar tartisin. Hamileligin getirdigi olumsuz
duygularin {izerine gidin ki, dogumun ve bebegi karsilamanin keyif verici
tarafina odaklanabilin.

Hamilelikle ilgili olumsuz duygular besleyen ve depresyon ge¢misi olan-
lar uzman destegi almalidir. Ayrica, meditasyon, dua, yoga, zihinde canlan-
dirma ve diger gevseme teknikleri hem stresi azaltir hem de anneleri dogu-
mun fiziksel glicliigline hazirlar.

Aragtirmalara gore, bir kadinin esi veya partneriyle iliskisinin niteligi de
bebegin duygusal ve fiziksel esenligi {izerinde giiglii etkiler yaratmaktadir.
Isveg’te yapilan bir arastirmanin bulguladig: iizere, esleriyle olumlu iliskiye
sahip anneler, bebege daha bagli olduklarini ifade ediyordu. Ayrica, anne-
nin esiyle olumlu iligkisi, hamilelige daha olumlu yaklagsmasin sagliyordu.3

Ebeveynlik yolculugu iliskinizi getin bir sinava tabi tutabilir. Bu olasi-
likla, kisisel ihtiyaglarinizi bir kenara birakip tamamen bir baskasinin ihti-
yaglarina (ift olarak) odaklandiginiz ilk
deneyim de olacaktir. Ozellikle dogum- Dogum yaklasirken iligki

dan sonraki ilk aylarda ebeveynler yirmi gliclendirme kursuna katiimis

iftlerle yapilan calismada, bu
dort saat isbasinda olmak zorundadir! ¢ ‘y p g .§ -
kursun aile tyelerinin esenligi ve

Iliskide sorun yasayan bazi ciftler bebek iliskileri Gizerinde kalic olumlu
sayesinde yakinlasacaklar1 gibi hatal etkiler biraktigi saptanmistir.3?
bir kaniya sahiptir. Bu siiregte ortaklik ve
dayamigma lizerine kafa yorun—kendi ¢ocukluk deneyimlerinizi ve bunlarin
birbiriniz {izerindeki etkilerini konusmakla kalmayin, “ebeveynlik hedefleri-
nizi” veya felsefenizi de tartisin. Geleneksel ebeveynlik yontemleri (6rnegin,
bebegi aglar halde birakmak) konusunda ne diisiiniiyorsunuz? Peki, ebe-
veynlik konularinda kitap okumaya, egitimlere ve ebeveyn destek toplan-
tilarina beraber giderek dogum, ¢ocuk gelisimi ve pozitif disiplin hakkinda
bilgi almaya ac¢ik misiniz? Bebek beklemek ve ardindan onu biiyiitmek, ilis-
kinizin en anlamli ve tatmin edici siireci, nese dolu bir kisisel gelisim donemi
olabilir.

Dr. Helen Hunt ve Dr. Harville Hendrix ifti, yaptiklar1 6nemli bir kesfi
Sevginin Giicii kitabinda soyle agiklar:

Ebeveyn-¢ocuk iligskisine egildikge sasirtici sonuglara ulastik: Evlilik ilig-
kisinde bagaril kisiler, ebeveynlik iliskisinde de basariliydi. Peki, neden?



56 e Birinci ilke

... Bagar1li olanlar.... bilingli bir siireg gecirmeye 6zen gostermislerdi. Icle-
rinde sakli kalan her seyi bulma, eski yaralar ile bugiinkii kisisel isleyis
arasindaki baglantiy1 inceleme niyetleri vardi. Oz savunma diirtiilerini
susturup iliski odakh davrarus ve tepkilere yonelebiliyorlardi.

Duygu gecmisinizin genel hatlarini1 ve bugiinkii aile igi etkilesimleri
birlikte irdelerseniz gii¢lenirsiniz. Hem kendinizin gergekte kim oldugunu
goriirsiiniiz hem de ¢ocuklarimzin. Tek basina bu farkindalik bile hatalar-
dan kaginmanizi ve hem kendiniz hem de ¢ocuklariniz igin istediginiz sey-
leri elde etmek ugrunda daha etkin adimlar atmarnizi saglayabilir.?

Ebeveynlik hazirlig1 hamilelik ve dogum hazirlig: ile baglar. Bu yolcu-
lugun ileriki donemlerinde ¢ocugun gelisim asamalarini 6grenmeniz gere-
kecektir. Cocuk gelisimine dair kitaplar okumak hem kendinizden hem de
¢ocugunuzdan gergekgi beklentileriniz olmasini saglar, bu da her asamanun
zor ve keyifli yonlerine hazirlikli olmanizi miimkiin kilar. Sevginin Giicii kita-
binin 4. Boliimiinde bu gelisim asamalar: ayrintili bicimde incelenmekte ve
ebeveynlere empatik bakim stratejileri sunulmaktadur.

Ileri diizey hazirlik ve egitim, kimi beklenti ve kaygilarin krize dniisme-
den dnce tartigilmasini da saglayacaktir. Ornegin, yeni dogmus bir bebegin
sik stk uyanip siit emecegini bilen ebeveynler, geceleri deliksiz bir uyku ¢ek-
menin gergek dis1 bir beklenti oldugunu anlarlar. Kendi gordiiklerimizden
de 6grendik ki, ne bekleyeceginizi bilmek kaygilar (ve gelecekte olasi disip-
lin sorunlarini) 6nlemektedir. Bu konular1 8. Boliim’de daha ayrintili incele-

yecegiz.

Hatirliyorum da, ikizlerime hamileyken, baglanma temelli ebeveynlik ilke-

leri uygulayan diger ikiz anneleri (denk gelebildigim birkag kisi) dogumdan
sonraki bir ila bir buguk yilin bana “gaddarca” davranacagini sdylemisti.
Gaddar m1? Cok sert bir sdzciik degil mi? Bir donem gergekten “gaddar”
olabilir mi? Evet, olabilir. Simdi ikizlere hamile bir kadin goérdiigiimde ona
verdigim ilk 6giit o gaddar doneme hazirlanmasi oluyor. “Gaddar” derken
gercekten gaddarca kosullardan s6z ediyorum. Kopiirerek caglayan vahsi
bir irmaga atlayin ve sag kalmaya ¢alisin, dyle bir is bu. Kendinizi kaybedi-
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yorsunuz. Esinizle iliskiniz geriliyor. Aklinizi kagirmanin sinirina geliyorsu-
nuz. Daha fazla devam edemeyeceginizi diisiiniiyorsunuz. Giinler birbirine
karisip siyah bir bulanikliga déniisiiyor. Cogunu da zaten animsamiyorsu-
nuz. Bakis aginiz1 kaybetmemeye ¢alisin. Aylari sayin. Gittikge daha iyi ola-
cak. Cok daha iyi olacak. Sirtiniz1 arkadaglara yaslayin. Yardim isteyin. Tek
¢ocuk annesiymis gibi annelik edemezsiniz ikizlere, ama baglanmis bir ebe-
veyn olmay1 yine de bagarabilirsiniz—¢ogu insan basaramayacaginizi soylese,
hatta bazen onlara hak verseniz bile.

“Ikiz ebeveyni destek gruplari’ndan uzak durmak gerektigini cabu-
cak 6grendim. Ikiz anneleriyle ayn1 odada bulunmak ¢ok zordu. Cogun-
lugu bebeklere kaptiriyorduk! Herkes stresliydi ve bu yiikiin altinda eziliyor
goriiniiyordu. Dahasi o annelerle tek ortak noktam, ayni sayida bebege sahip
olmakti. Sorulan hemen her soruya “Bebeklerden biri aglayip duracak artik,
ne yapalim?” diye yanit veriliyordu veya bebeklerin tek baglarina da mutlu
olmasini saglavan bir piif noktasi paylasiliyordu. Bundan daha iyi ¢6ziim-
ler olmas1 gerektigini biliyordum. Sans eseri, yasadigim yerde baglanma
temelli ebeveynlik ilkeleri uygulayan bir bagka ikiz annesi ve pek ¢ok tek
¢ocuk annesi buldum. Bana en yetkin destegi veren annelerin ¢ocuklar1 hep
bes yas veya iistiiydii. Bebegi kucaginda diizgiin tutabilen, bez degistirebi-
len veya yemeg;imi kiigiik dilimlere ayirip bana yedirenler hep bu annelerdi.
Cankurtaran onlardi. Diger bebek anneleri empati kurabiliyorlardi ama ikiz
annesi olarak bana gereken sey empati degil, somut yardimdi. (Devam edecek)

—Pam S.

[Yazarlarin notu: Bu yazi, bir annenin ikiz yetistirme deneyimine dair diiriist ve
tamamen kisisel anlatisidir. Kimi annelerin deneyimi ile értiismeyebilir. Bu anla-
tiy1 paylasma amacimiz, birden fazla ¢ocugu olan annelerin genis aileden, yakin
arkadaglardan, hatta profesyonel bakic1 ve yardimcilardan olabildigince destek
alma ihtiyacini vurgulamaktir. Bu kisiler, bir bebek meme emerken digeriyle ilgi-
lenebilir, yemek pisirip anneyi yedirebilir, baz1 ev islerini gorebilir veya daha
biiyiik ¢ocuklar varsa onlarla meggul olabilirler. Birden fazla ¢ocugu olan kadin-
lara pek ¢ok farklh sekilde yardim edebilirsiniz ve bu sirada baglanma temelli
ebeveynlik ilkelerine yine bagh kalmayz siirdiirebilirsiniz. Anlatinin sahibi anne-
nin dort yasindaki kiz1 ve son derece destekgi olsa da sik seyahat eden esi disinda
hi¢ yardimcis1 yoktu. Oykiisii, basariyla tamamladig1 bu miithis duygusal ve
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fiziksel maratonu daha iyi anlamasini ve zihninde iglemesini sagladi. Giivenli
baglanmis giizel ¢ocuklar ile artik karanhiktan gikip aydinhga ulasti. Anlattiklar
baska annelere de yararl olacaktir.]

Lohusa Depresyonu

Siddetli lohusa depresyonundan veya psikozundan ¢eken anneler son zaman-
larda basinda pek ¢ok kez yer buldu. Neyse ki yeni arastirmalar, lohusali-
gin farkli zorluklarindan mustarip anneler i¢in umut oldugunu gosteriyor.
Dr. Kathleen Kendall-Tackett, kitab1 Yeni Annelerde Depresyon’da (Depression
in New Mothers) anneleri depresyondan uzak tutabilmek igin iki seyin 6ne-
mine dikkat ¢eker: (1) Anneler hakkinda saglam bilgiler toplamak ve (2) dep-
resyonu Onleyici tutumun ana hedef oldugunu akilda bulundurmak. Bazen
annenin gereksinim duydugu yegane seyler dogum sirasinda ve sonrasinda
destek almak, saglikl1 beslenmek ve belirtilerle bas edebilmek i¢in bolca din-
lenmektir. Bazen ise annenin depresyona mi girdigi yoksa bagka sorunlar da
m1 yagadig1 tam anlasilmaz. Ornegin, bipolar bozukluk, yeme bozukluguy,
madde bagimlilig1 gibi bir sorundan mustarip olabilir ve hemen profesyonel
yardim' almasi gerekebilir. S6z konusu kitap, ebeveyn ve uzmanlara bu yon-
den yardimai olacaktir. Dr. Kendall-Tackett'in birkag harika web sitesi de var.
Ornegin, www.breastfeedingmadesimple.com sitesi, depresyon, emzirirken
kullanilabilecek ilaglar ve alternatif terapiler konusunda bilgi almak isteyen

anneler icin degerli bir kaynak olabilir.

Dogumdan Sonraki ilk Giinlerde Alinan Onemli Kararlar

Bazen doguma Oyle odaklaniyoruz ki, dogumun hemen ardindan alinmasi
gerekecek kararlar1 hi¢ diisiinmiiyoruz! Cogu dogum egitmeni bu konu-
lara deginir ger¢i, ama olur da deginmezse, yeri geldiginde bilgiye daya-
nan kararlar alabilmek i¢in biraz okuyup arastirmanizi 6neririz. Bu kararlar1
baglanma penceresinden irdelemeyi de unutmayin: Bebegim yalnizca fizik-
sel saglik agisindan degil, duygusal ve psikolojik esenlik yoniinden de nasil
etkilenecek acaba? Arastirabileceginiz baz kilit konular asagida verilmistir.
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Siinnet Karan

Oglunuz olursa siinnet ettirmek isteyip istemediginizi soracaklardir. Bu
karar1 hemen o anda, alelacele vermemenizi tavsiye ederiz. Eksileri ve arti-
lar1 tartmak i¢in 6nden biraz arastirma yapabilirsiniz. Bunun dini bir tercih
olmadig1 dururnlarda, ebeveynler genelde kiiltiiriin dayatmalar1 dogrultu-
sunda hareket eder. Ama ¢ocugunuz icin bu konuya biraz kafa yormal ve
arastirma yapmalisiniz.

API'nin siinnet konusunda resmi bir durusu yoktur, ama islem son derece
ac1 verici oldugu igin siinnet tercihinin yetkin ve isabetli bilgiler dogrultu-
sunda yapilmasi gerekir. Yakin ge¢gmise kadar Amerikan Pediatri Akademisi
(AAP), slinnetin faydasiun zararina agir basmadig1 goriisiindeydi ve rutin
siinnet uygulamasini énermiyordu. Bunun sonucunda, kimi sigorta sirketleri
bu islemi saglik sigortas1 kapsamindan bile ¢ikardi. Ancak AAP 2012 yilinda
goriisiinii degistirdi ve faydalarin risklerden daha ¢ok oldugunu, sigorta sir-
ketlerinin siinnet masraflarin1 karsilayabilecegini belirtti. Fakat konu kapan-
mads; aksine, tartismalar artti.

AAP bu ikinci bildirisinde yine de, siinnetin faydasinin tiim oglanlar
rutin bicimde siinnet edecek kadar belirgin olmadigini; idrar yolu iltihaplan-
mas1, HIV bulasmasi ve prostat kanseri oraninda hafif bir azalma sagladigini
ve kararin ebeveynlere birakildigini ifade etti. Simdi, siinnet konusundaki
baslica soru su: Bir cocugun gelecekte ziihrevi hastalik kapma veya pros-
tat kanserine yakalanma riskini hafifce azaltmak icin tamamen saghkl bir
dokuyu kesip atmak etik midir? Bu, gelecekte bazi sorunlar yasayabilir diye
bebegin bademciklerini veya apandisitini otomatik olarak almaya benziyor.

AAPnin bildirisinden bir boliim paylasalim:

Siinnet iglemi, tiim yeni dogmus oglanlarin siinnet edilmesini 6nerme-
mizi saglayacak kadar biiyiik yararlar getirmese de, tercih edilmesini ve
sigorta sirketleri tarafindan karsilanmasini mesru gosterecek kimi fay-
dalara sahiptir. Klinisyenlerin faydalar ve riskler konusunda ebeveynleri

tarafsiz ve isabetli sekilde bilgilendirmesi ¢cok dnemlidir.*®

Bebeginizi siinnet ettirmeye karar verirseniz, AAP bu islemin lokal anal-
jezi ile gerceklestirilmesini 6nermektedir. Kimi doktorlarin bu islemi hala
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herhangi bir ila¢ kullanmadan yapiyor olusu inanmasi gii¢ bir gercek. Eger
islemi yapacak doktor analjezi kullanmay: reddederse bagka bir doktor veya
cerrah arayabilirsiniz. Bu konudaki goriisiinii erkenden 6grenin ve elbette
siinnetin yarar ve zararlar1 konusunda ayrintih bilgi isteyin. (AAP'nin bu
konudaki politikasina dair bilgiyi web sitesinden alabilirsiniz. Web sitesi
adresi Ek C'de verilmistir.) Ayn1 zamanda islemin maliyeti ve sigortanin

bunu karsilay1p karsilamayacag1 konusunda da bilgi alin.

Asilar ve Bilingli As1 Karan

Bebeginiz dogdugunda almarnz gereken kararlardan biri de diizenli as1 yap-
tirp yaptirmayacagiuzdir. Bebegin doktoru ile artilar1 ve eksileri tartisa-
bilirsiniz. {lk doz as1, cinsel yolla bulasan hastalik Hepatit B igin ve hemen
dogumu takiben yapiliyor.” Peki, neden bebege cinsel yolla bulasan bir has-
taliga kars1 as1 yapiyoruz? Bu soru ve nice digerlerinin yaniti i¢in Dr. Robert
Sears'in Ag Kitabi'na (The Vaccine Book) bakabilirsiniz.

Dr. Sears tip kariyerinin on ii¢ yilin1 agilarin eksi ve artilarini aragtirmaya
harcadi. Kitabinda da ifade ettigi gibi, tip egitimi asilara dair bilgi icermez,
yalnizca hastaliklar1 &gretir. Ast Kitab:, mevcut asilar1 ve dnledikleri hasta-
liklar1 (goriilme oranlarini da vererek) anlatan harika bir kaynaktir ve bu
konuda tektir. As1 konusunu doktorunuzla konusmaya gittiginizde yani-
nizda gotiirebileceginiz iyi bir rehberdir.

As1 konusunda kayg yaratan baslica unsurlardan biri katki maddeleri-
dir. Bunlar, otizmden gelisim geriligine dek pek ¢ok tibbi sorunla iligkilen-
dirilir ve siirekli tartisma yaratirlar. Dr. Sears da kitabinda bu konulari isle-
misti. Kitabinin “as1 karsit1” olmadigini, hem ebeveynlere hem uzmanlara
dengeli bakis agis1 sunan bir egitim araci oldugunu da ifade etmisti. Ger-
cekten de yanhliktan ve 6nyargidan kaginip bu konuda kendi arastirmala-
rin1 yapty; ¢ocuk yasaminin ilk on iki yilindaki her asiya dair bulabildigi tiim
bilgileri topladi. Kitabinda her hastalig1 ve as1y1 asagidaki sorular dogrultu-

sunda incelemektedir:

* Kitabin yayim tarihinde T.C. Saglik Bakanlig1 resmi as1 takviminde on ii¢ farkl
hastalik i¢in toplamda yirmi doz as1 vardir. Bkz. https://asi.saglik.gov.tr/asi-takvimi.
(Dan. N.)
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e Hastalik nedir?

¢ Ne kadar yaygindir?

e Ne kadar ciddidir?

¢ Agsine zaman yapilir?

¢ Neden bu kadar ¢ok doz yapilir?

e Asi nasil liretilmistir?

e Icinde ne vardir?

e Icindekiler tartismaya agik midir?

¢ Yan etkileri nedir?

e Bebegime bu asiy1 yaptirmali miyim?

Dr. Sears ebeveynler ile hekimlerin bu konuda yeterince bilgili olmama-
sindan ve asilarin neden ve nasil yapilmasi gerektigine dair bilgiye dayal
kararlar almamarun olas1 sonuglarindan kaygi duymaktadir. Bebeklere tiim
agilarin yapilabilecegini ama bazen farkh bir takvim kullamlip aralarimin agilabilece-
&ini ifade etmektedir. Dr. Sears’in kitab: disinda da asilarla ilgili pek ¢ok farkl
yayin ve goriis bulabilirsiniz.

Boylesi zor kararlarla kars: karsiya kaldiginizda ebeveyn olarak sorum-
luluklarimiz gayet korkutucu ve ezici goriinebilir. Bebeginiz dogmadan &nce
gerekli arastirmalar1 yapmaniz da zaten bu yiizden ¢ok énemlidir. Rasyonel
tartismalarla bilgiler toplar ve kendinizi egitirseniz, sagduyunun da yardi-
miyla daha 6zgiivenli bir ebeveyn olursunuz ve hem bebeginiz hem aileniz
igin en iyi kararlar alirsiniz.

e Dogum ile on iki hafta arasi: Ebeveyn ile bebek arasinda sabit goz

temasi. Bu, bebegin “sessiz, uyanik” oldugu zamandir. Bu sirada
ogrenmeye aciktir. Bu kilometre tas1 ebeveyn ve cocuk igin “asik
olma” deneyimini tetikler.

e Ug ile alt ay aras:: Taklit etme ve ses gikarma davranigi, gelisimin
yolunda gittigini gosterir. Bebek, ebeveynin bazi yiiz ifadelerini ve el
kol hareketlerini taklit edip, agulamaktan kikirdamaya kadar farklh
sesler ¢ikarir. Bu sesler, dil gelisiminin de adimlaridir.
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e Dértile on ay arast: Bebek ile ebeveyn (veya bakim veren) ce-e gibi karsi-
likh oyunlar oynar. Bebek giiliimser, sesler qikanr, el kol hareketleri yapar.

Olumsuz fsaretler

Dr. Jeanne Segal, Giivenli Bebek Baglanmas:: Bebeginizin Yagama Miimkiin Olan
En lyi Sekilde Baglamasina Yardim Etme (Creating Secure Infant Attachment: Hel-
ping Your Baby Get the Best Possible Start in Life) adindaki yirmi iki dakika-
lik videoda sunu soyler: “Gelisim sorunlar1 hizli ve profesyonel miidahale-
ler gerektirir... Gelisimsel sorunlara isaret eden bebek davraniglarin sapta-
manin en iyi yolu sosyal ve duygusal kilometre taglarin gézlemektir. Bunlar,
baglanmanun giivenli bir temel {izerinde gerceklestigini gosterirler. Eger ebe-
veyn bebegin isaretlerini yakalayamiyorsa veya bebek ilk kilometre tag1 olan
davraniglarda bulunacak kadar uyaruk ve hazir degilse, olabildigince ¢cabuk
yardim almaniz gerektigine dair bir ikaz isareti ile kars1 karsiyasiniz demek-
tir.” (Bu videoyu https://www helpguide.org/articles/parenting-family/crea-
ting-secure-infant-attachment-video.htm adresinde izleyebilirsiniz.)

APl Baglanma Temelli Ebeveynlik Destek Gruplari

Bu béliimde pek ¢ok kez destegin énemine degindik. Destek gercekten de
dogum, emzirme ve genel olarak ebeveynlik siirecinde kritik 6nem tagiyan
bir etkendir. Dr. Bruce Perry ve diger uzmanlara gore bebek ile ¢ocugun
biyolojik “tasarimi, kendisiyle ilgilenen ve yasaminda siirekli goriinen dort
yetigskin olmasini gerektirmektedir.” Antropologlar buna “allo-ebeveynlik”
derler. Dogumu takip eden aylarda annelere “annelik etmek” gereklidir ki,
onlar da bebeklerine etkili bicimde annelik edebilsinler. Kiiciik ¢ocuklarin
ebeveynleri de destekten pek ¢ok yarar saglar, ciinkii her isi kendi baglarina
gormek zorunda kalmazlar. (Zaten kalmamalar1 da gerekir.) Ama giiniimiiz
gercegi, cogu geng ailenin yalniz ve soyutlanmus hissettigidir.

API destek gruplar1 bugiin pek ¢ok iilkede faaliyet gosteriyor.” Ek ola-

* Tirkiye’deki API onayh ebeveyn destek gruplari, Dr. Ashhan Onaran kurucu lider-
liginde 2015 yilinda faaliyete gegmistir (http://www.dronaran.com/APITurkiye). Bu
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rak, web sitemizde (http://www.attachmentparenting.org), ebeveynlige dair
her tiirlii konunun tartisildig bir forum da var. Aslinda internette bolca bilgi
bulunabiliyor, bu da ebeveynlerin neredeyse siirsiz kaynaktan destek alabi-
lecegi anlamina geliyor. Ama hangi 6nerinin bilime dayal1 ve nitelikli oldu-
gunu, hangisinin de olmadigin1 anlamak her zaman kolay degil. API'nin gev-
rimici kaynaklari ise liyelerimiz ve uzmanlarimiz tarafindan ayrinti bigimde
incelenmistir, o nedenle ebeveynler goniil rahatligiyla bu kaynaklara ve bil-
gilere giivenebilirler.

John ve Julie Gottman, kitaplar1 And Baby Makes Three’de (Artik Ug Kisiyiz)*
destek gruplarinin ebeveyn duygusal saghgina biiyiik etki yaptigini yazms-
lardir. Destek gruplarina katilan ciftler gercekten belli yonlerden degisirler.
Goriirler ki, aslinda pek ¢ok cift kendileriyle ayn1 sorunlar1 yasamaktadir ve
bunlar illa kétii iliskiden kaynaklanacak diye bir kural da yoktur.®

Giintlimiiz diinyasinda genis aile tiyeleri destek, bakim ve bilgi veremeye-
cek kadar uzakta yasayabiliyorlar. Dolayisiyla, ebeveynlerin bu destek agini
bagka yollarla tesis etmesi kritik 6nem tasiyor. API destek gruplar1 bu yol-
lardan biridir. Yeni dostluk firsatlar1 yaratir ve bir topluluk duygusu olus-
tururlar. Dahasi, es ve ebeveyn rollerini zihninizde netlestirmenizi saglar-
lar. Gruplar icinde deneyim kazanan kisiler, kendilerinden sonra gelen yeni
katihmcilarin rehberi olur. Dogum yontemleri ve yerel saglik hizmetlerinden
tutun, aile dostu restoranlar ve bolgedeki eglenceli etkinliklere kadar pek gok
seyi bu gruplardan 6grenebilirsiniz. Umariz tiim aileler ihtiya¢ duyunca des-
tek aramaya koyulur. Eger yakininizda bir destek grubu yoksa web sitemizi
ziyaret ederek (http://www.attachmentparenting.org/groupstart/becomeale-
ader) grup kurmak i¢in neler gerektigini inceleyebilirsiniz.”

kitabin ilk yayim tarihi itibariyle Istanbul ve Ankara’da bulunan ebeveyn gruplari/
cemberler, goniilliiliik esasina dayanmakta ve API tarafindan uluslararasi akreditas-
yon siirecini tamamlamus liderler tarafindan diizenli ve {icretsiz olarak sunulmakta-
dur. Iigilenen okurlar, Tiirkiye’deki API gruplar1 hakkinda giincel bilgiye API resmi
web sitesinden ulasabilir: http://www.attachmentparenting.org/groups/list?country
=TRé&province= (Dan. N.)

* Bu kitap Tiirkiye’de yayinevimiz tarafindan yayimlanmustir. (Yay. N.)

** AP, yeni grup ve lider adaylarina resmi akreditasyon vermeyi Ocak 2018 itiba-
riyle durdurmustur. Yine de nitelikli bir destek grubu kurmaya dair 6neri ve yonlen-
dirmeler i¢in ayn1 baglantidan yararlanabilirsiniz: http://www.attachmentparenting.
org/groupstart/becomealeader (Dan. N.)
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Sevgi ve Saygi Gostererek Besleyin

Baglanma Siirecinin Bagslangic

Emzirme iliskisi... ve anne teninin sicakhgi tzerinden gergeklesen
iletisim, bebegin ilk sosyallesme deneyimidir.

—Ashley Montagu,
Touching (Dokunmak)

Dr. Ashley Montagu, ¢qigir acan kitab1 Touching’de (Dokunmak) baglanma
siirecinin baslangicini anlatir. Giiniimiizde ¢ogu ebeveyn emzirmenin saglhk
agisindan yararlarini bilir ama giivenli baglanmanin ilk emzirme ile basladi-
gmin az kisi farkindadir. Ebeveyn ister emziriyor ister de biberonla besliyor
olsun, bu béliimiin amaci, ¢ocugu sevecen bir duyarlikla beslemenin gele-
cekteki ebeveyn-cocuk baglanma iligkisini nasil gelistirdigini gostermektir.
Dogal bir baglanma modeli oldugu i¢in 6nce emzirmeyi inceleyecegiz, ardin-
dan da emziren annelerde gordiigiimiiz baglanma ilkelerini biberonla besle-
yen anne ve diger bakim verenlere uyarlayacagiz.

Ilk olarak sunu belirtmekte yarar var: Bebegi beslemek, ona yalnizca gida
vermek degildir. Bu bir sevgi eylemidir. Yenidoganin siddetli aghigini gider-
mekten aile sofras1 kurmaya dek her tiirlii beslenme ve yemek zamani, ebe-
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veynlerin ¢ocukla iliskiyi gliclendirmesini saglayacak firsatlardir. Yenido-
ganin memeyi arama, emme ve aglama refleksleri, annenin veya bir baska
giivenilir bakim verenin siirekli yakinlarda, bu ihtiyaglar1 gidermeye hazir
halde beklemesini saglar. Ebeveyn, bebegin ihtiyaglarini anlamay: ve karsila-
may1 ne kadar iyi 0grenirse ebeveyn-¢ocuk baglanmasi o kadar giivenli olur.

Ilerleyen sayfalarda, cocugun ek gidaya gectigi, hatta kendi yemeye bas-
ladig1 donemde aglik isaretlerini nasil izleyeceginize de deginecegiz. Bu
siirecte cocuga besleyici gidalar vermek, saglikli beslenme aliskanliklari ile
ornek olmak ve yemek zamanini bir sevgi ve baglanma zamani haline getir-
mek biiyiik 6nem tasiyacaktir.

Emzirmek Neden Baglanma Modelidir?

Dr. Montagu, bebek ile annenin dogum aninda neye ihtiyag duydugunu séyle
aciklamigtir: “Bebek, rahimdeki hayatin devam asamasini gérmeyi... bekler.
Meme emerek anneye de saglik yoniinden hayati fayda saglar... rahimde
kasilmalara neden olur... ve [plasenta] atilir... Psikolojik yonden ise [anne]
ile gocugun ortakyasarlik bagi saglamlasir.”! Diger bir deyisle, anne ile bebek
dogumdan itibaren karsilikli bir iligki kurarlar ve bebegi hemen emzirmeye
baslamak hem anneye hem de bebege fizyolojik ve psikolojik yararlar saglar.

Bebek ilk kez emzirme konumuna yerlestirildiginde sicaklik, fiziksel
temas, tat, koku ve dinginlestirici seslerle dolu bir duyusal karisimi deneyim-
ler. Basi, annenin kolunda, kivrim yerindedir. G6zleri ile annenin yiizii ara-
sinda 30 cm kadar mesafe vardir. Arastirmalara gore bebek, en iyi bu mesafe-
deki insan ve nesnelere odaklanabilir; buradan da 30 cm’lik mesafenin bebek
beynine biyolojik olarak programlandigini anliyoruz.? Arastirmalar aymn
zamanda, bebeklerin insan yiizii aramaya programlandigini ve zihinlerine
ilk olarak onu “igledigini” de gostermektedir.?

Emzirme modelinden 6grendigimiz bir bagska baglanma davranisi, bebe-
gin beslenme ihtiyacina dair isaretlere duyarlik gostermektir. Emziren anne-
nin mililitre 6l¢ecek biberonu yoktur, dolayisiyla bebegin aghgi veya toklugu
uyarinca verdigi isaretlere giivenir. Bebek belki bir, belki de {i¢ saat sonra
emmek isteyecektir. Ihtiyaci, dnceki sefer ne kadar emdigine, onu ne kadar iyi
sindirdigine, biraz daha emmek isteyip istemedigine ve pek ¢ok bagka etkene
baglidir. Biberonla besleyen ebeveyn de biberondaki biitiin siitii i¢mesi igin
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bebegizorlamamalidir. Bebegin hemen aciktigi hallerde ise ihtiyacina sabirla
yaklagsmal1 ve verdigi isaretlere giivenmelidir.

Bebegi verdigi isaretlere gore emzirmek yakin bir iligki yaratir, annenin
yeter miktarda siit {iretmesini giivenceye alir ve optimal beyin gelisimi ve
biiyiimesi icin gerekli olan giday: ve sevgi dolu dokunuslan saglar. Anne
artik bebegin ortamidir; bebegi kucaginda tutarken onun sozsiiz isaretle-
rini okumasini saglayan benzersiz bir yetenek gelistirir, bu sayede de bebek
aglama asamasina gelmeden onun ihtiyaglarina empatik karsiliklar verebi-
lir. Bebegin verdigi isaretler yiiziinii burusturma, mizirdanma, elini agzina
sokma, aranma ve basin1 memeye dogru ¢evirme gibi davranislar olabilir. Bu
duyarlik bir giiven duygusu da yaratir: Bebek, verdigi isaretlerin anlasilaca-
gina giivenir; anne ise bu isaretleri okuyabilme yetisine giivenmeye baslar.
Bu, gelecekteki tiim etkilesimlerine temel teskil edecektir.

¢ Annenin daha sakin olmasini saglar ve stres yaratan unsurlara asir1
tepki verme ihtimalini diigtiriir.*

e Ishal ve besik 6liimii (ani bebek 6liimii sendromu) riskini azaltir

e  MSriskini azaltir.®

e Solunum yolu enfeksiyonu, orta kulak iltihab1 ve ¢ocuk kanseri ris-
kini azaltir.”

e Tip 1 (insiiline bagiml) seker hastalig riskini azaltir.?

e Enaz sekiz ay meme emen ¢ocuklar Hodgkin lenfomadan korunur.®

¢ IQ puanin belirgin bi¢cimde yiikseltir.!

¢ On iki ay emziren menopoz dncesi déonemdeki kadinlarda meme kan-
seri riski %11 oraninda azalmaktadir. Yirmi dort ay emziren kadin-
larda bu oran %25’e kadar ¢itkmaktadir.!!

e Dogumu izleyen ilk yi1l boyunca bebegini hi¢ emzirmeyen anne-
lerde depresyon iki kat fazla goriilmektedir. Emziren anneler ise stres
Ol¢iimlerinde daha diisiik puanlar almaktadir.

Mutlu ve saghkli bebek bakim vereniyle giivenli baglanir, ciinkii sevecen
davraniga ve giile¢ yiize karsilik vermesi ¢ok daha kolaydir. Dahasi, anne
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siitii, hastalik sirasinda mikroplarla savasmak igin gereken besin ve antikoru
saglar, bu da hastalik siiresini belirgin bigcimde kisaltir (bazen hastalig: top-
tan onler). Mutsuz ve hasta bebek ise (iyilesinceye dek) aglayip mizirdan-
maya epey zaman ve enerji harcar, sonunda da rahatlatic1 ve oyuncu etkile-
sime vakit kalmaz.

Anne siitiiniin bir bagka ilging 6zelligi sudur: Prematiire bebek annesi-
nin kolostrumu (yani, ilk tirettigi siitii) protein ve diger besinler bakimindan
(zamaninda dogum yapan annenin siitiinden) ¢ok daha zengindir. Demek ki,
bebek emzirilemeyecek denli zayif ve nazik bir durumda olsa bile, anneler ilk
siitiinii sagmaya tegvik edilmelidir.'?.

Anne ustalastik¢a bebegini daha rahat emzirir ve emzirmenin ne denli
pratik ve yararli oldugunu daha iyi anlar: Emzirmek her zaman, her yerde
miimkiindiir ve bebegin a¢hgin1 gidermek disinda da yararlar vardir. Ag
bebegin ihtiyaglarina karsilik vermek ilk haftalarda ¢ok 6nemlidir, dolayi-
styla memenin hazir olmasi ¢abuk karsilik vermek konusunda annenin igine
yarar (bunu 4. Boliim’de daha ayrintili inceleyecegiz). Biberonla besleyen
ebeveynler ise bebegin siit ihtiyacina ¢abuk yanit verebilmek icin hazir bibe-
ronlarin oldugu bir mini buzdolab: ve biberon 1siticis1 kullanabilirler. Isitma
isi i¢in mikrodalga kullanmanizi 6nermeyiz (ister anne siitii olsun ister de
formdil siit) ¢iinkii mikrodalgalar bebegin agzimi yakacak “sicak noktalar”
olusturabilirler. Siitiin sicakligini kontrol etseniz bile bu sicak noktalara denk
gelemeyebilirsiniz.

Cocuk biiytidiikge emzirme degerli bir araca doniisiir ¢ilinkii dogas: itiba-
riyle cocugu dinginlestirir. Caru yanmis veya korkmusg/sinirlenmis bir gocugu
emzirmek onun hizla sakinlesmesini saglar. (Bu dinginlestirici emzirme,
emme ihtiyaciri da karsilar.) Isin bu y6nii emzirme iliskisi boyunca devam
edecektir.

Baglanma Hormonu Oksitosin

Emzirme, annenin sagligi ve esenligi agisindan da yararhidir. Emzirme
eylemi, baglanmay1 saglayan hormon olan oksitosini salgilatir. “Anne hor-
monu” olarak da bilinen oksitosin, hem anne hem bebek {izerinde sakinlesti-
rici etkiye sahiptir. Bu hormona y6nelik arastirmalar, baglanmanin biyolojik
temeline dair bilgi sahibi olmamizi saglamstur.
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Oksitosin, hos bir sicaklik hissi ve ritmik dokunuslar yoluyla salgilanir.
Bebek meme emmeye basladiginda aslinda harikulade bir olaylar zincirini
baslatmis olur:

Meme... bebegin emzirme hareketi ile uyarilir. Bu uyarim beyne iletilir...
ve kana oksitosin salgilanir. Kanla taginan oksitosin... memede siit iire-
ten hiicrelerin yanindaki organize kas hiicrelerine ulagir. Bu siireg bir ref-
lekstir... Anne bebegini ne zaman gorse, agladigini ne zaman isitse, hatta
onu ne zaman diisiinse, siitiin baskisindan 6tiirii memede bir sikisma
ve gerilme hissedebilir. Hatta bu sirada siitii de gelmeye baslayabilir...
Emzirme sirasinda oksitosin bagka etkiler de yaratir... emziren anne, gov-
desinin [torso] 1sindigin1 hisseder... Bebekler hayatta kalabilmek i¢in yal-

nizca gidaya degil, sicakhiga, 6zenli bakima ve korumaya da ihtiyag duyar."

Emzirme ve dokunus ile harekete gecen oksitosin, anne ve bebege pek
¢ok yarar saglar. Siit iiretiminde de 6nemli rol oynar. Ayn1 zamanda, emzi-
ren anneler daha az kaygilh olur, sosyal hayatta daha ¢ok etkilesime girer-
ler. Emzirme, stres onleyici etkilerle de iligskilendirilir. Dahasi, annenin sin-
dirim islevlerini ve metabolizmasini1 olumlu yonde etkiler. “Dogumu takip
eden donemde ten tene temas, davranigsal ve psikolojik degisiklikler yaratir.
Anne ile bebek arasindaki etkilesim artis1 boylesi bir degisikliktir ve ikisinde
de stresi diisliriir. Anneler, babalar ve bebekler arasindaki ten tene temas, ¢ift
tarafli sosyal etkilesimdeki artisla ve baglanmayla iliskilendirilmistir.”*>

Oksitosin salgilamak icin illa emziriyor olmamz gerekli degildir. Emzirmeyen
anne ve bakim veren de bebekle ten tene temas kurarak (6zellikle de dogum-
dan sonraki bir veya iki saat icinde), ayrica masaj ve nazik oksama hareketleri
ile hayat veren dokunusu kullanarak, oksitosinin yararlarini gorebilir. Emzi-
ren annenin sagladig fazladan bir yarar, meme kanseri ve diger kanser tiir-
leri gibi son derece ciddi hastalik risklerinin diismesidir.'

Emzirme ve Uyku

Yeni annelerin baslica sikdyetlerinden biri uykusuz kalmaktir. Emzirme
konusunu depresyon, uyku ve yorgunluk iizerinden inceleyen arastirmaci
ve yazar Dr. Kathleen Kendall-Tackett'in yazdigina gore, “[Son bes ila sekiz
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yilda] elde edilen en 6nemli bulgu, emziren annelerin daha ¢ok uyudugudur!
Buna dair kanitlar saglam ve tutarhidir; bebegi yalnizca emzirerek beslemek
gercekten essiz bir yontemdir.” Ancak bebek, formiil siit ile beslendiginde
kanitlar ayni oranda tutarli olmuyordu. Olumlu sonug veren yontem siirekli
emzirmek ve neredeyse hi¢ emzik kullanmamakti.

Bir bagka sasirtic1 bulguya ise Dr. Kendall-Tackett bizzat yonettigi genis
capl bir arastirma ile ulast: Annelerin Uyku ve Yorgunluk Arastirmasi’na
katilan 6.410 annenin 994'ii cinsel istismara ugramisti. Cinsel istismar gec-
misi olan kadinlar daha yiiksek depresyon ve uykusuzluk riski tasirlar. Uyku
kaliteleri de diisiik olabilir. Ama eldeki verileri ¢6ziimleyen Kendall-Tac-
kett, bebegi yalnizca emzirerek besleyen annelerde bu depresyon, uykusuz-
luk ve diisiik kaliteli uyku riskinin beklenenden az oldugunu kegfetti. Bu da
emzirmenin sagladig1 fizyolojik yararlarin (6rnegin, rahatlamanin ve stresten
kurtulmanin) istismar baglantil riskleri bile diisiirdiigiinii gosteriyor. Ken-
dall-Tackett’a gére buna bakarak emzirmenin yararlarina dair pek ¢ok ¢ika-
rim yapmak miimkiin. Dahasi, “bebegi yalnizca emzirerek beslemek, ¢ocu-
gun kotli muamele gorme riskini azaltiyor,” bu nedenle de 6zellikle gecmiste
cinsel istismara ugramis anneler arasinda tegvik edilmesi gerekiyor."”

Lohusa Depresyonu

Lohusa depresyonunun anneler iizerinde olumsuz etki yaptigin1 ve bebekle
giivenli baglanmay1 giiglestirdigini biliyoruz. Arastirmalar, depresyondan
mustarip annelerde belli hormon diizeylerinin diisiik oldugunu saptadi. Bu
da, s6z konusu diizeyleri artirmanin depresyonu 6nlemeye yardimci olaca-
g gosteriyor. Kendall-Tackett’a gore,

Prolaktin hormonu siit iiretiminin baglamasi ve siirdiiriilmesiyle iliski-
lidir. Dogumun ardindan prolaktin diizeyinde keskin bir ytikselis gorii-
lir... Yirmi ii¢ hamile kadindan, yetmis yeni dogum yapmus (yedi giin
once) anneden ve otuz sekiz kisilik kontrol grubundan [hamile olmayan-
lar] toplanan verilere gore, yeni dogum yapmis kadinlarin kortizol, pro-
laktin, tiroksin ve Ostrojen diizeyleri kontrol grubuna kiyasla belirgin
bigimde yiiksekti. Lohusa depresyonundan mustarip olanlarda ise (dep-

resyonda olmayan kadinlara kiyasla) plazma prolaktin diizeylerinde bariz
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bir diisiikliik saptanmigts. Emziren kadinlar digerlerine gére daha az dep-
resyon belirtisi gosteriyorlardi. Ayrica, depresyon gec¢misi olan [emziren]
kadmnlarin prolaktin ve TSH diizeyleri digerlerine kiyasla gozle goriiliir
bicimde diisiiktii.’®

Babalar oksitosin denkleminin disinda degildir. Zamaruru evde, esiyle bir-

likte geciren babarun oksitosin diizeyi gebelik ddneminin sonuna dogru yiik-
selir. Dahasi, bebegiyle temas halinde bolca zaman gegiren babanin viicu-
dundaki oksitosin onu, bebegin bakimina gittikce daha da fazla katilmaya
yonlendirir. Oksitosin, babanin anneyle fiziksel temas istegini de artirir
(bunun illa cinsel olmas: gerekli degildir). Bebegi ile yakindan ilgilenen bir
baba, dogann oksitosin ile sundugu bu yolla, kendisini aileye daha da ada-
mus bir figiir olarak resme dahil olur. Kisacas1 oksitosin, bebegin ihtiyag duy-
dugu sevgi ve ilgiyi almasini saglamak i¢in doganin kullandig pek ¢ok kim-
yasaldan biridir.

—Linda Palmer,
“The Chemistry of Attachment”(“Baglanmanin Kimyas1”),

Baglanma Temelli Ebeveynlik: API Der gisi

Emzirmeye Dair Diger Gergekler

Hayatinda hi¢ hamile kalmamis ve evlat edinerek ¢ocuk sahibi olmus bazi
anneler bebeklerini emzirebilmektedir. Evlat edinen anne, bebegin tiim ihti-
yaglarini karsilayacak kadar siit iiretemedigi hallerde, memeleri uyarip siit
{iretimini artirmak igin emzirme destekleyici sistemlerden yararlanabilir. Ote
yandan, Le Leche International'in kitab1 Emzirme Sanati'nda da (The Womanly
Art of Breastfeeding) ifade edildigi gibi, asil “hedef siit iiretmekten ziyade
bebekle derin bir seviyede baglanmaktir.” (La Leche International, tasiyic
anne veya evlat edinme gibi yontemlerle anne olmus kadinlara emzirme
konusunda rehberlik vermekte ve yeterli siit iiretimini temin etmek icin yeni
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bilimsel yontem ve tekniklere yonlendirmektedir.)*

Emzirme destekleyici sistem (EDS) dedigimiz, anne siitiiniin bebek ihti-
yaglarini tam karsilayamadig1 hallerde bile bebegin yine anne gogsiinden
beslenmesini saglayan bir cihazdir. Anne siitii (veya formiil siit) bir kap veya
torbaya konur, bundan ¢ikan sondanin ucu memeye sabitlenir. Boylece bebek
emzirmeye basladiginda hem memeden hem de sondadan besin alir. Bebe-
gin emzirme hareketi, 6zellikle de evlat edindigi bebegi emzirmeye calisan
annenin siit iretimini de artirabilir.

Emziren annenin desteklendigini hissetmesi ¢ok 6nemlidir ve bunu esler
ile akrabalarin fark etmesi gereklidir. Babanin emzirme konusunu bildigi
ve emzirme tercihini destekledigi hallerde anneler bebegi emzirmekte daha
basarili olmaktadir.?!

Emzirmek gevreye de yararhidir! Dahasi, sterilize etmemiz gereken bibe-
ronlar ve islememiz gereken atiklar olmadig) i¢in paradan tasarruf ettirir.
Gergekten de emziren anne, saglik biitgesi harig, ayda birkag yiiz lira tasar-
ruf edebilir. Hi¢ kuskusuz, ¢evreyi korumanin ve tasarruf etmenin psikolojik
avantajlar1 da olacaktir.

Ikizlerden sonra siradan isler ¢ok zorlasti. Bebekleri ayn1 anda emzirdim

ciinkii birini emzirirken digerini aglar halde birakma fikrinden hoslanmi-
yordum. Dahasi, ikizleri besleme konusunda bagkalarindan yardim alabil-
mek i¢in formiil siite gegmem “gerektigine” de inanmiyordum. Pompa ile
siit sagmami 6nerenler de oldu ama neredeyse durmaksizin emziriyordum,
ne zaman sagacaktim ki? Oglanlar boyun ve kafalarina hakim oluncaya
dek ikisini birden emzirmek duygusal yonden de ac1 vericiydi. Memeyi iyi
kavrayamadiklan igin gogiis kalkar kullaniyordum. Iki kolunuzda da bir
bebek yatarken meme kalkani yerlestirmeye calistiginizi diisiiniin! O kalkan-
lan1 yapistiric1 bantla falan satmalar1 gerek! Neyse ki kizim vardi yanimda.
Oglanlar memeyi kavrayincaya dek kalkani tutuyordu. Sonra oglanlarin biri
(veya ikisi birden) kavrayisini yitiriyordu ve siit i¢cinde kaliyordum. Mecbu-
ren kizimu ¢agirip kalkanlari yerine yerlestirmesini istiyordum. Cok usandi-
ricydi. Usiitiiyordu da. Gégsiim hep agiktaydi ve siirekli iisiiyordum. Bir de
¢ok susuyordum. Hem de ne susamak. Emziren her anneye el altinda bir sise
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su bulundurmasin1 6nerirler ama ikiz anneleri i¢in gegerli degil bu. Ciinkii
kollariniz bosta degil, uzanip da siseyi alamiyorsunuz. Oglanlarin ikisini bir-
den emzirirken o siseye baktigim ve susuzluk yiiziinden aglamaya basladi-
gim ¢ok oldu. Birisi odaya girene kadar elimden higbir sey gelmiyordu. O
ilk aylarda ¢ok agladim. Esim beni ara sira da olsa giildiirebilmek i¢in ¢ok
ugrast1. O anlar harikaydi. Giilmeye ¢alismak ¢ok 6nemliydi.

Oglanlar kafalarini tutabilmeye baslayinca emzirmek daha kolaylast1. Akil
etmeyi becerdigim yontemlerden biri boynuma uzunca bir esarp baglamakt:.
Boylece esarbin ucunu gogsiimden asag1 birakip kendimi olabildigince ortii-
yordum. Bebek emzirmek igin iistiiniizdeki giysiyi iki tarafindan da yukan
styirdiginizda tiim govdenizi agik birakmaktan kaginmaniz olanaksiz. Hem
fazladan bir eliniz daha yok, o yiizden bebeklerden biri emzirmeyi birakip
sOyle bir ¢evreye bakindiginda agikta kalan meme ucunu da 6rtemiyorsunuz.
Cok eglenceli dogrusu! Ben koltuga degil de yere oturdugumda daha rahat
etmistim. Bazen birileri bana kendi yerini vermek istiyordu ama teklifi geri
geviriyordum. “Olur da birini diisiiriirsem bu yiikseklikte hastanelik olma-
y1z herhalde,” diyordum. Insanlar buna ok giiliiyordu ama ben ciddiydim.
Evdeyken ¢evreme yastik dizerdim. Bebegi nasil yerlestireceginize dair tav-
siyeler ikizler i¢in gegerli degil. Agizlar1 meme uglarina yakinsa yeterince iyi
bir konum almiglar demektir!

—Pam S.

[Yazarlarin Notu: Pam’in cesaret ve kararhligini takdir ediyoruz ama liitfen bun-
lan1 yalnizken denemeyin. Bir bagka yetigkinin anneye destek verme gerekliligi
Pam’in anlatisinda agik¢a goriiliiyor. Eger yaninda yardima biri olsaydi, Pam
bir ¢ocugunu emzirirken o da digeriyle ilgilenirdi veya Pam’e yiyecek ve igcecek
ihtiyacin1 giderecek zamanlar yaratirdi. Her anne, bebegini tanimaya calisirken
birinin de kendisine annelik etmesine ihtiya¢ duyar. Akraba ve komsularin yeni
anneye yardim etmesi, bakip beslemesi ¢ogu kiiltiiriin toresinde vardir. Eger bir-
den ¢ok ¢ocugunuz varsa veya birden fazla bebege hamileyseniz size yardimci
olacak goniilliiler aramaya hemen baglayin. Eger maddi durumunuz elveriyorsa,
evdeki ufak tefek isleri halledecek ve ihtiya¢ duydugunuzda size yardim edecek
bir dogum sonras1 doulas: veya ev yardimcisi bulun (veya yakinlarinizdan, bir-
kag aylik temizlik ya da yemek servisi aboneligi hediye etmelerini isteyin).]
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Yeniden Hamile Kalirsam Emzirmeye Devam Edebilir Miyim?

Bebegini ek besinler olmaksizin, yalnizca emzirerek besleyen ¢ogu annede
oviilasyon baskilanir ve hamilelik bir siireligine engellenir. Bu durum birkag
aydan birkag yila kadar devam edebilir. Goriiniise bakilirsa doga, hamilelik-
ler arasinda biraz bogluk birakarak bebegin biiyiiyiip olgunlasmasini temin
etmeye calismakta, kardese de ancak ondan sonra izin vermektedir.
Emziren anne kisa siirede yeniden hamile kalirsa, bir yandan saghkl bir
hamilelik gecirmesi, bir yandan da emzirmeye devam etmesi miimkiindiir.
(Hem bebegi hem biiyiik cocugu emzirmek ise ikili emzirme [tandem nursing]
olarak adlandirilir.) Hamilelik boyunca emzirmeye devam etmek, anne ile
¢ocuk arasindaki baglanma iligkisi agisindan yararhidir. Eger bebek kiigiikse
(anne siitii hala beslenme diizeninin ve duygusal esenligin énemli bir par-
casini tegkil ediyorsa) anne onu emzirmeye devam etme kararin belki daha
kolay verir. Ancak ¢ocuk kat1 gidaya baglamigsa ve bardak kullanabiliyorsa,
anne de onun emzirmeye hala ihtiya¢ duyup duymadigini, duyuyorsa da ne
siklikla emmesi gerektigini sorgulayabilir. Bazen annenin siitii gittikge azalir
ve yiiriime ¢agindaki ¢ocuk ilgisini kaybedip emzirmeyi kendiliginden bira-
kir. Her anne-¢ocuk cifti farklidir ve anne de dogru karar1 vermeye calisirken
ihtiyag duyacag tiim bilgi ve destegi almalidir. Onemli olan emzirmeyi son-
landirma siirecinin adim adim iglemesi, empati ve sevgi ile yiiriitiilmesidir.
Memeden kesilmis ¢ocugun, kardesinin dogumuyla birlikte (onu emer-
ken goriince) tekrar meme emmek istemesi gayet olagandir. Ilgili ebeveyn-
ler, hamilelikte ve sonrasinda emzirip emzirmeme karar1 vermeye calisirken
La Leche League International yayinlar1 olan Emzirme Sanat: ve Ikili Emzirme
Seriivenleri: Hamilelikte ve Sonrasinda Emzirme (Adventures in Tandem Nursing:
Breastfeeding During Pregnancy and Beyond) kitaplarina goz atabilirler.

Biberonla Emzirme: Biberon Kullanirken de
Emzirme Davranigindan Yararlanmak

Kiiltiirlerimiz bazen ¢ocukla baglantimizi kesen uygulamalar: destekleyebi-
lir. Ornegin baz: aileler, “dokunmadan” ebeveynlik tarzini tegvik edecek pek
¢ok arag gereg hediye edildigini, bunlar arasinda biberonu sabit tutan (boy-
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lece bebegi beslerken onu kucaginiza alma geregini ortadan kaldiran) des-
tek ayaklar1 dahi oldugunu anlattilar. Goriiniise bakilirsa, bebegi beslerken
kucaginizda tutmanin nemini bile hayatinizda ilk kez bir API ebeveyn des-
tek toplantisinda duyabilirsiniz.

Ebeveynlikle ilgili tercihler yaparken her seyi baglanma penceresinden
irdelemenizi 6neriyoruz. Bu yaklasim dogrultusunda biberonla emzirme teri-
mini tiirettik, ¢iinkii bebegi biberonla beslerken emzirme davranisini kullan-
may1 ifade ediyor. Biberonla emzirme hem bebege hem de ebeveyne (veya
diger bakim verene) pek ¢ok avantaj saglar. Asagidaki tavsiyeler, biberonla
anne siitli, formiil siit veya ikisinin bir karisimini igen tiim bebekler icin
uygundur.

Ebeveyn, bebegi kolunun kivrimina yatirip biberonu gogsiine dayayarak
emzirme davranisinin bir benzerini sergiler. Bu konumdaki bebegin yiizii
ve yanag1 ebeveynin koluyla temas halindedir; bu ten tene temas, ebeveyn
ile bebegin bagl hissetmesini saglar. Bebegi beslerken kucaginizda tutma-
niz plagiosefaliyi, yani diiz kafa sendromunu da 6nler. (Diiz kafa sendromu,
bebegi uzun siire diiz bir ylizeyde biraktiginizda gelisir.) Bebek sabitlenmis
bir biberondan beslendiginde ise anne ile bebek duygusal baglantiy1 giic-
lendirme firsatini yitirir. Sabit biberon tehlikelidir de, bebegin bogulmasina
neden olabilir.

Beslenme zamani hem ebeveyn hem de bebek icin bir siikinet zamani
olmalidir. Bebek uyanik ve ilgiliyken onunla géz temasini koruyun ve ara
sira onu bir kolunuzdan digerine geg¢irin; bunlar géz kaslarinin giiclenme-
sini saglar. Onunla yumusak ve sevgi dolu sekilde konusun. Ebeveynler bes-
lenme ¢izelgelerinden uzak durmali ve bebegin aglik isaretlerine sayg1 gos-
termelidir. Bebegin verdigi isaretleri takip etmek, baglanma iliskisini giiclen-
dirir ve bebege anlasildig1 mesajin1 gonderir.

Yanumizdaki bebeklere kendi 6z ¢ocuklarimiz gibi bakiyoruz. Tek fark bibe-

ronla beslenmeleri. Onlar olabildigince kucagimizda tutuyoruz. Disan ¢ik-
tigimda onlar1 bebek sali (sling) ile tasiyorum, bebek koltugunu da araba-
dan hi¢ ¢tkarmiyorum. Yatagimizin yaninda bir portatif besik var, onlarla
yan yana uyuyoruz. Onlar1 biberonla besliyoruz ama emzirme modeli kulla-
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niyoruz; onlar1 yan1 basimizda tutuyoruz, siseyi sabitlemiyoruz, géz-el koor-
dinasyonu gelissin diye onlar1 bir kolumuzdan digerine yatiriyoruz... kendi
talep ve ihtiyaglarina gore besliyoruz, gereginden fazla formiil siit verme-
meye dikkat ediyoruz. (Anne siitiinde gereginden fazla beslemek gibi bir risk
yok). Ihtiyaglarina elden geldigince cabuk yanit veriyor ve diinya iizerindeki
en degerli varhiklarmus gibi hissetmelerini saglamaya calisiyoruz.

—Reedy Hickey,
otuz iki bebegin koruyucu annesi
Baglanma Temelli Ebeveynlik: API Der gisi

Baglanma siirecini gozeten anneler (veya diger bakim verenler) bibe-
ron kullanirken emzirme modelini uygularlar ki, bebek beslenme zamanini
Ozel bir etkilesim ve temas zamani olarak islesin. Bu dogrultuda, biberonla
emziren birincil kisi anne olacaktir. Gerg¢i bebegi baskalar1 da besleyecektir
ama ebeveyn-cocuk veya bakim veren-cocuk baglantisini pekistirebilmek
icin biberonla emzirme isini farkh farkh kisilere yaptirmaktan olabildigince
kaginmak gereklidir. Bu besleme yaklasimi hem anneye hem de ¢ocuga pek
¢ok yarar saglar. Anne biraz oturup dinlenecek ve bebekle bag kurmak igin
Ozel bir zaman ayirmis olacaktir (tipki emziren anneler gibi). Soyle ki, yeni
anneler ev iglerine (ve diger islere) kosturmak zorunda hisseder, bebegin
beslenmesini de hazir biberondan yapiliyor diye bagkasina birakirlar; oysa
emzirmek biraz dinlenmek icin de bahanedir ve annelerin bundan yararlan-
masi gerekir. Cocuk ise beslenme sirasinda anne varhiginin siirekliliginden
fayda saglar ve onun yiiziine bakar, kokusunu koklar ve kollarinda kendini
giivende hisseder. Bunlar, o degerli baglanma iliskisinin giiglenmesine ola-
nak tanir. Bebegi beslemeyi (iyi niyetle) teklif eden yakin arkadas ve akra-
balara beslenme zamaninin aslinda bir baglanma (ve sizin i¢in dinlenme)
zamani oldugunu sdyleyebilirsiniz.

Emme ihtiyac1 bir veya iki y1l boyunca giiglii kalabilir. Biberonla beslenen
bebeklerde, uygun sekilde kullanilacak emzikler, ¢ocuk emmekten vazge-
¢ene dek onunihtiyacini karsilayabilir. Bebekler rahatlamak ve dinginlesmek
icin de meme emer, dolayisiyla biberonla emziren ebeveyn bebegin agzina
emzik verdiginde (veya daha biiyiik bir ¢ocugu dinginlestirmek i¢in kucakla-
diginda) onu emzirme pozisyonunda tutarak deneyimini zenginlestirebilir.
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Boylesi kiiciik degisiklikler fiziksel temas ve baglanma siiresini artirir, emzigi
birakma siirecini ise daha yumusak ve dogal bir siirece doniistiiriir.

Bebek biiyiiyiip biberonu kendi tutmaya baslayinca, ebeveyn de ona ihti-
ya¢ duydugu rahatlik ve huzuru saglamaktansa, kendini doyurmasina veya
elinde biberonla ortalikta gezmesine izin vermeye baslayabilir. Oysa ¢ocuk,
biberonu sarmalanmak veya ebeveynden tam bir ilgi gérmek ile iliskilendir-
mezse, bu sefer emzigi rahatlama saglayan bir arag veya bir “gecis nesnesi”
yerine koyabilir. Biberonu, emzigi veya parmagi rahatlama yontemi olarak
kullanan (ve ebeveyn tarafindan dinginlestiriimeyen) bebegin bu yontemleri
terk etmesi daha gii¢ olmaktadir. Ama rahatlamak ve dinginlesmek (hatta
biraz kivrilip yatmak) icin ebeveyne giden, biberon veya emzigi ise ara sira
kullanan ¢ocuk gegis nesnesini yavas yavas birakacak (yiiriime ¢agindaki
¢ocugun memeyi birakmasi gibi) ve tamamen ebeveyni tercih edecektir. Giin
icinde ebeveynden ayrilmasi gereken ¢ocuklar s6z konusu oldugunda ise
ebeveyn, emzigin veya bagka bir gecis nesnesinin ¢ocuk i¢in ne kadar 6nem
tasidigini degerlendirmelidir. Bazen bdyle nesneleri tamamen yasaklamak
zalimlik olabilmektedir, dolayisiyla ebeveynlerin dengeli bir degerlendirme

yapmasi garttir.

Bebegi Emzirirken Kendinizi de Besleyin

Emzirme zamani; mola vermek, dinlenmek ve “depoyu doldurmak” igin
ideal zamandir. Ornegin, emziren anne rahat bir koltuga yerlesip su veya
bitki ¢ay1 icerek kendini de besler ve iyilestirir. Bir taraftan da bunu bebekle
baglanacag1 6zel bir zamana doniistiiriir. Daha 6nce ifade ettigimiz gibi,
emzirme sirasinda bebekle annenin goézleri arasinda 30 cm’lik mesafe vardir
ve bu yenidogan i¢in en uygun odak uzakligidir. Doga, bebege bu goriis ala-
nin1 saglar ki, bebek ebeveynin yiiziinii inceleyebilsin ve gérme, dokunma,
tat alma, koku alma ve isitme duyular: sayesinde ona asik olabilsin.

Nasil ki bebekler anne tarafindan beslendiginde biiyiiyiip gelisir, anneler
de esleri tarafindan desteklendiginde gii¢lenir ve iyilesirler. Anneler bazen
bebek bakimina o denli kaptirirlar ki, fiziksel veya duygusal sorunlar yasa-
maya baslayana dek kendi ihtiyaglarinin farkina varmazlar. Oysa annelerin
sikca dinlenmeye, bol siviya ve yeterli beslenmeye ¢ok ihtiyaci vardir.

Babarnin bebekle iligkisi egsizdir ve bebegin gelisimi icin biiyiik 6nem tagir. Baba-
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lar (6zellikle de emzirilen ¢ocuklarin babalar1) hep akilda bulundurmahdir
ki, cocukla yakin bir iliski kurmak i¢in onu beslemekten bagka yollar da var-
dir. Karmi doyan bebegi kucaklamak ve gazini ¢ikarmak, onu yikamak, bez
degistirmek, bebek masaji yapmak, birlikte yiiriiyiise ¢ikmak ve kestirmek,
oyuncu bir etkilesim kurmak, bunlar arasinda sayilabilir. Baba anneye iyi
baktiginda, bebegine de iyi bakmis olacaktur.

“Emzirdigim sirada kurt gibi acikiyordum. Neredeyse goziim déniiyordu

achktan. kiz annelerine 6nerim, evde bir kasa dolusu protein icecegi bulun-
durmalar ¢iinkii yeter miktarda kalori almaniz bagka tiirlii miimkiin degil.
Burada isi karistiran unsur iki kolunuzda da bir bebek varken yemek yeme-
nin imkansiz olmasi. Tek bebek varken siirekli bir seyler atistirryordum.
Ama ikizler olunca uzanip da yiyecek bir seyler almam olanaksizdi. Neyse
ki kizim yardima kosup beni biitiin giin findik ve atistirmalikla besliyordu.
Bazen yanumdaki sehpaya bir protein igecegi koyuyordum, 6ne egildigimde
uzunca bir pipetle iimem miimkiin oluyordu. Arabadayken de diinyanin
kalorisini aliyordum. Tek elimin bos oldugu bir yerdi ¢linkii. Yine de hemen
her zaman agliktan kivraniyordum. Bazen o denli acikiyordum ki, bebek-
leri yatar halde birakip, gidip bir seyler yiyordum. Yedigim siire hi¢ durma-
dan aglasalar da yemeye devam ediyordum. Igim pargalaniyordu ama bagka
carem de yoktu.” (Devam edecek)

—Pam S.

[Yazarlarin Notu: Bagkalarindan yardim alabilseydi ne kadar farkli bir deneyim
yasayacagini hayal edin. Bizim tavsiyemiz, hamileligin baslarinda arkadas-aile
agindan, hatta mahallenizden size destek olacak goniilliiler bulmanizdir. Tani-
diklariniz da kendi gevrelerinde ilk birkag ay boyunca size saglikli yemekler ve
atistirmaliklar getirecek, siz kisaca beslenip dinlenirken bebekle mesgul olacak
goniilliiler arayabilirler.]
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Kati Gidaya Gegmek

Ebeveynin duyarlig1 ve bebekle uyumu, onun kat1 gidaya hazir olup olmadi-
gin1 degerlendirmek agisindan 6nemlidir. Ebeveyn her secimde oldugu gibi
bunda da tiim segenekleri tartip ¢ocuk i¢in en iyisini tercih etmeli, optimal
fiziksel gelisim ve beyin gelisimine yardim edecek gidalar: yeglemelidir. Sag-
likl1 beslenen bebekler hastaliga en az yakalanan, en az disiplin sorunu yasa-
yan ve okulda en basarili olanlardir. Bebekler, ilk yilin ikinci yarisinda kati
gidaya ilgi gostermeye baslar. Birka¢ dis ¢ikmasi, salya akitma, ebeveynin
yediklerine ilgi gosterme, daha stk meme emme, yardima gerek kalmadan
dik oturma ve kiigiik yemek parcalarini eline alma gibi isaretler, bebegin kati
gidaya hazir oldugunu gosterir. Ama bu isaretler yoksa bebegin tamamen
hazir oldugunu sdylemek pek olanakli degildir. (Alerjiye yatkin bazi ¢ocuk-
lar kat1 gidalar1 uzun siire reddedebilirler.) Hazir olan ¢ocugun bunu ebe-
veyne gosterecegini akilda bulundurmak ve isaretleri beklemek gereklidir.

Cogu uzmana gore bebek dilini ¢ikarmay: biraktiginda, kiigiik nesneleri
basparmag1 ve isaret parmag: ile tutmaya basladiginda, kat1 gidaya hazir
demektir. Bebege kat1 gida ile beslenmeyi 6gretmek icin ilk basta meme-
den veya biberondan emzirin, sonra bir parca kat1 gida verin. Alerjiye neden
olmayacak gidalarla baslayin (mandira iiriinleri, yumurta, balik, soya fasul-
yesi, fistik ve aile iiyelerinin alerjik oldugu diger besinler biraz ertelenebilir).
Gliiten iceren besinleri (bugday, arpa, ¢cavdar) dikkatli verin. Gliiteni yavasca,
adim adim vermek ¢Slyak hastaligi (bugday gliiteni alerjisi) riskini diigtiriir.
Bebegin yeni besinlere ilgi gosterdiginden ve besinlerin de bebege dokun-
madigindan emin olun. Beslenme programina yeni bir gida kattiginizda bes
giin devam edin, ikinci bir gida ekleyecekseniz de bu siireden sonra ekleyin.
Ciinkii bes giinde olas: alerjiler kendini gosterecektir. Kimi bebegin kasikla
yemekten hoslanmadigini da akilda bulundurun. Kendi basina yemek iste-
yebilir, o nedenle bir tabaga veya mama sandalyesinin tepsisine kiigiik par-
cal1 gidalar koyabilir ve kendi elleriyle yemeyi denemesi i¢in olanak yarata-
bilirsiniz. Bu, ne kadar yiyecegini anlamaniz1 da saglayacaktir. Boylece mik-
tar1 yonetmeyi 6grenebilirsiniz.

Amerikan Pediatri Akademisi kat1 gidaya altinci ayda baslanmasim
Onerse de bir yasa kadar bebegin asal besini anne siitii veya formiil siit olacaktur.
Bu siire iginde bebegin kiigiik miktarlarda kat1 gida almasi normaldir. Ne
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miktarda yerse yesin, yemek zamanlar1 bebek igin farkl tatlar ve kivamlar
deneme, beslenme becerisi gelistirme ve ailenin sofradaki sosyal davrans-
larin1 6grenme firsatidir. (Kat1 gidaya gegise dair daha ayrintili bilgi icin Ek
C’deki kaynaklar: inceleyebilirsiniz.)

Alerjiye Dikkat Edin

Cocugunuzla uyumlu olmak, ruh halinin, enerji diizeyinin ve fiziksel sorun-
larinin gidalarca nasil etkilendiginin de farkinda olmak demektir. Bugday,
yumurta ve mandira iiriinleri baslica alerjenlerdir ama asitli meyveler ve
cig sebzeler de cocugunuzu rahatsiz edebilir. Cocugunuz bir yasindan énce
yiyecege ilgi gostermezse kaygilanmayin.

Baz1 ¢ocuklarin bagisiklik sistemi kat1 gidaya ge¢meden 6nce biraz daha
gelismeye muhtag olabilir. Burunda akinti, burun ve gozlerde kasint, kiza-
rikliklar, sinirlilik, uykusuzluk, ishal ve belli gidalar1 reddetme, gida alerji-
sinin baslica belirtileridir. Izin verin ¢ocugunuz size rehberlik etsin ve kendi
damak zevkini yine kendi gelistirsin.

Katki Maddeleri ve Hiperaktivite

Ebeveynler yillardir doktor muayenelerinde ¢ocuklarinin hiperaktif olabile-
cegine dair kaygilarini dillendiriyor. Peki, bu bozukluk gercekten de gida-
larla baglantili olabilir mi? Cogu doktor ikisi arasinda baglant1 gérmez ama
onde gelen Ingiliz tip dergisi Lancet'ta yayimlanan bir makaleye gore yapay
katki maddeleri ile cocuk davranisi arasinda baz iligkiler vardir. Arastirma-

cilar, makalenin sonug boliimiinde su ifadelere yer vermisler:

Yaptigimiz degerlendirmelerin ¢ogunda, yapay katkili gidalar alan ve
almayan cocuklarin ol¢iimlenen davranislarinda kiigiik ama istatistik-
sel agiddan anlamli farklar saptadik. Hiperaktif davramslardaki artis katki
maddesi tiiketimi ile iligkilenmekteydi. Baz1 kiyaslamalarda istatistik-
sel acidan anlamh farklar saptamamis olsak da, tiim degerlendirmelerde
katki maddeli igeceklerle iligkilenen bir hiperaktif davranig trendi ile kar-

silastik. Yapilan arastirmanin sonuglan agiktir. Belli gidalarin ¢ocuk dav-
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raruginu etkiledigi yoniindeki ebeveyn iddialarina kugskuyla yaklasan biz-
ler bile yanildigimuizi kabul etmek zorunda kalabiliriz.”

Besleyici Gidaya Yonelik Damak Zevki Gelistirmek

Anne siitii bebegi farkl tatlara hazirlar, ¢ilinkii annenin aldig1 gidaya gore
farkh lezzetler kazanir. Ashna bakarsaniz, cocugun damak zevki gelisimi
anne karninda baslar. Annenin gesit ¢gesit saglikli gida almasi bu yiizden
onemlidir. Cocuklar beslenme aliskanliklarin1 genelde ebeveynden alir, bu
da ebeveynlerin zaman yitirmeden s6z konusu aliskanliklar: gelistirip iyiles-
tirmesi gerektigini gosterir. Ebeveynler ilk yillarda ¢ocuga yalnizca saghkl
gidalar verirse ¢ocugun damak zevki bu gidalar dogrultusunda gelisecek-
tir. Dahasi, ¢ocuk iyi beslenme konusunda 6nemli dersler 6grenmis olacaktir.

Peki, “besleyici” gidanedir? Genelde, en dogal (en az islenmis) haldebulu-
nan gidalar en besleyici olanlardir. Bunlar organik olarak (ila¢ ve hormon
kullanmadan) yetistirilir veya tiretilirler. Siit liriinii tiiketebilen ¢ocuklar pey-
nir ve yogurda bayilir; bu kural evladiniz icin de gegerliyse, Amerikan pey-
niri gibi islenmis ve katki maddeli peynirler yerine imkaniniz varsa giinliik
koy peyniri tiiketebilirsiniz. Ayrica, taze meyve ile lezzetlendirilmis katkisiz
yogurt saghkli bir atistirmalik olabilir. Boya, koruyucu, asir tuz ve seker ige-
ren gidalardan kaginmak gereklidir. Ebeveynler hazir satilan bebek gidasiyla
yetinmek zorunda da degildir. Alt1 aylik bebeklerin ¢cogu ebeveynlerin yeme-
giyle ilgilenmeye baslar. Asgari baharat ile pisirilen yemekler bebek de dahil
tiim aileyi doyurabilir, hem ebeveyni de ek masraftan ve bebek yedirme ¢aba-
sindan kurtarir. Yetigkinler istedikleri baharat1 (ve diger malzemeyi) yemek
pistikten sonra ekleyebilirler. Yetigkinler icin pisirilen baz1 yemekleri ezmek
veya karistirmak, bebegin yemesini kolaylastirir. Bunlar1 buz kaliplar1 iginde
dondurarak, daha sonra tiiketmek tizere de saklayabilirsiniz.

Hep animsayalim ki, saglikli besin segenekleri sunmak ve besleyici gida
tiiketerek 6rnek olmak anne babanin sorumlulugudur. Cocugun mevcut
saglikl1 secenekler arasindan neyi, ne kadar yiyecegi ise yine ¢ocugun karari
olmalidir. Biiyiime ¢agindaki ¢ocuk giin boyunca besleyici atistirmaliklara
(6rnegin, eliyle kolayca yiyebilecegi gidalara) ve 6giinlere ihtiya¢ duyar. Ama
sekerli yiyecek ve icecekler cocugun istahini kapatip besleyici gida alma iste-
gini olumsuz etkileyecektir. Cocugunuzu, viicudunun aglik ve susuzluk isa-
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retlerini izlemeye tegvik edin; boylece a¢ oldugunda yemeyi, doydugunda
ise durmay1 6grenecektir. Fakat a¢ olmadig1 zaman ona yemek yedirmeye
calisirsaniz veya sevmedigi seyleri yemeye zorlarsaniz sagliksiz beslenme
aliskanliklarina ve yeme bozukluklarina yol agabilirsiniz. Yiyecegi asla bir
odiil veya ceza haline getirmeyin veya tath yenip yenmeyecegi kararini1 dav-
ranigsa baglamayin. Yiyecege erisimi engellemek yerine evde hep saglikh
gidalar bulundurun. Yiiriime ¢agindaki ¢ocuklar siirekli bir seylerle mesgul-
diir ve yiiksek miktarda kalori yakarlar; giin i¢inde pek ¢ok 6giin yemeleri
gereklidir ama sofrada da uzun siire oturamazlar. Arastirmalar gosteriyor ki,
saglikl1 yemek segenekleri sunulmus ¢ocuklar zaman iginde dengeli bir bes-
lenme diizenine gegebilmektedir (bir hafta boyunca fasulye, sonraki hafta ise
siirekli tavuk yeseler bile genel bir denge tutturabilirler). Cocugun yeme alis-
kanliklari, beslenme diizeni, alerjileri veya genel saghig1 konusunda kaygilar
tasiyan ebeveynler saglikli beslenmeye dair kitaplara bagvurabilirler. Nite-
likli kaynaklar bu kitabin sonunda liste halinde verilmistir. Emzirme Sanat:
kitab1 da hem ilk kat1 gidalar hem de yiiriime ¢agindaki ¢ocuklara uygun
gidalar konusunda test edilmis Onerilerde bulunmaktadir. (Kitapta, gida
alerjisi olan ¢ocuklar i¢in de tavsiyeler vardir.)

Emzirmeyi Sefkatle Sonlandirma

Amerikan Pediatri Akademisi'nin 2005 Emzirme Politikas1 Beyaninda soyle
bir tavsiye yer alir: “Emzirmenin en az on iki ay siirmesi, on iki aydan sonra
ise hem annenin hem de bebegin istedigi siire boyunca devam ettirilmesi
Onerilir.” Dahasi, “Emzirmenin ne kadar devam edeceginin bir iist sinir1 yok-
tur. Emzirmenin {i¢ yas ve sonrasinda da siirmesi halinde herhangi bir psi-
kolojik veya geligsimsel zarar dogdugunu gosterir kamtlar bulunmamugtir.”
Diinya Saghk Orgiitii (DSO) ise Bat kiiltiirlerinde gocugun bir yastan sonra
pek emzirilmedigini, ama diinyanin geri kalaninda bunun normal oldugunu,
bir yastan sonra da emzirmeye devam etmenin beslenme, bagisiklik ve duy-
gudurum agisindan énem tasidigini eklemistir.?

* T.C. Saglik Bakanlig1 da emzirmede iist sinir olmadig1 ve hem anne hem de bebek/
cocuk istedigi siirece iki yas lizerinde emzirmenin yararlar sagladig1 konularinda
uluslararasi saglik otoriteleriyle ayni goriistedir. (Dan. N.)
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Baz kisilere sasirtici gelse bile, bir veya iki yi1lin sonrasinda da emzirmeye
devam etmek normal insan davranisidir ve pek ¢ok avantaj tegkil eder. Bun-
larin ilki, son derece giiclii bir emme ihtiyacinin karsilanmasidir. Dahasi, her
ne kadar memeden kesme siireci kat1 gidalara gegisle birlikte baslamis olsa
da, anne siitii gocuk beslenmesinin ve genel saghginin 6nemli bir bileseni
olmay1 siirdiiriir. Emzirme ayrica gayet etkili bir dinginlestirme ve avutma
aracidir. Hem anneye hem de bebege biraz gevseyebilecekleri ve yeniden
baglanabilecekleri 6zel bir zaman tanr.

Cocugun kalori ag1g1in1 kapatmak igin ona gittikce daha fazla gida vermek
gerekse bile emzirme de giivenlik ve baglant: ihtiyac: gibi ihtiyaglar karsila-
dig1 i¢in 6nemli olmay: siirdiiriir. La Leche League International ve API'nin
tavsiyesi, cocuklari, ancak emme ihtiyaci bitince memeden kesmek yoniin-
dedir. Diger bir deyisle, cocuk buna hazir oldugunun isaretlerini vermeli ve
artik ihtiyactan ziyade aligkanlikla emiyor olmalidir. Omegin, siz telefona
her uzandiginizda ¢ocugunuz da emme ihtiyac1 hissediyorsa, emzirmenin
yerine sessiz bir etkinlik koymaya calisabilirsiniz. Eger ¢ocugunuz ilginizi
kendi iistiinde tutabilmek i¢in emzirmenin tek yol oldugunu diisiiniir hale
gelmisse, bunu saptadiginiz anda ihtiyag ile aliskanlik arasindaki ¢izgi biraz
daha belirginlesmis olacaktur.

Emzirmeyi sonlandirma siirecini anne baslatirsa bu yolda duyarlikla,
adim adim ilerlemelidir. Anne, gocugun hazir olduguna dair isaretler ortaya
¢itkmadan 6nce onu memeden kesmek durumundaysa, dikkatini bagka yere
cevirme, ikame/alternatif bulma, emzirme zamanlar1 arasinda gegen siireyi
uzatma, gece emzirmeme, ¢ocugun ihtiyaglarini gidermeyi geceleri babaya
birakma ve daha kisa emzirme gibi nazik tekniklerden yararlanabilir. Yerel
API ve La Leche League destek gruplar size bagka fikirler ve tavsiyeler vere-
bilir. Bu konuda Emzirme Sanat: kitabina da goz atabilirsiniz. Babalar ve diger
bakim verenler ise biiyiik ¢ocuklarin bakimiyla ve etkinlikleriyle daha fazla
ilgilenerek anneye yardim edebilirler. Cocuk bu degisime sert tepki goste-
rirse ebeveynler durumu bastan degerlendirmeli, ¢ocugun karsilanmayan
ihtiyaglarin1 ve memeden kesmeye ne kadar hazir oldugunu yeniden goéz-
den gecirmelidir.

Cocugu memeden veya biberondan aniden kesince baglanma iligkisi
zarar gorebilir. Dolayisiyla, emzirme yerine (veya emzirme sikhiginin azal-
masin telafi etmek icin) ¢ocuga fazladan ilgi gostermek yerinde olacaktir.
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Ebeveynler bunu yapacak stratejiler gelistirebilir. Ornegin, dykii okumaya,
sarilip yatmaya, oynamaya veya bardak kullanma alistirmalarina daha fazla
zaman ayirabilirler.

Bir yas altindaki ¢ocuklar memeden kesildiginde biberonla beslenmek
zorundadir. Biberondan kesilecekleri zaman ise bu is tipk1 memeden kesilir
gibi nazikge yapilmalidir. Ebeveynler hep akilda bulundurmalidir ki emzir-
meyi sonlandirma siireci zaman ve sabur ister; her ¢ocuk farkli oldugu igin
bunun bir zaman ¢izelgesi yoktur. Konuyla ilgilenen okurlar daha ayrintih
bilgi i¢cin Diane Bengson'un yazdig1 La Leche League International kitab:
How Weaning Happens'a (Nasil Memeden Kesilir?) goz atabilirler.”

Yemek Saati: Aile ici Baglantilar Gii¢lendirme Zamani

Diinyadaki pek ¢ok kiiltiir, ailece yemek yeme gelenegini korumakta ve
yemek vaktini de giiniin en 6nemli vakitlerinden biri olarak gormektedir.
Baz kiiltiirlerde ise yemek sirasinda televizyon agiktir, aile iiyeleri oturma
odasinda yemek yer, hatta tabagini yatak odasina gétiiriir. Gordon Neufeld
ve Gabor Maté Cocuklarimiza Tutunun kitabinda yemek saatinin neden aile
yasaminda biiyiik onem tasidigin agiklamustur:

Fransa'nin Provence bolgesindeki gegici ikametimizden beri, ailenin hep
birlikte sofraya oturup yemek yemesini en anlamh baglanma ritiiellerin-
den biri olarak goriiyorum [Gordon]. Baglanma ile beslenme el eledir. Biri
digerini olanakli kilar. Bence yemek saati, esenlik ve mutluluk i¢in bir-
birimize bagimli oldugumuzu (birbirimize yaslandigimizi) agik¢a, utang
duymadan hissettigimiz ve yasadigimiz bir zaman da olmalidir: Bag-
lanma hiyerarsisinin hala korundugu, giivenilen kisinin bagiml olaru bes-
ledigi, deneyimin 6nemli oldugu, beslemenin ve beslenmenin keyif ver-
digi, yemegin kalbe giden yol oldugu bir siiregtir. Cocuklara tutunacak
bir sey veren ve onlar1 bize giivenmeye davet eden bagka bir etkinlik var

mudir? Bagka hangi etkinlikle onlarin bakiglarini bu kadar iyi yakalayabi-

* Bu konuda Tiirkge bir kaynak icin bkz. De Visscher Biiyiikkaraca, Melody, Giile
Giile Meme!: Anne ve Cocuk i¢in Adim Adim Emzirme Sonlandirma Rehberi, Istanbul: A7
Kitap, 2019. (Dan. N.)
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lir, dudaklarinda giiliimseme olusturabilir ve baslarin1 sallamalarini sag-
layabiliriz?*

Yemek vaktini 6nemli bir aile toplantis1 haline getirin. Giinde en az bir
ogiinii (cogu ailelerde aksam yemegini) baglanma ve topluluk olma zama-
nina doniigtiiriin. Ciftler bebegin dogumundan 6nce televizyonu kapatarak,
telefona yanit vermeyerek ve birbiriyle ilgilenerek bu 6zel zamani yaratmaya
baslayabilirler. Bu aligkanlik bir yerlesti mi gocugun deneyimlerinin de dogal
pargas haline gelecektir. Ebeveynler sohbeti olumlu, sevgi dolu ve ilging kil-
diklarn siirece herkes yemek vaktinde iyi zaman gegirecektir; bu da sindi-
rimi kolaylastirmakla kalmayacak, dogumdan sonra bebegin beslenmesiyle
kurulmus baglanma iliskisini gelistirecektir.

Hakkaniyetli Isgiicii Standartlar1 Yasasi'na tabi igverenlerin emziren anneye

dogumu takip eden en az bir y1l boyunca mesai i¢cinde makul bir mola siiresi
tarumasi ve siit sagacak uygun bir yer temin etmesi gereklidir (anne bunu
uygun gordiigii sikhikta da yapabilmelidir). Mola sayis1 ve siiresi hi¢ kugku-
suz anneden anneye degisecektir. Isverenin temin edecegi yer tuvalet ola-
maz; i¢i goriinmeyen ve kimsenin anneyi rahatsiz etmeyecegi bir yer olmak
zorundadur.

ABD’de emziren anneleri koruyan eyalet yasalarini incelemek icin www.
ncsl.org/issues-research/health/breastfeeding-state-laws.aspx adresini ziya-
ret edebilirsiniz. Federal diizenlemeler icin ise www.usbreastfeeding.org
adresine goz atabilirsiniz.”

* Tiirkiye’de anneleri ilgilendiren diizenlemeler igin bkz. (1) Gebe veya Emziren
Kadinlarin Caligtirilma Sartlariyla Emzirme Odalar ve Cocuk Bakim Yurtlarina Dair
Yonetmelik, https://goo.gl/QbQroG ve (2) 4857 Sayil i§ Kanunu, madde 74, https://
g00.gl/2i11SMo (Yay. N.)
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UCUNCU ILKE:
Duyarlikla Karsilik Verin

Sevgi Dilini Ogrenmek

Erken dénem anne-bebek iletisimi soyle isler: Bebegin aglamasi
annenin duygularini harekete gegcirir. Bu noktada yalnizca psikolojik
degil, fizyolojik bir etkinlik de vardir. Bebeginin agladigini isiten
annenin goéguslerindeki kan akisi hizlanir. Bunun yaninda anne,
bebegini kucagina alip emzirmek yoniinde biyolojik bir durti de
hisseder. Bu, bebegin biyolojik isaretlerinin annede nasil biyolojik
karsiliklar yarattigina dair ¢ok iyi bir érnektir. Bebegin aglayisi
haricinde hicbir sey annede bdylesi yogun bir karsilik bulmaz.
Lisan, cocugun yasaminda baska hi¢gbir zaman anneyi bu denli etkili
bicimde harekete gecirmeyecektir.

—Dr. William Sears,
"Bonding With Your Newborn” ("Yenidoganla Baglanmak”)
Baglanma Temelli Ebeveynlik: APl Dergisi

Duyarlikla karsilik vermek kanaatimizce sekiz ebeveynlik ilkesi arasinda en
Onemli olanlardan biridir. Tiim diger ilkeleri gii¢clendiren temeldir ve ¢ocukla
glivenli baglanma iliskisi kurmaniza yarayan zemini hazirlar. Duyarlikla
karsilik vermek, kendi ihtiyaglariniz1 bir kenara birakip bebegin ihtiyagla-
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rina yonelme becerisi anlamina da gelebilir; ebeveynlerin biling diizeyinde
ve empati kapasitesinde degisim olmasini—diinyaya bebegin goéziinden
bakabilmesini —gerektirir. Bebekler ihtiyaglarin1 pek ¢ok yolla ifade ederler.
Viicut hareketleri, yiiz ifadeleri ve aglama bunlarin birkagidir. Aslinda ilgi-
mize ihtiya¢ duyduklarin1 aglamadan ¢ok dnce gostermeye baglarlar, yeter
ki verdikleri isaretleri fark edebilelim. Bu isaretleri okumay:1 ve onlara istik-
rarh bicimde karsilik vermeyi 6grendikge giiclii bir empati ve giiven temeli
insa ederiz.

Arastirmacilarin saptadigina gore bebekler dis diinyadan hizli ve belir-
gin karsiliklar alma beklentisi ile dogarlar. Bu karsiliklar istikrarli oldugunda
bebekler de ilk defa empati ve giiven duygularin1 deneyimlerler. Aslinda
ebeveynler, bebek aglayincaya kadar pek harekete gegmezler. Ama kaygila-
nan ve sinirlenen bebegi dinginlestirmek de bu noktadan sonra iyice giigle-
sir. Omegin, a¢ (veya dinginlesmeye ihtiyag duyan) bir bebek genelde bagini
memeye dogru gevirir ve agzini agar, yumruklarini agzina sokup emebilir
veya en basitinden agziyla emme hareketleri yapabilir. Bu isaretlere dikkat
ettigimizde, aglamaya baslamasindan ¢ok dnce ne demek istedigini anlariz.
Eger bebek huzursuzlaniyor ve mizirdaniyor ama kucagimza aldiginizda
sakinlesiyorsa, onun yakinlik, sicaklik ve rahathk ihtiyacin1 doyurucu élgiide
karsiliyorsunuz demektir.

Sinirbilim arastirmalarina bakilirsa, bu etkilesimler sirasinda goriinen-
den fazlasi gerceklesiyor: Anne ile bebegin beyinleri gercek anlamda senkro-
nize olabiliyor. Bu uyumlanma haline ndral rezonans (veya néral yankilagim)
diyorlar. Noral rezonans halindeki anne ile bebek, benzer beyin dalgalarina
sahiptir. Boylece birbirinin duygularin1 daha kolay okur ve anlarlar. Lynne
McTaggart Bag adli kitabinda ilk anne oldugu zamanki deneyimlerini aktar-
must1. Bir aragtirmaci gazeteci tutkusuyla pek ¢ok hamilelik, dogum ve ebe-
veynlik kitab1 okumus olsa da kendisini son derece hazirliksiz hissediyordu.
Esi ne kadar ¢abalarsa ¢abalasin, bebegi dinginlestirebilen tek kisi anne ola-
rak kendisiydi. Daha sonra fark etmisti ki, bebegin beyin dalgalarina ger-
¢ek anlamda “metronom”luk yapiyordu: “Beyin dalgalarimiz aym titregim
ile koordine olmuslard1... Kendinizi bagka biriyle saf iletisime agik hale geti-
rirseniz (anne ile gocuk arasinda oldugu gibi) bu durum aranizda noral rezo-
nans etkisi yaratacaktir.”
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Empati sozciigii, bagka birinin duygusunu kendi duygusu gibi deneyimle-
meyi ve bu kapasiteye sahip olmay1 ifade eder. Bebeginize (veya bir baska-
sina) empatiyle karsilik verdiginizde agsagidaki ortiilii mesajlari iletirsiniz:

Camin yandigmda camim yamyor. Gel bu sorunu birlikte ¢ozelim.
Bu igte birlikteyiz. Bana ihtiyacin olursa buradayim.
Duygularin benim igin 6nemli. Bana giivenebilirsin.

Sana giiveniyorum. Benim i¢in 6nemlisin.

Sana sayg1 duyuyorum. Sirtim bana yaslayabilirsin.

Daha iyi hissetmene yardim edecegim.  Diinyaya senin goziinden bakabiliyorum.
Seni el iistiinde tutuyorum. Hep yarminda olacagim.

Seni umursuyorum. Ne yaparsan yap seni seviyorum.

Empatinin size (ebeveyne) gonderdigi mesajlar ise sunlardur:

Sende kendimi goriiyorum. Duygularmndan korkmuyorum.

Ben de zamaninda senin yerindeydim.  Kendi i¢imde 6zgiivenliyim.

Kendimi anliyorum. Kendime giiveniyorum.

Kendimi kabul ediyorum. Kendimi tamyorum.

Zayif halimde bile giicliiyiim. Seni her digavurumunlakabul ediyorum.
Hissetmekten korkmuyorum. Istedigim veya ihtiyag duydugum seyi
Kendime sayg1 duyuyorum. yansitmadiginda seni reddetmiyorum.

—Lysa Parker ve Lu Hanessian

Bebeginizle Gii¢lii Baglanti Kurmak

Unlii psikoterapist Harville Hendrix ve esi Helen Hunt Sevginin Giicii kitap-
larinda baglanma iliskisini giiclendirmenin ne denli 6nemli oldugunu anla-
tirlar. Bu tavsiyeleri kendi gelistirdikleri Imago terapisi yontemiyle hem
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bireysel diizeyde hem de aile diizeyinde yaptiklar1 calismalara ve uzun yilla-

rin deneyimine dayanir (ayn1 zamanda alt1 da ¢ocuklar vardir):

Dogumdan sonraki on sekiz ay boyunca bebeginiz tamamen bagimlhdir.

Sizinle bag kurmaktadir ve ihtiya¢larimin kargilanacagini 6grenmekte-

dir. Bu siirecte en onemli sey bebegin yammnda olmamz ve sicak davranmamz;

dahas, bebegin bunlar1 hep yapacagimza inanmasi saglamanizdir. Yani, bebek

bir seye her ihtiya¢ duydugunda, uygun veya yorgun olup olmadiginiza

bakmadan bu ihtiyac karsilamanizdir. Bunu yaptiginizda bebegin sagka-

limin1 giivenceye alirsiniz. Dahasi, gelecekte kendini giivende hissetme-

sine temel tegkil edecek bir evrenle baglant1 duygusu gelistirip koruma-

sinu saglarsiniz.!

Bebekle giiclii bir baglant1 kurmak, onun fiziksel ihtiyaglarini istikrarl

sekilde karsilamaktan ibaret degildir; onunla oynayarak, konusarak ve etki-

Guvenli baglanmig bebeklerin

anneleri daha guvenilir, duyarl

ve (bebegi) kabullenici olmaya
eQilim gostermektedir.?

Aragtirmalara gore, ebeveyn-bebek
etkilesimindeki uyum veya uyumsuzluk,
baglanmanin ne denli glivenli olacagini
belirlemektedir. istikrarsiz, miidahaleci

ve agin uyaran annenin bebekle glivensiz
baglanmasi daha yliksek bir olasiliktir.?

Ebeveynlerin sicak tutumu ve olumlu
disavurumculugu, ¢ocuklarda (6zellikle
de yasi blyiik ¢ocuklarda) empati ve
sosyal islev gelisimiyle (istatistiksel
olarak anlamli sekilde) bagintidir.®

lesim kurarak keyifli zaman gegir-
meyi, kisacas1 tiim duygusal ihti-
yaclarina dogal ve eglenceli yol-
larla yanit vermeyi de kapsar. Bebek
goziiniiziin i¢ine baktiginda aslinda
baglanti kurmaniz i¢in bir davette
bulunmaktadir; size giiliimser ve
sizin de giillimseyip konusmanizi
bekler. Ilerleyen giinlerde konus-
mada kullanilan seslerin ritmini
anlamaya bagsladiginda ise aynu ses-
leri cikarmaya calisarak sizinle ileti-
sim kuracak ve sizden yine konus-
Harville

maniz1  bekleyecektir.

Hendrix ve Helen Hunt, bebegin

duygusal ihtiyaglarini karsilamaya calisan ebeveynlerin yumusak, dinginles-

tirici bir ses tonuyla konusmasini tavsiye eder:

Bebek, sozlii iletisim kurmasini saglayacak yiiz ifadeleri ve seslerle dene-

meler yapmaya basladiginda, kurdugu iletisimin ebeveynler tarafindan
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aynalanmast ve (bdylece) onaylanmasi ¢ok 6nemlidir. Yani, bebegin sesle-
rini ve yiiz ifadelerini tekrar ederek, denemeleri sirasinda 6zgiiven kazan-
masini saglamak gereklidir. Nasil bir aynalama yapacaginiz bilemezseniz
giiliimsemek harikalar yaratacaktir.?

Arastirmalar gostermektedir ki, depresyondaki anneler bebegin yiiziin-
deki veya devinimindeki isaretleri okumakta gii¢liik ¢cekerler. Dahas1 bebekle
senkronu tutturamazlar.® Anneden bir karsilik almaya yonelik girisimleri
bosa giden bebek ihtiyaglarini ifade etmeyi keser. Bu durum beyin gelisimini
etkileyip, IQ’sunu diisiirebilir ve onda da depresyon riski yaratir.” Arastirma-
cilar, isaretlerine hizla ve uygun sekilde karsilik verilen bebeklerin daha nite-
likli dil becerileri ve biligsel beceriler gelistirdigini, hatta daha yiiksek 6zgii-
vene sahip oldugunu kegfetmislerdir.®
Biitiin bunlara karsin, ebeveynin "Bebegin aglayarak ifade ettigi

aciliyeti algilayabilen anneler

¢ocukla duyarh bir iligski kurmasina engel ona uygun sekilde karsilik

teskil eden baz1 sosyal Ogeler vardir. vermiglerdir. Bunun bebege

Omegin ebeveynler, simarikliga sebep sagladig yarar... daha yiiksek

olan davraniglara dair efsanelere inana- biligsel geligsim ve dil geligimi

bilir veya aslinda iyi niyetli olan akra- puanlandir. Bebegin aglamasina
balarin, arkadaglarin, tip uzmanlarinn, istikrarsiz kargiklar veren

. annelerin daha disiik 6zglivene
basin organlarinin ve kendini “ebeveyn- ? 9

. . o sahip oldugu ve ¢evreden destek
lik uzman1” ilan etmis kisilerin (¢ogun- alamadig: gorilmiistiir ™
lukla da talep edilmemis) 6giitlerini tuta-

bilirler. Bu yonlendirmeler genellikle normal ¢ocuk gelisimine dair bilimsel
gerceklerle ters diiser. Ebeveynin sezgi ve duygulari bastirilir, bu da 6zgiiven
kaybina ve gereksiz strese neden olur.

Cocuk, gelisim siirecinde, kendisine bakan kisiyle baglanma iligkisi kurar.
Giin icinde bebegi sik sik kucaklamak ve oyuncu etkilesimlerde bulunmak
daha giiglii bir bag kurulmasini saglayacak ve giivenli baglanmay1 destekle-
yecektir. (Pek ¢ok yeni ebeveyn, bebeklerin bolca yakin temasa ihtiya¢ duy-
dugunu 6grendiginde biiyiik bir rahatlama hisseder.)

Bebegi, sarilma ve kucaklanma ihtiyacim karsilayarak simartmak olanaksizdr.
Bebeginize gercek anlamda kulak verirseniz sunu fark edersiniz ki, en mutlu
ve memnun oldugu zamanlar size yakin oldugu zamanlardir. Ciinkii yasamu

ayr bir varlik olarak degil, sizin bir par¢aniz olarak deneyimlemektedir. Kim
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mutlu, huzurlu bir bebek istemez ki? Hem bebeginiz zaten yakin zamanda
hareketlenip serbest birakilmayi talep etmeye baslayacaktir.

Ilk alt1 ayda bebek bagkalarinin kucaginda olmaktan ve onlarla etkilesim
kurmaktan biiyiik mutluluk duyacaktir. Sekiz ila dokuz aylik oldugunda ise
yabancilara ve ¢ok asina olmadig1 akrabalara korku ve kaygi ile tepki ver-
meye baglar. Onu anneden ayirma ¢abalarina anneye siki siki tutunarak ve
aglayarak karsilik verebilir. Bu aslinda normal bir gelisim davranisidir ve
hemen her bebek diinyaya dair farkindalig: arttikca boyle davranir. Baglan-
dig1 kisiye yakin olma istegi giizel bir isarettir. Bunu bilirseniz, s6z konusu
davranislar karsisinda kaygilanmaz veya yilmazsiniz ve onlarla daha kolay
bas edebilirsiniz. Bu 6nemli bir gelisim asamasidir ve bebegin duygulari ona
duyarlikla karsilik vermenizi, giiven ve giivence hissettirmenizi gerektirir.
Bu donem, bebeginize bagimsiz olmay: ve kendi kendini dinginlestirmeyi
dgretme zaman degildir. izleyen yillarda gocuk zaten olgunlasacak ve yogun
ayrilik korkular1 dinecektir. (Hassas ¢ocuklarda bu siire biraz daha uzun ola-
bilir, 6zellikle yabanci yetiskinlerin yaninda rahat olmay1 6grenmesi de gere-
kiyorsa.) Yabancilarin iyi niyetli eylemlerini kabul etmesi icin bebegi zor-
lamayin veya gelisimsel yonden hazir olmadan yabanci veya ayrilik kaygi-
sin1 agmasini beklemeyin; daha ziyade, onun isaretlerini takip edin. Bu siireg
anne icin de zor gegebilir —annenin aile ve arkadas ¢evresinden bolca destek
ve anlayis gormeye ihtiyaci olabilir.

SARILISIN BiR LiSANI VARDIR; GOZLERIN, GULUMSEMENIN, KEYiF VE
HUZURSUZLUK BELiRTEN SESLI IFADELERIN HEP BiR LiSANI VARDIR.
DAHA “SEVGI” DEMEYi OGRENMEDEN KULLANDIGIMIZ, SEVGIYE DAIR
SOZCUK DAGARCIGI BUNLARDIR.

—Selma Fraiberg,
Anneligin Miidafaasi: Her Cocugun Dogugtan Gelen Hakk

Duyarlik ve Geligim

Bebege duyarlikla karsilik vermek ona sevildigini ve ihtiya¢ duydugunda
yaninda olacaginizi dgretir. Baglangicta bebekler sevginin ne oldugunu bil-
mezler. Bildikleri tek sey ag, rahatsiz, tedirgin veya korkmus olduklarinda
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birine ihtiya¢ duyduklaridir. Biyolojik acidan bakarsak, bebekler ii¢ temel
sagkalim ihtiyaci ile dogarlar: Yakinlik (anne veya asal bakim veren ile yakin
fiziksel temas), korunma (giivende hissetme ihtiyaci) ve 6ngoriiliirliik (anne
veya babanin hep yakinda olacagin ve ihtiyaglarini karsilayacagini bilmek).?

Norolojik agidan bakarsak, bebegin ihtiyaglarina yanit vermenin beyin
gelisimi agisindan da 6nemli oldugunu séylemeliyiz. 1. Boliim’de de gordii-
glimiiz {izere, yeni dogmus bebegin beyni yalnizca %25 orarunda gelismis-
tir; bu da onu yiyecek, sicaklik ve rahathik basta olmak iizere her konuda
ebeveynlere bagimli kilar. Beyin arastirmacilarinin bulguladigina gore, anne-
nin yiizii, yiiz ifadeleri ve ses tonu beyin gelisimi lizerinde dogrudan etkiler
yaratmaktadir. Beynin kritik 6nem tasiyan bolgeleri ilk ii¢ yilda gelismekte-
dir. Bu da zaten baglanma iligkisinin kurulup gelistigi donemdir."

Duygusal Diizenleme

Bebek ilk haftalarda, aylarda, hatta bazen yillarda norolojik yonden gelis-
memis bir halde kaldig: icin kendi basina kesifler yapmasin (6rnegin, nasil
sakinleseceginikesfetmesini) bekleyemeyiz. Dolayisiyla, onun duygu diizen-
leyici mekanizmasi biz oluruz —ta ki beyni gelisip, bu duygular kendi basina
dengelemeye ve diizenlemeye (regiilasyon) baslayana dek. Bu gelisim, ilk
birkag y1l icinde, adim adim isleyen bir siiregtir.

Stresli ve korkutucu durumlarla karsilasan bebek veya kiigiik ¢ocuk,
sakin, sevgi dolu ve empatik ebeveynlerin onunla sefkatli ve dinginlestirici
sekilde konusmasina ihtiya¢ duyar. Sarilmak, oksamak veya masaj yapmak
gibi dinginlestirici dokunuslar sayesinde ¢ocuklar duygularini dengeleyip
diizenlemeyi 6grenirler. Bebekler ve yeni yiiriiyen ¢ocuklarin emme refleksi
¢ok giigliidiir, bu nedenle emzirmek de onlar1 dinginlestirmek ve avutmak
i¢in iyi bir segenek olabilir.

Sue Gerhardt, Sevgi Neden Onemlidir: Sefkat, Bebek Beynini Nasil Bigimlendi-
rir? (Why Love Matters: How Affection Shapes a Baby’s Brain) kitabinda ebeveyn-
lerin roliinii s6yle tanimlar: “Ebeveynlerin bir nevi duygu kogu olmas: gerek-
lidir. Bebegin yaninda olmal1 ve onun siirekli degisen ruh haline uyum sag-
lamalidir ama bir yandan da onu bir sonraki seviyeye gecirmeye ¢alismali-
dir.” Omnegin ¢ocuklar, hiisran, rahatsizlik, Gfke, giiliing, keyifli gibi sdzciiklerle
belli duygular1 (gayet genis bir duygu yelpazesini) tanimlamay1 6grenmek-
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tedir. Ebeveyn bunu miimkiin kilmak i¢in “bebegin duygular fark etmesine
yardimar olabilir. Bebek dilinde konusup agulayabilir. Sozciikleri ve beden
dilini vurgulay1p abartir ki, bebek, ebeveynin yalnizca kendini ifade etmedi-

gini, ayn1 zamanda duygular1 ‘gosterdigini” de anlasin.”*

Hassas Bebek

Huysuz veya mizmiz olarak nitelenen bebekler genelde fazlasiyla hassas
bebeklerdir ve hassas bir bebege ebeveynlik etmek beklenenden daha ¢etin

o . bir deneyim olabilir. Hizla saskina
Dinginlesme ve rahat etme ihtiyaci . . o
duyarl bir yetiskin tarafindan donebilir ve bu zorluk altinda ezildi-

karsilanmayan gocugun sinir ginizi diisiinebilirsiniz. “Yiiksek has-

sistemi zaman iginde agin uyarilmig sasiyetli” veya “hassas bakima ihtiyag
bir durumda kalmaya baglar.™ duyan” bebek (high-need baby) ifadesi
Giderilmeyen stres de yagamin ileriki son derece hassas olan ve digerlerine

zénelr(rlwlerinielyeme Veksmdirir: gore daha ¢ok huzursuzlanan bebek-
oz u9~u altesiz u'y u-pan leri tanimlamaktadir. Bu hassas bebek-

atak, bas agrisi ve kronik yorgunluk . . ]

gibi pek ¢ok fiziksel soruna yol ler, soguk, parlak 151k, ani ses, ani hare-

acabilir."* Cocukken kendi basina ket veya kendisiyle pek ¢ok kiginin bir-

aglamaya terk edilmis ve ileriki den ilgilenmesi gibi etkenler nedeniyle
dénemde de terapi gérmemis asir1 uyarilabilirler.
kigilerin beynindeki anti-anksiyete Hassas bebekler ihtiyaglarim1 daha

kimyasallarini ydneten yiiksek beyin

siddetli ve yiiksek perdeden ifade

islevleri cal hal lir. Bud 1
IFievien galismaz hale gelir. Bu da eder, bunun sonucunda yetigkinler

klinik depresyona yol agabilir.'®
onlari fazlasiyla talepkar olarak nitele-
yebilir. Oysa bebegin huzursuzlugunu, ebeveyne yonelik hosnutsuzluk veya
onaylamama ifadesi gibi gérmek yerine, duygu ve gereksinimleriyle basa
¢itkamadiginin ve bir denge bulmaya calistiginin isareti olarak degerlendir-
mek gereklidir. Bu bebekler avutulup dinginlestirilmeye daha ¢ok ihtiyag
duysalar da, bu ihtiyacin hakkiyla karsilanmasi sayesinde gittikge daha sakin

ve huzurlu bir ruh haline biiriiniirler.” Cocuk psikoterapisti Margot Sunder-

* Bilimsel araghrmalara gore, bebegin belli uyaranlara agir1 tepki vermesi ve sakinle-
sememesi, bir duyusal hassasiyet ve isleme sorunu kaynakli olabilir. lgilenen okur-
lar, duyu biitiinleme alanindaki bu kitab: inceleyebilirler: Kranowitz, Carol Stock,
Senkronize Olamayan Cocuk, gev: Esra Seker Baggio, Istanbul: Pepino, 2014. (Dan. N.)
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land, The Science of Parenting (Ebeveynlik Bilimi) kitabinda bebegin beyninde
yapilanan ve yasamin ileriki donemlerinde stresle basa ¢ikmasini saglayan
mekanizmalara soyle deginmistir: “Cocugun her huzursuzlugunu istikrarl
bicimde yatistinrsanuz ve her 1stirapl aglayisi ciddiye alirsanuz beyinde son
derece etkili stres yanit sistemleri kurulmasini saglarsiniz.”*¢ Kisacasi, bebe-
gin aglayisina yanit verdiginizde “pes ettiginizi” diisiinmeyin; hassas bebek-
ler de gelecekte gii¢lii karakterli, saglam liderlik becerilerine sahip bireyler
olabilirler. Bebek biiyiiyiip olgunlasacaktir, siz de onunla her giin daha iyi
bir uyum yakalayacaksiniz. Zaman icinde, bebegin sizden karsilik alana dek

bir siire sakince bekleyebildigini géreceksiniz.

Gece Bakimi

Kiiltiirel beklentiler, bebegin her gece alt1 ila yedi saat uyumas: yoniindedir.
Bunun yarattig1 sehir efsanesi nedeniyle ebeveynler kolayca hiisran yasar,
hatta uyanma, aglama ve mizirdanma gibi davranislan pekistirmekten kork-
tuklan icin duyarsizlasip bebek ihtiyaglarin1 daha az karsilamaya baglarlar.
Arastirmacilarin bulguladigina gore bebegin daha uzun siireyi hafif uykuda
gecirdigi farkli bir uyku ritmi vardr. Ilk aylarda ise uzun ve kesintisiz uyku
uyumaya hi¢ yatkin degildir —o6zellikle de emziriliyorsa.

Gergek su ki, bebek geceleri de bakima muhtagtir. Bebege kendi basina
uykuya dalmay1 6gretecegim diye onun uzun siire aglamasina goz yumar-
saniz asir1 seviyede stres hormonu (kortizol) salgilamasina yol agarsiniz, bu
da beynindeki kimyasal dengesini bozar. Arastirmacilarin kesfettigine gore,
bebegin ihtiyaglarini hizl ve istikrarl bicimde karsilayan anneler, stres hor-
monlarinin normal seviyeye daha ¢abuk inmesini saglar.”” Bebegin stresini
asgariye indirmek ¢ok 6nemlidir ¢iinkii kortizol diizeyi yiiksek kalan ¢ocuk-
lar gelecekte duygusal sorunlara daha yatkin olur.”® Cocugun gece bakim
ihtiyaglarini 6. Boliim’de daha ayrintili inceleyecegiz.

Bebek Aglamasiyla Bas Edemediginizde

Aglayan ve sakinlesemeyen bebek kargisinda bile duyarli ve empatik dav-
ranmay1 siirdiirmek ¢ogu ebeveyn i¢in oldukga giictiir. Bunu basarmak far-
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kindalik ve bolca sabir gerektirir. Ebeveynler duyarlik ve empati ile biiyii-
tiilmediyse dogal olarak bdyle davranmaya egilim gosteremeyebilirler. Ama
nasil yetismis olursaniz olun, kimi donemlerde duygusal duyarlik ile hare-
ket etmekte illa ki zorlanirsiniz—6zellikle de yorgunsaniz veya yasaminizin
bagka bir alaninda stres yasiyorsaniz. Hendrix ve Hunt Sevginin Giicii kitap-
larinda sunu yazar: “Cocugun size bagimliligina sert tepkiler gostermeye
basladiysaniz bu gelisim agsamasinda yaralanmis olabilirsiniz. Bu kavrayisi
kullanarak, daha bilingli bir ebeveyn olmak i¢in iizerinde ¢alismaniz gereken
konulara dikkat verebilirsiniz.”?

Ister bebeginiz ile biiyiik ¢ocugunuzun ihtiyaglarin1 dengelemeye ugra-
sin, ister de hassas bir bebegin gereksinimlerini duygusal duyarlikla karsila-
maya calisiyor olun, yorgunluk, 6fke ve tiikenmislik asir1 tepkiler vermenize
yol agabilir. Dolayisiyla bu durumunuzu hafife almayin! En yetkin ebeveyn-
ler bile yeterli destekten ve istirahatten yoksun kaldiklarinda ¢ocuk bakimi-
nin agirhig altinda ezilmeye baglayabilirler. Destek kuvvetleri (anne babaniz,
bir arkadasiniz) ¢agirin ve dinlenmek, dinginlesmek ve ige donebilmek i¢in
kendinize biraz zaman ayirin. Boylece bebegin aglamasini kisisel bir mesele
olarak gérmez veya bebegin sizi manipiile ettigini diisiineceginiz bir ruh
haline girmezsiniz.

Tiikenmislik belirtileri veya bebegin ihtiyaglariyla bas edemez hale gel-
mek, fazladan destege veya profesyonel yardima gerek duydugunuzu goste-
rir. Bunlan 9. Béliim’de derinlemesine inceleyecegiz.

Ikizleriniz varsa tek ¢ocuga kiyasla daha ¢ok aglama isitiyorsunuz demek-

tir. Tek bir bebegin ihtiyaglarina yanit verir gibi davranip iki bebegin ihti-
yaglarini karsilamak olanaksiz. Biri digerinden fazla agladiginda biiyiik bir
sugluluk duyuyordum. Bebeklerden birini kucagimda tutarak yapabilecegim
isleri bile ikisini de yatirarak yapiyordum ¢iinkii hangisini se¢ecegimi bilemi-
yordum. Bazen biri aglarken digerini kucagimda tasiyordum, sonra aglayani
kucagima alip digerini yatirtyordum. Yiiregim burkuluyordu ve ben de bolca
agliyordum. Bazen onlar1 dinginlestirmeye ¢alisirken kulak tikaglar: takiyor-
dum ¢iinkii iki aglayan bebegin verdigi istirap beni derinden sarsiyordu.
Kulak tikaglari sesi biraz torpiiliiyordu, ben de sakin kalip bebeklere odak-
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lanabiliyordum. Miimkiin oldugunca ikisini birden kucagimda tutuyordum.
Bu bile kendi basina zordu. Sirtim ve kollarim agriyordu. Arkaya dogru esne-
yip agirlik merkezimi yeniden ayarliyordum ama bu sefer de 6niimii gore-
miyordum. Ikisini birden yatay halde sallayamiyordum, o yiizden baska bir
pozisyon tercih ediyor olsalar dahi kollarimda dimdik oturmak zorunda kali-
yorlard1. Takilp diisecegimden ve ikisini birden diisiirecegimden ¢ok korku-
yordum. Cok giiclendim. Halterci gibi kas yaptim! Oniimdeki bir y1l boyunca
her seyi yapabilecegimi soyleyip durdum kendime. Atalarimizin karsilastig1
giicliikleri diisiindiim. Yalnizca bir yil. Yapabilirdim.

Ilk yilda tek odak sagkalim iizerindeydi. Her seyi on bes dakikaligina
yapiyordum. Giiliimsemeye ve giilmeye calistim ama daha ¢ok agladim. iki
bebege de ayr ayr baglanmis hissetmek ¢ok giictii. Bebegin gozlerine bak-
t1g1n1z ve saglarini oksadiginiz o keyifli anlar hi¢ yasanmiyordu. En azindan
cok enderdi. Iki bebegi birden kollarimda tutunca zaten yerlesim nedeniyle
gozlerinin i¢ine bakamiyordum. Bir kadin animsiyorum; dedigine gore hangi
bebegin hangisi oldugunu kolayca bilebilirdim, ¢iinkii anneleriydim. Ama bu
sOzlerine yalnizca agladim. Esim ve kizim ikizleri birbirinden ayirmakta ben-
den daha basarliyd, ¢linkii onlar1 kucagimda, yan yana goriiyorlardi. Daha
sonralar1onlar iki ayr varlik olarak gormeye basladim elbette ama basta tek
bir varlik gibi geliyorlardi bana. Thtiyaglarini karsilamaya ve benimle baglan-
malarini saglamaya ¢alisirken o kadar tiikeniyordum ki onlar1 ayr1 bireyler ve
ogullarim olarak tanimaya zaman bulamiyordum. Bunu anlatmak ¢ok giig.
Simdi yine bir bebegim var, dérdiincii ¢ocugum. O ilk y1lda ne ¢ok sey kagir-
digimu1 simdi anliyorum. Kiigiiciik seyler bile basa ¢ikilmaz hale geliyordu.
Bebeklerden birini yikarken o andan hig keyif alamiyordum ¢iinkii digeri
ana kucaginda sirasini bekliyor oluyordu ve haykirmaya baglamasi an mese-
lesiydi. Yiiriime ¢agina geldiklerinde, evde birilerinin olmasi ve ¢ocuklardan
biriyle ilgilenmesi gerekliydi ki digerini yiiriitebileyim. Hemen her sey bir
zamanlama meselesiydi, yapilmasi gereken isleri hizlica yapip bir bebekten
digerine kosuyordum. Bez degistirme isi korkunctu. Her bebek bezi degistik-
ten sonra kucaklanmak ve rahatlatilmak ister, ama bezi ilk degisen bebegin
digerini beklemesi gerekiyordu, ondan sonra da benim kucagimi paylasmak
zorunda kaliyorlardi. Neyse ki paylasma zorunlulugunu mesele etmediler.
Cogunlukla birbirlerine sokuluyorlar ve birbirlerini siki siki kavriyorlardi.
Hayatlar1 boyunca zaten hep bunu yapmuislardi. Yine de, bundan daha fazla-
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sin1 vermem gerektigini biliyordum. Muhtag olduklar seyi saglayamamak-
tan otiirti kendimi kotii hissediyordum. O sirada uygun sekilde baglanama-
diklarindan, “yeterince iyi” olmadigimdan ¢ok emindim. Karanlik giinlerdi.
Ama biiytidiiler, giivenli baglandilar ve mutlular. Esimin sdyledigine gore,
en “kotii baglandigim” giinde bile ¢ocuklarima, bazi ¢ocuklarin en iyi giinde
aldiklarindan daha fazlasii veriyormusum. Cocuklar dayarukh ve topar-
lanma giiciine sahip varliklar. Bu 6zelliklerini gerekli gereksiz sinama taraf-
tar1 degilim ama diisiincem o ki, ikizlerim, annelerinin ¢ok zorlandigin bili-
yorlar. Cok bagislayicilar. Hem birbirlerine de sahipler. (Devam edecek)

—Pam S.

[Yazarlarin notu: Cocuk affedici ve dayaniklidir, 6zellikle de sevildigini hisset-
tigi zaman. Cocugun her aglayisin1 dindiremeyiz veya her yarasini iyilestireme-
yiz ama hep yaninda olup onu elden geldigince avutabilir ve rahatlatabiliriz.]

Bebekler Neden Aglar?

Animsayalim ki, bebekler ihtiyag ve hislerini ifade etmek igin aglarlar. Asa-
gida bebeklerin aglamasina neden olan en yaygin nedenler verilmistir.
Zaman iginde siz de bdylesi bir listeyi zihninizde olusturacak ve her huzur-
suzlukta iistiinden hizlica gegeceksiniz. Farkli yaklagimlar denemek yararh
olabilir. Bebeginiz ihtiyac1 karsilandiginda bunu gosterecektir. Bazen yapila-
cak tek sey onu kucaklamaktir.

o Achk

e Yorgunluk

e Yalnizhk

e Kucaklanma ihtiyac

e Ten tene temas ihtiyaci

e Rahatsizlik, sinirlilik,veya gaz (“kolik”)
o Usiime veya sicaklama

e Annenin stresini algilama

e Asiri uyarimdan otiirii strese girme
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Yetersiz uyarim (daha sevecen ebeveyn etkilesimine ihtiyag¢ duyma)
Ani ses ve giiriiltiiler

Yenen bir gidaya veya anne siitiinden gegen bir maddeye hassasiyet
gostermek

Kulak iltihaby, reflii, idrar yolu iltihabi veya anemi gibi tanus1 konma-
mus bir tibbi sorun ya da agn

1-3 Yas Donemi ve Sonrasi

1-3 yas donemindeki ¢ocuk sizinle bagini gii¢lendirmeyi siirdiiriir. Bu sirada

duyarlik gosteren ve ihtiyaglarini gideren ebeveynlere hala gereksinimi var-

dir. Asagidaki hususlara dikkat ederek duyarliginizi koruyabilirsiniz:

Cocuga empati ile karsilik vermek, duygularina sayg: gostermek ve
davraniglarinin ardindaki ihtiyaglar1 anlamak, o heniiz bir bebekken
kurdugunuz yakin baglantinin siirmesine yarar. (Kiigiik ¢ocuklar
bolca sefkate ve sevecen ilgiye ihtiya¢ duymayu siirdiiriirler.) Yiiriime
¢agindaki ¢ocuklar gittik¢e daha bagimsiz olurlar, ebeveynler giivenli
ortamlar hazirlayarak ve ¢cocugun ihtiyaglarini karsilamak igin yakin-
larda hazir bekleyerek onlarin kesiflerini destekleyebilirler. Dahasi,
¢ocugun eylemlerine ilgi gostererek, yonettigi oyunlara katilarak ve
heyecanini paylasarak onda 6zgiiven inga edebilir ve beceri gelisimine
katki saglayabilirler. ilk yillarda ¢ocuklar yeni seyler denerken ebe-
veynlerden sik sik geribildirim almaya da ihtiya¢ duyacaklardir.
Ebeveynler, ¢ocugun sosyal beceriler gelistirmesinde ¢ok 6nemli bir
rol oynar. Cocuk i¢in uygun serbest oyun bulugsmalar diizenleyebilir-
ler, bu sirada ¢ocugun oyununu izler, pozitif disiplin ile giivenligi teh-
likeye atacak durumlar onler, etkili iletisim teknikleri 6gretir ve hak-
kaniyetli oyun kavramini anlatirlar. Bu ¢agdaki baz1 ¢ocuklar daha
resmi okuloncesi ortamlarina (anaokulu) hazirdir, hatta bunlardan
keyif alirlar, ama bu ortamlar sosyallesmeleri i¢in illa gerekli degildir.
Ebeveynlerin dahil olmadig1 programlar1 degerlendirirken ¢ocugunu-
zun sizden ayr1 kalmaya ne kadar hazir oldugunu ve programa neza-
ret eden yetiskinlerin ne tiir ve miktarda destek verdigini g6z 6niinde
bulundurun.
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Ebeveynler ¢ocugun ilk 6gretmenleridir ve dogumla birlikte 6gret-
meye baslarlar. Cocugun giinliik deneyimlerini elden geldigince zen-
ginlestirin. Para harcamanizi gerektirmeyecek dogal etkinlikler bulun.
Cocuklar 6grenmeyi ¢ok sever ve her bilgiyi 6ziimserler. Sezgisel ola-
rak ¢ocukla uyum yakalamis ebeveynler bu 6grenme ortamini daha
yararli kilmak igin ¢ocugu ilgi duydugu seylerden koparmaz, soru-
lar1 yanitlar ve “6gretme anlar1’m1 degerlendirir.” Kitap okuyabilir,
sarki sOyleyebilir, 6gretici oyunlar oynayabilir ve oyunlar1 da ¢ocu-
gun yOnetmesine izin verebilirsiniz. 1-3 yas dénemindeki ¢ocuklar
yalniz baglarina oynayabilirler. Anne veya baba evde baska islerle ilgi-
lenirken onlarin yaninda da oyunlarini siirdiirebilirler. Sizin yaptikla-
riniz1 taklit etmekten hoslanirlar, o nedenle havlular1 katlamak veya
temizlige yardim etmek gibi isler yapmalari i¢in onlara firsatlar yara-
tin. Boylece, calismanin gayet eglenceli olabildigini 6grenirler ve aile-

nin yararh bir iiyesi olduklarini hissedebilirler.

Ofke Nobetlerine ve Siddetli Duygulara Yanit Vermek

Farz edin ki, bir slipermarkette veya restorandasiniz ve ¢ocugun biri ortalig:

birbirine katiyor; agliyor, tutturuyor, hatta yerde yuvarlanip ¢ighklar atiyor.

Bu sahneyi pek ¢ok kez gormiissiiniizdiir.

Okuléncesi cagdaki Hatta “Sunun poposuna birkag saplak vur-

gocuklannin ihtiyaglarina mak gerek,” diye diisiinmiis bile olabilirsiniz.

duyarli olan, otoriterlikten
kaginan ve ceza kullanmayan
annelerin olumlu sosyal
(prosocial) davranig sergileyen

Aslina bakarsaniz boylesi durumlarda sakin
bir ebeveyne ihtiya¢ vardir. Ciinkii ¢ocukla-
rin giiclii duygularina, olumsuz davraruslar

cocuklari olmasi daha veya 6fke nobetleri sirasinda da yanut verebil-

yuksek bir olasiliktir.2 mek kritik 6nem tagsir. Peki, bunu nasil yapa-

* Bubaglamda, yapilandirilmis ve performans kaygisi igeren (6gretme amacinin ebe-
veyn-¢ocuk iliskisinin oniine gectigi) yapay etkilesimlerden bahsedilmemekte, daha
ziyade giinlitk yasamin ve iligkinizin i¢inde yer alan, ¢ocugunuzun farkinda olma-
dan &grendigi bir siireg vurgulanmaktadir. “Ogretme anlar,” gocugunuzun yasamin
dogal akis1 iginde 6grendigi deneyimlerdir. A¢ik havada ve dogada bol vakit, fiziksel
hareket, temas, serbest oyun, gesitli duyusal uyaranlar igeren etkilesimler bu dogal
“0grenme” siirecinin ve gelisimin 6nemli parcalarini olusturmaktadir. (Dan. N.)
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cag1z? Davranisi kisisel mesele haline getir- Ebeveynler bebegi bu
meden, diinyaya ¢ocugun gozlerinden bakin. karmagik duygular alemine,

Bu noktada, ¢ocugun duygu diizenlemesinin duygulari tanimlayarak ve

T y . k¢a adlandirarak gegirirler.
sizin elinizde oldugunu unutmamak gerekli- agtia adlandirarak gegiririer
Bu 6gretim de genelde

dir. En iyi 6nlem, kendinizi ve ¢ocugunuzu cekinmeden ve utangaclik

zor durumlara sokmaktan (6rnegin, ¢ocuk ag hissetmeden verilir.2"
veya yorgunken aligverise devam etmekten)

kaginmaktir. Miimkiinse etkinlikleri énceden planlayin ve ¢ocuklarin diisiik
tolerans diizeyini de hep akilda bulundurun. Cok ¢abuk sikilabilirler.

Eger aligverise cikmaniz gerekiyorsa ¢ocugunuz ile dnceden konusun ve
ne yapacaginizi, kendisinden ne beklediginizi anlatin. Karninin tok olmasina
veya yaninizda atistirmalik bulundurmaya dikkat edin. Cocuktan magazada
belli bir iiriin aramasini isteyerek aligverisi bir oyuna ¢evirmeye calisin. Zih-
nini mesgul tutmak, ¢abuk sikilmasini ve huzursuzlanmasini engelleyecek-
tir. (Kiigiik yastaki ¢ocuklarin dikkatini kolayca yeni seylere ¢evirebilirsiniz.)

Ofke ndbeti, siddetli duygularin disavurumudur. Cocugun beyni heniiz
tam gelismemis oldugu i¢in siddetli duygular1 makbul yollarla ifade edemez,
dolayistyla ndbet ile disa yansitabilir. Ofke nbetinin altinda gergek duygu-
lar yatar ve empatik bicimde ele alinmalar1 gerekir. Ofke nobeti sirasinda
ebeveyn ¢ocugun duygusunu tanimlayarak gecerligini onaylamal ve ¢ocugu
rahatlatmaya ¢alismaldir. Ofkelenmekten ve (yogun bir diirtii hissetse bile)
¢ocugu cezalandirmaktan kaginmalidir. Sunu hep animsayalim ki, ¢ocuga
sevgi ve onay ile karsilik verdigimizde, onun empati ve sosyal beceri gelisti-
rerek biiyiimesini saglariz.”

Ofkelenen gocuk duygularini anlatamaz veya dogru sozciiklerle anlatmak
icin yardiminiza ihtiya¢ duyar. Ayrica, dinginlestirici sdzlere, oksayip saril-
malara da iyi yanit verebilir. Sinirleri bozulan bir ¢ocugu dinginlestirmek i¢in
sogukkanhliginizi koruyun ve dikkatini bagka seye ¢evirmek ya da sarilmak
gibi teknikler kullarun. Siipermarketin ortasinda degilseniz, yanina oturup
onunla nazikge, dinginlestirici sekilde konugsmak da bir segenektir. Cocugu-
nuzun en iyi neye yanit verdigini bulmak icin biraz deneme yapmaniz gere-
kebilir. Her ¢ocuk farklidir. Her durum da farklidir. Yorgun, incinmis, 6fke-
lenmis veya hiisrana ugramis cocuga sefkat gosterir ve onunla empati kurar-
saniz, kirllgan duygularla nasil basa ¢ikilacagina dair 6rnek tegkil edebilir-
siniz. Ofke nébetlerine ve giiglii duygulara nasil yanit vermek gerektigini 8.
Boliim’de pozitif disiplin baglaminda daha ayrintili sekilde inceleyecegiz.
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Gocuklara Duygusal Farkindalik Ogretmek

Cocuklar empatiyi, ihtiyaglarina yanit veren, duyarl ebeveynlerden 6grenir.
Ebeveynler, ii¢ ila bes yasindaki ¢ocukla empati kurarken lisan ve mantiktan
daha kolay yararlanir; bu da gocugun hem kendi duygularini hem de baska-
larinin duygularinu anlamasini saglar. Empati tohumlar ilk yillarda filizle-
nir; cocugunuz bir bagka ¢cocuga yardimc1 oldugunda veya incinmis bir arka-
dagiylailgilendiginde bunun isaretlerini goriirsiiniiz.

Cocuklar (tipki yetiskinler gibi) duygu ifade etmeyi 6grenmelidir, ama
¢ogu ebeveyn bu gerekliligi unutur. Uygun sdzciikleri bilmiyorsaniz duygu-
lar1 ifade etmek ¢ok giictiir, dahas1 ¢cogu yetiskin kendi gereksinim ve duy-
gularini bile yeterli diizeyde ifade edememektedir. Sefkatli Iletisim olarak da
anilan ama genelde Siddetsiz Iletisim (Nonviolent Communication) olarak
gecen iletisim yaklasimu, yetiskinlere, duygusal ihtiyaglarini ifade etmek icin
basarili yontemler 6gretmektedir. (Siddetsiz fletisim konusunu 8. Boliim’de
daha ayrintili inceleyecegiz. Siddetsiz Iletisim Merkezi'nin www.cnvc.org
adresindeki web sitesinden de bilgi alabilirsiniz.) Bebege duyarlikla yaklas-
mak, ona yasam boyu kullanacag: sefkatli iletisim becerilerini 6gretmenin ilk
adimudir.

Yalnizca Babalar igin

Ilk haftalar ve aylarda baba ikinci planda kalmis gibi goriinebilir. Anne ile
bebegin giizel bir iliskisi vardir, peki babalar resme ne zaman ve nerede dahil
olmalidir? Dr. William Sears’a gore babalar, bebek bakimi konusunda iyi
niyetli ama beceriksiz gibi gosterilmektedir. Oysa “baba, bebegiyle farkl bir
baglant1 kurar ve bu farklilik bebek gelisimine 6nemli katkilarda bulunur...
Baba baglanmasina dair arastirmalar gostermektedir ki, yenidogan bakimina
katilma firsat1 verilen ve bu yonde tesvik edilen babalar, bebek gelisimine
en az anneler kadar katk: yapabilmektedir. Babanin bebek ihtiyaglarina ver-
digi yanitlar annelere kiyasla daha az otomatik olabilir ve daha uzun zaman
icinde oturabilir, ama babalar da evlatlariyla giiclii sekilde baglanma kapa-
sitesine sahiptir.”?’ Baglanma konusunu inceleyen arastirmacilara gore, yeni

* llgilenen okurlar, Tiirkiye'de babalik rolleri iizerine yapilmis en kapsaml aragtir-
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dogmus bebeklerin diirtiisii ilk 6nce tek bir kisiyle duygusal bag (baglanma
iliskisi) kurmaktir, bu da anne veya diger birinci bakim verendir. Bebek
biiyiiyiip olgunlastikca evrenini genisletecek ve babasi ile diger yetiskinlere
de orada daha ¢ok yer verecektir."

Anneler, baba ile bebegin baglanmasini aktif olarak desteklemelidir. Baba-
lar bebegi dinginlestirmeyi, yikamayi, onun gazini ¢tkarmayi ve bezini degis-
tirmeyi gayet iyi becerebilirler. Aslina bakarsaniz, babalarin etkilesim kur-
makta kullandig1 benzersiz yontemler takdir ve tesvik edilmelidir. Bir siire
sonra bebegin banyo veya bez degisimi i¢in babasini tercih ettigini gorebilir-
siniz. Dinginlesmek veya uyumak i¢in babanin gogsiine yatmak bebegin ¢ok
0zel bir bag kurmasini saglar. Ama karn1 acikmaya baslayinca veya yerinde
rahat edemeyince yine en ¢ok bagl oldugu ebeveyni (cogunlukla anneyi)
isteyecektir. Cocuk iki veya ii¢ yasina gelinceye dek baba onun yasaminda
ikincil baglanma figiirii olabilir. Bu durum, ¢ocugun mizacina bagh olarak
daha uzun da siirebilir. Ama iiziilmeyin, bu normal bir gelisimdir. Cok gec-
meden ¢ocuk babasiyla disar1 ¢ikmak igin 1srara baslayacak ve birlikte dmiir
boyu unutulmayacak anilar yaratmak isteyecektir.

Babalik Girisimi'ne (Fatherhood Initiative) gore, babanin ¢ocuga ne denli

yakin oldugu, ¢ocugun ergenlik déneminde igki, sigara, uyusturucu/uya-
ric1 ve ugucu madde kullanimu gibi riskli davranislara ne kadar meyil ede-
cegini etkilemektedir. Bu konuda hazirlanan rapora gore, “Babanin yakinlig:
ergenin uyusturucu kullanma olasiigini diisiirmektedir. Bu yakinhk diize-
yinin en yiiksek oldugu ortam da [anne ile babanin evliligi siirdiirdiigii, bir-
likteligi] bozulmamus ailelerdir. Dolayisiyla, [evlilik birligi] bozulmamus aile-
lerde biiyiiyen ergenler, uyusturucu kullanim riski en diisiik olan bireyler-
dir. [Ebeveynlerin bosanip baskalariyla evlendigi] karma ailelerde bu risk

manin 6zet raporunu http://bitly/2JC2HGa adresinde inceleyebilirler (ACEV, Tiirki-
ye'de Ilgili Babalik ve Belirleyicileri, Ozet Aragtirma Raporu, 2017) (Dan. N.)

* {lgilenen okurlar, baba-bebek baglanmasina dair bilimsel aragtirmalarin 6zeti igin
bu makaleyi inceleyebilirler: Aslihan Onaran, “Babalar ve Bebekleri: Bilim Ne Diyor?
Baba-Bebek Baglanmasi Konulu Literatiir Taramasi, 1958-2018” http://www.attach-
mentparentingturkiye.com/babalar-ve-bebekleri-bilim-ne-diyor/ (Dan. N.)
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yiikselmektedir. Tek ebeveynli ailelerde biraz daha artan risk, hi¢ ebeveynin
olmadig: ailelerde [6rnegin, yetistirme yurtlarinda] en iist noktaya ulasmak-
tadir. Icki, sigara ve solunum yoluyla alinan madde kullanimi dl¢iimlerinde,
babanin yakinhiginin, ergenler iizerinde bagimsiz, olumlu ve giiclii bir etkisi
oldugu goriilmiistiir. Ancak annenin yakinligi ile uyusturucu kullanimu ara-
sinda dogrudan bir baglant1 saptanamamustir. Diger bir deyisle, uyusturucu
kullanimin1 azaltmaya yonelik girisimler, ergenin nasil bir aile yapisinda
yetistiginden bagimsiz olarak, baba-ergen iliskisini giiclendirmeye yogun-
lasmalidir. Bu gii¢lendirme c¢abasi, babasiz evlerde yasayan ergenler agisin-
dan daha da 6nemlidir, ¢linkii babayla sinirli temaslar1 son derece yetersiz
kalmaktadir.”

Ya Oglanlar?

Kiiltiir olarak oglanlar1 hep farkh algilar ve onlardan hep farkh seyler bekle-
riz. Oglanlara ilgi gosterip nitelikli bakim verdigimizde kisiliklerinin ¢arpi-
lacagini, asir1 duyarli ve bagiml olacaklarini diisiiniiriiz. Oglanlara yonelik
alisildik tutumlar toplum igindeki gruplara (ebeveynlere, biiyiik ebeveynlere
[anneanne, babaanne, dede], 6gretmenlere ve antrendrlere) yayilip, William
Pollack’in “oglan yasalar1” adini verdigi bir dizi efsane dogurdu. Bunlara
gore, oglan davranisini belirleyen etken ortam degil, hormonlardir; oglanlar
kiiclik yasta sert erkekler olmay1 6grenmelidir vs. Ama bu diisturlarin basar-
dig1 tek sey, oglanlar1 duygularindan koparmak, bdylece onlar1 daha duyar-
s1z ve saldirgan kilmak oldu.

Yeni arastirmalar ise, anne babalarin ogullariyla giiclii duygusal baglan-
tilar kurma geregini vurgulayarak s6z konusu trendi tersine ¢evirmeye bas-
ladi. Ornegin Dr. Pollack’in saptadigina gore, “bir oglanin annesiyle yakin
iligkisi olmamasi, onun 6zgiir, 6zgiivenli ve bagimsiz bir erkege doniis-
mesini; kendini seven, risk alabilen ve yetiskin yasamindaki diger fertlerle
yakin ve sevecen iligkiler kurabilen biri olmasin1 giiclestirmektedir.”* Baba-
Iik Girisimi tarafindan yiiriitiilen bir aragtirmaya gore de, “anne babaya
yakin olan ergenler, evin disinda cetecilik, sigara, icki, uyusturucu kullanimi
gibi riskli davranislara yol agabilecek olumlayici iliskiler aramaya daha az
ihtiya¢ duyarlar.”? Dr. Eli Newberger de The Men They Will Become (Biiyii-
yiince Doniigecekleri Erkekler) kitabinda sOyle yaziyor: “Oglan bebege yalnizca
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gerektiginde, yani besleme, temizleme ve dinginlestirme sirasinda dokun-
mak [bunlar disinda ise temastan kaginmak] kolayca aliskanliga doniisebi-
lir... Oysa oglanlar, sirf verdigi zevkten 6tiirii de bolca temasa iht.iyag duyar-
lar. Anne babanin ise mutlu bir oglandan gelen yiirek 1sitic1 geribildirime
ihtiyac1 vardir.”%

Mevcut arastirmalara gore, hem anne hem de baba, ogluyla saglam bir
baglant1 kurmalidir, ¢linkii bunda pek ¢ok koruyucu yarar vardir. Eger baba-
nin dahil olmadig: bir aile ortaminiz varsa, oglunuzun bir baba figiiriiyle,
Ornegin bir agabey, amca, day1 veya dedeyle sevecen iliski kurmas1 ¢ok
o6nemlidir. Oglunuz bir giin baba olursa, iki cinsiyetin {iyelerinden 6grendik-
leri, kendi evlatlarin yetistirirken kullanacag) beceriler olacaktur.

Yasamin Giigliiklerine Karsin Cocuk ihtiyaclarina
Yanit Vermeyi Nasil Siirdiirebiliriz?

Zor giinlerden gegerken bile elinizden gelenin en iyisini yapmaniz gere-
kir. Baz1 durumlar ¢ocuk yetistirmek icin ideal olmayabilir. Eger belli bir
donemde yasadiklariniz ¢ocugunuz ile iliskinizi duygusal yonden gerginles-
tiriyorsa, duyarli tutumu ve bebegin ihtiyaglarina karsilik vermeyi stirdiir-
mek i¢in ¢caba gostermeniz, olumsuz etkileri asgariye indirecektir.

Bekar Ebeveyn

Bekar ebeveynin isi gercekten de zordur. Bir tiir “ebeveyn ve ¢ocuk destek
sistemi”nden yararlanmak i¢in biiyiik ebeveynlerin veya bagska aile iiyeleri-
nin yanina tasinmay1 diisiinebilirsiniz. Bir baska secenek ise bekar ebeveyn-
lerin diger bekar ebeveynlerle bir eve ¢ikmasi ve ebeveyn mesuliyetlerinde
birbirine omuz vermesidir. Ama bdylesi tasarilarin basarili olmasi i¢in elbette
herkesin ayni ebeveynlik degerlerini paylasmasi ve ayni ¢ocuk bakimi yakla-
simlarmni benimsemesi gereklidir.

Bekar ebeveynin okuldan veya isten gelince bebekle birlikte uyumasi,
onunla tekrar baglanmak ve geceleri onun ihtiyaglarina daha kolay yanit
verebilmek agisindan iyi bir yontemdir. Eger bebek bakimini giin i¢inde aile
biiyiikleri veya bagkalar iistlenecekse, bebegin ihtiya¢larini duyarh ve istik-
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rarh bicimde karsilamalarini agikca talep edin. Ciinkii “birak aglasin” yonte-
mini kabul etmemiz miimkiin degildir.

Eger yalniz ve aileden uzaksaniz, arkadas ¢evrenizi genis aile haline geti-
rebilirsiniz veya diger bekar ebeveynlerle tanisabilirsiniz. Yerel bir API des-
tek grubu bulmay1 veya bir ebeveyn destek ¢cemberi olusturmay1 da diisiine-

bilirsiniz.

Evlat Edinme

Ebeveynlerin sagladig1 bakim (ayrica, ihtiyaglara verdigi yanit) istikrarh ve
sefkatli ise evlat edindikleri bebek daha hizli bag kuracaktir. Cocugun travma
gecmisi varsa ihtiyaglar1 daha yogun olabilir ve giiven iligskisi kurmasi daha
uzun siirebilir. Ne olursa olsun sunu hissedebilmelidir ki, yeni ebeveynleri
istikrarl sekilde yanindadir ve ihtiyaglarin1 karsilamaktadir. Bu siirecte zor-
luklar gekerseniz evlat edinme ve travma konularinda uzmanlasmuis terapist-
lerden profesyonel yardim alabilirsiniz. Yabanci bir iilkeden evlat edindigi-
niz cocugun daha hizl1 uyum saglamasi icin ise geldigi yetistirme yurdundan
kendini daha giivende hissettirecek bir nesne (bir oyuncak veya ortii) getire-
bilirsiniz. Cocuk kat1 gidaya baslamigsa, yeni yasamina ve yeni deneyimlere
alisana kadar bildigi gidalarla beslemeye devam edin. www.adoptivefami-
lies.com sitesinde evlat edindiginiz ¢ocugu baglanma temelli ebeveynlik ile
yetistirmenizi saglayacak daha pek ¢ok bilgi bulabilirsiniz. Sekiz Ebeveynlik
Ilkesi'nin evlat edindiginiz ¢cocuga uyarlanmasina dair bilgiyi ise www.atta-
chedattheheart.com adresinde bulabilirsiniz.

Bosanma

Bosanma halinde de isin anahtar istikrardir. Bosanma son derece gii¢ bir
siire¢ olabilir ve ne tiir durumlar yaratacag1 ebeveynlerin kisiligine baghdur.
Baglanma siirecinde kesinti olmamasi icin iki ebeveynin de acik iletisimi siir-
diirmesi, uzun siireli ayriliklar1 asgaride tutmasi, giindiiz ve gece rutinlerini
istikrarl ve gelisim asamasina olabildigince uygun sekilde devam ettirmesi
gereklidir. Cocugun, aile biitiinliigii kaybina olabildigince saglikli uyum sag-
lamasi igin iki ebeveynin de ¢cocugun duygusal esenligini birinci dncelik yap-
mas!1 onemlidir. Bu, ¢ogu durumda, anlasmazliklar: bir kenara birakmak ve
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¢ocugun yasamu ile etkinliklerinde birlikte rol almak demektir. En 6nemlisi,
iki ebeveyn de ¢ocugun duygularina hassasiyetle yaklasmali ve ihtiyaglarina
yanit vermelidir. API web sitesi, ayr1 kalan ebeveynin ziyaretleri ve ¢cocugu
yatiya gotiirmesiyle ilgili pek ¢ok bilgi icermektedir. John Hartson ve Brenda
Payne’in Creating Effective Parenting Plans: A Developmental Approach for Law-
yers and Divorce Professionals (Etkili Ebeveynlik Planlar1 Hazirlamak: Avukatlar
ve Diger Bosanma Siireci Uzmanlari i¢in Gelisimsel Bir Yaklagim) kitab1 ise bag-
lanma iligskisini korumaya yonelik, siklikla tavsiye ettigimiz bir yapittir. Ek
olarak, Judith Wallerstein, Julia M. Lewis ve Sandra Blakeslee’'nin The Unex-
pected Legacy of Divorce: A 25 Year Landmark Study (Bosanmanin Beklenmedik
Mirasi: Cigir Agan 25 Yillik Caligma) ve yine Judith Wallerstein'in What About
the Kids? Raising Your Children Before, During and After the Divorce (Peki Ya
Cocuklar? Boganma Oncesinde, Srrasinda ve Sonrasinda Cocuk Yetigtirmek) kitap-
larin1 da Oneririz.

Ozel Gereksinimli Cocuklar

Prematiire bebekler ve bedensel ya da zihinsel engelle doganlar, fizyolojik
ve duygusal ihtiyaglar bakimindan diger ¢cocuklardan ¢ok da farkh degildir.
Sunu hep akilda bulundurmak gerekli: Cocugunuzun uzmani sizsiniz; bag-
landiginiz ve uyum yakaladiginiz zaman ¢ocugun ihtiyaglarina sezgisel ola-
rak yanit vereceksiniz. Engelli ¢ocuklarin yasami farkh farkli doktorlarla,
hastanelerle (bazen bir dizi ameliyatla), terapistlerle ve 6gretmenlerle dolu-
dur. Ebeveynlerin ¢ocukla giiglii bir bag kurmasi kritik 6nem tasir ¢linkii onu
koruma, savunma ve destekleme giiglerini artirir. Cocuga ise ihtiya¢ duya-
cag1 sevgiyi, cesareti ve destegi saglar. Bu konuya (ve bagkalarina) dair kay-
naklar icin Ek C'ye goz atabilirsiniz. Ayrica her konuyla ilgili olarak www.
attachmentparenting.org/forums/ adresindeki tartisma forumlarimi ziyaret

edebilirsiniz.

Birden Fazla Cocugunuz, ikizleriniz veya Daha Fazla Cogul Cocugunuz Olmasi

Ik bebeginizden sonra sunlar1 diisiinebilirsiniz: “Bir ¢ocugum daha olursa
aym1 empati, 5zen ve adanma ile ebeveynlik edebilecek miyim? {lk cocugum
yerini yeni bir bebege kaptirinca ac1 ¢ekmeyecek mi? Optimum baglanma
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saglamak igin aralarinda kag yi1l birakmak gerek? Peki, ya ikizlerim, igiizle-
rim veya daha fazla ¢ogul cocugum olursa ne yapacagim? Karsilamam gere-
ken bu kadar ¢ok ihtiya¢ oldugunda baglanma temelli ebeveynlik ilkelerini
uygulayabilecek miyim?” Bunlar, ¢ocuk yetistirme felsefesi ne olursa olsun,
her ebeveynin zihninden gegen sorulardir.

Cogumuz doguma girince tek ¢ocuk dogururuz, bu nedenle birden fazla
¢ocuk isteyenlerimiz, ¢ocuklarin baglanma ihtiyaglarini hakkiyla karsilaya-
bilmek i¢in aralarinda kag yil birakmak gerektigine bolca kafa yorarlar. Pek
¢ok gelisim uzmani ¢ocuklar arasinda en az iki buguk ila ii¢ yas olmasini
yararl bulur ¢ilinkii bu durumda biiyiik ¢ocuk, bebegin ihtiyaglarin1 anlaya-
bilecek dil becerilerini ve biligsel becerileri gelistirmis olacaktir, ayrica ihti-
yaglarini ertelemeyi daha iyi basaracaktir. Bu yastaki ¢ocuk ayni1 zamanda
daha az kiskanglhk hissedebilir ve baz1 yonlerden ebeveyne yardimci olabilir
(6rnegin, bebek bezi getirebilir veya kardesi beslenirken kitaplar veya oyun-
caklarla vakit gegirebilir). Yas farki daha az olan ¢ocuklara ebeveynlik etmek
ise neredeyse ikizlere ebeveynlik etmek gibidir, ¢iinkii benzer ihtiyaglar: olur
ve birbirine ¢ok yakin gelisim asamalarindan gegerler. Cocuklarin yas fark:
azsa, cogul dogum yapmis gibi davranmaniz, olabildigince yardim ve des-
tek almanizi dneririz, ¢iinkii biiyiik ¢ocuk anneden uzun siire ayr1 kalmay1
pek istemeyecektir. Hila emiyorsa veya annenin nereye kayboldugunu anla-
yamayacak yastaysa bu konuda daha da goniilsiiz olacaktir, ¢tlinkii bildigi
tek sey annesine duydugu ihtiyagtir. Bu yiizden annenin iki ¢ocuga da bakar-
ken desteklenmesi gereklidir.

Cogul ¢ocuklara etkili bir sekilde ebeveynlik eden anne ve babalarin 6ykii-
leri bizi her daim saskinliga diisiiriiyor. Biz kendi ¢ocuklarimizi teker teker
biiyiittiigiimiiz i¢cin bu ebeveynlerden fazlasiyla esin aliyoruz. Deneyimlerin-
den 6grenecek ¢ok seyimiz var. Cikardigimiz derslerden biri su ki, aile igin-
deki dengenin kilit 6geleri organizasyon, 6ncelik siralamasi ve destek. Zama-
ninda bir {igliz annesi (ki bir de biiyiik oglu vardi) devam ettigi kiliseden
gondiilliiler olmasaydi bebekleri basarili sekilde emziremeyecegini anlatmigt1.
Ilk aylarda siitiinii sagiyordu, bdylece iki bebegi emzirirken bir goniillii de
ticlinciiyli biberondan besliyordu. (Birka¢ ay sonra {igiinii de biberonsuz
emzirebilmeye baslamisti.) Ama goniilliiler bu kadarla kalmamust1; camasir-
lar1 yikamislar, oglunu oynamaya ¢ikarmiglar ve yuvaya gotiiriip getirmis-
ler, tiim aile i¢in yemek pisirmigler, kisacasi anneye biiyiik destek vermis-
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lerdi. Anne ile baba ¢ocuklar ve ihtiyaglaryla ilgilenirken, ¢evredekiler de
ebeveynleri desteklerse herkes ruh saghgim, giiciinii, hatta espri anlayisini
koruyabilir! En 6nemlisi, ¢ocuklarin baglanma ihtiyaglar1 karsilarur ve ebe-
veynler aslinda kendilerine bahsedilmis her ¢ocuga verecek sonsuz sevgileri
oldugunu fark ederler.

Pek ¢ok sey evde daha kolayd. Biiyiik kizim olmasayd: herhalde evden bir

yil ¢ikmazdim. Evden ¢ikiyordum ¢linkii onun “normal” bir yasami olmasi
gerekliydi. Onu yoksun birakiyor gibi hissediyordum. Hamilelik sirasindaki
istirahatlerim, yenidogan yogun bakim iinitesine gidip gelmekle gecen haf-
talar ve evden ¢ikmayi birakin, kanepeden dogrulamadigim ilk birkag¢ ayda
kizim biitiin normal etkinliklerinden siirekli uzak kaldi. Oglanlar birkag
aylik olunca, artik kizim i¢in evden ¢itkmam gerektigini diistinmeye basla-
dim. Ama evden ¢ikmak ¢ok yorucuydu. Yamimda tasimam gereken seylerin
say1s1 inanilmazdi. Sonunda biri bana kocaman bir sirt ¢antas: aldi. Harika
bir seydi. Bana yardima olabilecek annelerin nerelere gittigini 6grendim ve
ben de oralara gitmeye basladim. Baz1 anneleri sik sik' goriiyordum; ogul-
larim da onlar1 tariyordu ve kucaklarinda memnuniyetle duruyorlards. Ilk
yil kizim igin ¢ok kaygilandim. Kardeslere dair kitaplar biiyiik ¢ocugu bir
yaniniza, kardesi ise obiir yaniniza oturtmayi, bu sekilde her seyi paylas-
may1 Oneriyor. Ama bu yontemi uygulamak bizim i¢in olanaksizdi. Kizim
tamamen yerinden edilmisti; yanimda veya kucagimda ona hi¢ yer yoktu.
Onu olabildigince beraberligimize katmaya ¢alistim ama yeterli gelmiyordu.
Bazilar1 onu okula gondermem gerektigini soyledi ama o zaman daha da az
zaman gegirecektik. Onemli olan ilk y1li atlatmakti. Her kilometre tasiyla, her
boyun ve kafa kontroliiyle, her oturusla, her yiiriiyiisle her sey biraz daha
diizeldi. ikizler biiyiidiik¢e kizim da bize katilir oldu ve kendimizi yine aile
gibi hissetmeye basladik. (Devam edecek)

-Pam S.
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Ik cocugumu dogurduktan birkag saat sonra onun dérdiincii trimestir1 da

istedigini hissettim. Heyecandan solugum kesilmisti, bir yandan anlatama-
yacagim bir mutluluk duyuyordum, bir yandan da dehset i¢cindeydim. Cocu-
gum ise gozlerini benimkilere dikmis, resmen “Bana yardim et” diyordu.

Ben de ilk bebegime ¢ogu anne kadar hazirlanmistim. Ama bir bagkasinin
ihtiyaglarini karsilamanin nasil giiglii bir etki yarattigini asla tahmin edemez-
dim, ¢linkii o ihtiyaglarin neler olduguna daha 6nce hi¢ kafa yormamigtim.

Oglum dogdugu gilinden bugiine (artik bagimsizlik isaretleri vermeye
bagladig1 on yasa) dek bana hep karsilanmamuis ihtiyaclar ile karsilanmus
olanlar arasindaki farki gosterdi.

Soylediklerine gore oglum “yiiksek hassasiyetli” bir bebekti. Ne demekti
ki bu? Hepimiz yiiksek hassasiyetli insanlar degil miyiz? dedim kendi kendime.
Onun “mizmiz” ve “yaygaract” oldugunu soylediler. Bu bir yarg: degil mi?
diye diisiindiim. Bebeklere etiket yapistirmak (mizmiz, talepkar, iyi, kolay)
korkularimiz: tetikleyip savunmalarimizi devreye sokmayacak mi1? Bir par-
¢am bebegimden korkarken onu nasil kosulsuzca sevebilirim? Peki, bu ortiilii
reddi kendisi de sezmez mi?

Bu kanaatlerim hemen sinandi. Oglum ilk aylarda arabadan, banyodan,
giysilerden, bez degisimlerinden, calan telefondan, 1siklardan, ev geregle-
rinden, uzaklarda ¢alisan ¢im bigme makinesinden, saga sola degil de ileri
geri sallanmaktan ve bezlerinin giinde on kez acilip kapanan cirt cirtlarindan
ziyadesiyle rahatsiz oluyordu. Arkadaglar, akrabalar, ¢ocuk doktorumuz,
hatta hayatimda ilk kez gordiigiim insanlar bana, “Onu kucagindan indir-
melisin, yoksa simarir ve biitiin diinyanin etrafinda dondiigiinii sanir,” dedi-
ler. Onlarin ve benim bilmedigimiz sey ise diinyanin gercekten de oglumun
etrafinda dondiigiiydii. Clinkii vertigosu vardi.

Bu durumundan haberdar degildik, oglum bes yasina gelip bize soyle-
yene dek de olmadik. O bes yil icinde onu belli bir yone ilerlemeye zorlama-
dik, aksine biz pesinden gittik. Karmasik duyusal hassasiyetinin agiga ¢ik-
masina ve tanimlanmasina giden yol kafa karistirici ve dolambaglhydi. Yol
boyunca onu neyin harekete gecirdigini, tepki gostermeye yonelttigini, heye-
canlandirdigini ve dinginlestirdigini 6grenmemiz, onu her giin biraz daha,
adim adim tanimamiz gerekti. Bu igin kolay kismiyds, diye diisiindiim. Clinkii
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annesi olarak en kiiciik parcasinin varhigindan bile keyif aliyor, kusursuz
glzelligi karsisinda mest oluyordum —birbirimizi ilk gérdiigiimiiz giinden
dort hafta sonra o sas1 gozlerine ve sivilceli yiiziine bakarken bile. Onu tiim
kalbimle sevmeye hazirdim. Beni gafil avlayan ise korkumdu.

Susmamacasina agladiginda caresiz kaliyordum. Inleyip bagirdiginda
beni onaylamadigini diisiiniiyordum. Uyuyamadiginda terk edilmis ve kiril-
gan hissediyordum. O biiyiirken her hafta birkag geceyi dogru okulu, 6gret-
meni, terapiyi, doktoru veya yanit1 secip se¢medigimi diisiinerek gegirir
olmustum.

Bunlarin hepsi aslinda kisisel meselelerdi ama bir taraftan da degildi.
Bunu fark etmek beni sarst1. Oglumun ihtiya¢ ve duygularin kisisel mesele
etmeden nasil ciddiye alacaktim, onlara nasil duyarlikla karsihik verecektim?
Anda kalmay1 ve anda ebeveynlik etmeyi, bu sayede de oglumu (ve anne
olarak kendimi) gelistirmeyi, organik olarak degistirip doniistiirmeyi nasil
basaracaktim?

O anlarda fark ettim ki, sezgisel, bilingli ve baglanma temelli ebeveynlik,
hicbirimizin oyun parkinda, sinifta veya iste 6grenmedigi bir sey gerektiri-
yor: Zarafet. Onun tadin1 ancak kendi 1stiraph gegis torenlerimde, bahane-
lerim ve savunmalarim ortaya dokiiliince aldim. Artik biliyorum ki, bebek
annesini saklandig yerden ¢ikarabilecek kadar bilge ve dogrudan bir varhk.
Obebek, bana sarildiginda kopriiciik kemigime uzanabilecek denli biiyilimiis
oldugu zaman bile aynisi gegerli.

Anne radarima artik daha ¢ok ihtiyacim var. Oglum benim hem uzak-
lasmami hem de daha yakin olmamu istiyor. Ozel alam kutsal, dokunulmaz
ve iggal edilemez bir yer. Ama bir yandan da oray1 paylasmaya gereksinimi
var. Degisen ruh hallerine, asir1 tepkilerine ve tuhaf tercihlerine duyarlikla
yaklasmama ihtiya¢ duyuyor. Ama anlayisimdan ziyade ictenlikle, gercekten
yaninda olmama ihtiyaci var. Ona yanit vermek artik yalnizca temel gerek-
sinimleri karsilamaktan ibaret degil, en derin kisisel ihtiyaglarin1 tanimam
ve tiim korkularima karsin onlara saygi duymam da gerekiyor. Goriinmez
olana yanit verebilmeyi 6grendim ¢iinkii onu gozlerimle degil, kalbimle gor-

mek istiyorum.

— Lu Hanessian,
Let the Baby Drive
(Direksiyonu Bebege Birakin)
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DORDUNCU ILKE
Ten Temast Kurun (Hayat Veren Dokunus)

Fiziksel Yakinligin lyilestirici Giicii

Cocukla ellerimiz yoluyla konusur, iletisim kurariz. Dokunus birinci
dilimizdir. Yeni dogmus bebegin teninde, bizim ancak kismen
anlayabilecegimiz bir hassasiyet ve zeka vardir. O zaman yeni

dogmus bebede nasil dokunacagdiz, onu nasil kucagimiza alacagiz?

Gok basit: Bu bebegin geride ne biraktigini animsayarak. Yeni ve

bilinmez olan her seyin onu korkutabilecegini, asina olduklarinin

ise dinginlik ve avuntu saglayacagini bilerek. Bebegi bu yabanci ve
anlagilmaz diinyada dingin tutabilmek i¢in onu sarip sarmalayan
ellerin rahim dilinde konusmasi gereklidir. Zaten baska bir seye de
ihtiyag yoktur.

—Dr. Frederick Leboyer,
Birth Without Violence (Siddetsiz Dogum)

Dokunus, bebekler i¢in en az soluduklar1 hava ve emdikleri siit kadar 6nem-
lidir. Dr. Montagu’ya gore dokunus, “tiim duyularin anas1” ve diger duyu-
larin iizerine kuruldugu temeldir. Dahasi, dokunma duyusu, tiim canl tiir-
lerinde islevsel hale gelen ilk duyu sistemidir. O olmadan yasamamiz ola-
naksizdir; gercekten de hastane ve yetimhanelerde hemen hi¢ dokunulma-
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dan bakilan bebekler “hospitalizm/yuva hastalig1” veya “marasmus” denen,
bugiin “gelisme/serpilme yetersizligi” tabir edilen tuhaf bir hastaliktan 6lii-
yordu. Dr. Montagu'ya gore, bir yasin altindaki bebeklerin yetimhanelerdeki
oliim orani 19507erde bile neredeyse %100’dii. Bu bebeklere yalnzca rutin
muayenelerde, besleme sirasinda veya bez degistirirken dokunuyorlardu.!

Dokunus: Bir Oliim Kalim Meselesi

Boston’dan Dr. Fritz Talbot, farkli seyler denemeye ¢alisan bir doktordu. 1.
Diinya Savasi’'ndan 6nce Almanya’nin Diisseldorf kentine yaptig1 seyahatte
bir ¢ocuk klinigini ziyaret etmisti. Orada yaslica bir kadinin ¢ok hasta bir
bebegi kucaginda gezdirdigini goriince yanindaki doktora kadinin kim oldu-
gunu sormustu. “O bizim yash Anna. Bebekler icin tibben miimkiin olan her
seyi yapsak da bazen sonug alamayabiliyoruz, o zaman bebegi Anna’ya veri-
yoruz. Bebekleri iyilestirmeyi her zaman basariyor,” diye yanitlamigt1 dok-
tor. Peki, yasli Anna’nin sirr1 neydi? Hassas bebekleri kollarina alip hafifce
sallarken onlara duyarl: ve sefkatli bir bakim vermesiydi. Dr. Talbot, Boston’a
dondiigiinde bu bakim tarzini kullanmaya baslad1 ve yontemi hizla yayildi.
1938'de, New York'taki Bellevue Hastanesi pediatri kogusundaki bebeklerin
kucaga alinmasin ve onlara “annelik edilmesini” kurala bagladi. O yil hasta-
nedeki bebek 6liimii oran1 %35’ten %10"un altina diistii.2

Giiniimiizde ¢ocuk terapistlerinin travma yasamis ve istismar edilmis
¢ocuklara yaklasimini diizenleyen yeni kurallar var. Haliyle ¢ocuklarimizi
istismardan ve sagliksiz dokunustan korumaya c¢alisiyoruz, ama Cocuk
Travma Akademisi (Child Trauma Academy) kidemli iiyelerinden Dr. Bruce
Perry’den alintiladigimiz asagidaki metinde so6zii edilen genel politika ve
kurallar da bu isin caresi degildir:

Her sorunun yanitim1 bilmiyorum ama ¢ogu bakim uygulamasinin ¢ocuk-
lara aslinda zarar verdigini iyi biliyorum. Omegin, ii¢ ila bes yasin-
daki ¢ocuklara hizmet veren biiyiikge bir merkezde, personelin ¢ocuk-
lara dokunmasina izin verilmiyor. Cocuklar sarilmak veya kucaklanmak
isterse yetiskinlerin onlan itip uzaklagtirmasi bile gerekiyor! Bu, ilk basta
yerinde goriinen bir fikrin (gocuklar cinsel istismarcilardan korumaya

¢alismanin) ne denli olumsuz sonuglar dogurabilecegine iyi bir 6rnektir.
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Cocuklar saglikhh dokunusa ihtiya¢ duyarlar. Gordiigiimiiz iizere,
bebekler dokunus eksikliginden oliirler bile. Bu biyolojimizin bir par¢a-
sidir. Ne yazik ki sagliksiz dokunustan o denli korkar olduk ki, gocukla-
rin saghkl fiziksel sevgi ihtiyaglarini karsilamaktan uzak durmaya basla-
dik. Ama bu, sagliksiz dokunusu aslinda daha olasi hale getiriyor, ¢iinkii
¢ocuklar, kendilerine sevecen goriinen insanlara yaklasip siibyancilara
kars1 daha korunmasiz kalabiliyorlar.

Dokunmak sodzciigii “el, parmak veya viicudun bagka bir parcasi ile
dokunma isi, temas” ve “maddesel bir nesneyi hissetme yetisinin kulla-
nilmas1” olarak tanimlanmigtir. Hissetme sozciigii burada ¢ift anlamlidir;
dokunma duyusu iizerinden fiziksel olarak “hissetme” yetimiz, duygu yel-
pazemizin karmasik lisaniyla dogrudan baglantilidir. S6z konusu ¢ift anlam
bir rastlant1 degildir; fiziksel his ile duygu gergekten iligkilidir ve ikisi de
yasamin ilk donemlerindeki dokunuslardan dogar. Sinir veya kaslarin her
uyarilis1 ve onlarla iligkili her duygu, gelisen beyinde silinmez bir iz birakar.

Hayat veren dokunus rahimde baslar. Embriyonun daha gozleri veya
kulaklar1 olusmamigken, teni biiyiik oranda gelismis haldedir. Arastirmalara
gore dokuz haftalik fetiis, avcuna dokundugunuzda sanki bir seyi yakala-
maya ¢alisir gibi parmaklarini kivirmaktadir. Amniyotik ortam dinginlesti-
rici, nazik ve bebegi hafifce sallayan bir yerdir, bebegin teni ise bir tiir harici
sinir sistemidir. Bebek dis diinyay: teniyle algilar.

Bize yakin memeli tiirlerinde anneleri gozlemledigimizde, insana kiyasla
kisa olan sanc1 ve dogum siirecinden sonraki ilk davranigin yavruyu yalaya-

rak uyarmak oldugunu goriiriiz. Doga
}Jgan,dalda yapilan aragtirmalara bu yolla, bebegin solunum ve bosaltim
gore dik konumda tasinan bebekler

daha hizli gelismekte ve daha kisa sistemlerinin faaliyete gecisini giiven-

siirede yiiriimeye baglamaktadr. ceye alir. Insan tiiriinde sancilar daha

Dik konum boyun ve sirt kaslarini uzun siirer; bu sirada rahim, bebege
gelistirirken gorsel dikkati de artirir. masaj yaparak yasamsal sistemlerini
Tim giin boyunca taginan bebek, uyarir. Boylece anne, bebege, hayvan-

o giivenli gézetleme noktasindan larinkinden farkli bir dogum sonrasi

diinyasini tanir. Dik konumda ve o .. o

o bakimi vermeye yogunlasabilir. Dogu-
annenin viicuduna yakin oldugu .. .
. - mun hemen ardindan bebegini kuca-
icin daha sakindir—arastirmalara

gére, diizenli olarak taginmayan ginda tutan ve oksayan annenin nazik

bebekten daha az aglar. dokunuglari, bag kurma ve baglanma
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siirecini baglatir. Bebegin meme emmesi de plasentanin atilmasini saglar.

Dr. Montagu, yenidogan ile fiziksel temas kurma gerekliligini sdyle agik-
lamistir: “Dogum, hem anne hem de bebek i¢in zorlu bir siirectir. Dogumun
hemen ardindan ikisi de digerinin varligina ihtiya¢ duyar, birbiriyle dingin-
lesip rahatlar. Anne bebegi ilk kez gorerek, onun ilk aglayisini isiterek ve
onu yani basinda hissederek gevser. Bebek ise anneyle temas ederek; onun
sicakligini, kollarindayken aldig1 destegi, oksamalari, tensel uyarimi hisse-
derek; meme emerek; ‘sicak bir karsilama ile aileye katilarak’ dinginlesir.
Bunlar bizim icin hep s6zciiktiir belki, ama son derece gercek psikofizyolojik
durumlari tanimlarlar.”

Bebekler: Tagimak Mi Gerek, Gizlemek Mi?

Antropoloji bilimi, insan bebeklerin biyolojik ihtiyaglar itibariyle bakim
verenlerden ne istedigine dair pek ¢ok bilgiye ulasmistir. Yavrusu olan meme-
linin davranisi, dort belirgin kategoriye ayrilir. Gizleme ve tasima bunlarin
ikisidir. Gizleyen memelilerde anne, yavrularini gizler ve yiyecek aramaya
cikar. Siitii yag ve protein agisindan zengindir, bdylece yavrular uzun siire
tok ve uyku halinde kalirlar (erkenden uyanmazlar ve kendilerini doyurmasi
icin anneyi cagirirken bagka hayvanlan ¢ekip av olmazlar). Tasiyan meme-
liler ise yavrularini siirekli iizerlerinde tasiyan veya yakinlarda tutan canli-
lardir, ¢iinkii yavrular nispeten az gelismis durumdadir. Anne siitiinde yag
ve protein orani diisiiktiir, bu da bebeklerin siitii hizli sindirmesini ve sik
stk actkmasini saglar. Boylece anne siirekli yakinlarda olmak zorunda kalir.
Ideal olan yavruyu iizerinde tutmaktir, bdylece tehlikeli bir durum olugursa
birlikte kacabilirler.

Insan bebegi, canli yavrulari arasinda en az gelismis halde dogandir ve
siirekli bakima (beslenmeye, kucaklanmaya, sallanmaya ve diger yollarla
dinginlestirilmeye) muhtactir. Ne yazik ki Bat1 kiiltiirii insan bebege gizlenen
yavrular gibi muamele etmeye baslamis, onu olabildigince uzun siire sessiz
ve yalniz tutabilmenin (6zellikle de geceleri) yollarini aramigtir. Bu muamele
de bebegin biyolojisine aykir1 yasamasina ve bazen de serpilme yetersizligin-
den mustarip olmasina yol agmustir.

ABD ve Ingiltere’deki aragtirmalar, Batili bebeklerin giiniin yalnizca
%25’inde yetiskinlere dokunabildigini ve kucaklandigini saptamisti. Dokuz
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aylhik bebeklerde ise temas siiresi %16'ya iniyordu. Ornek bir giindiiz bakim
evinde dahi ¢ocuklara giiniin en ¢ok %14'linde temas ediliyordu. Buna kar-
sin, Afrikali Kung San kabilesiyle yapilan arastirmalarda bebeklerin giiniin
%70’inde annelerle temas ettigi, geri kalan siirede ise baskalarinin kollarinda
oldugu saptandi. Bu bebekler, Batili bebeklere kiyasla olduk¢a az agliyordu.®

Baglanma temelli ebeveynlik yaklasimi, bebegi fiziksel olarak yakinda
tutma cabalarinda bir denge bulmay1 savunur. %70 bazi ebeveynlere ¢ok
gelebilir —ozellikle de bebegi o kadar siire kucakta tutmalarini giiclestiren
fiziksel bir engelleri varsa. Yine de bebeklerin temasa, dokunmaya, kucaklan-
maya ve dinginlestirilmeye olan biyolojik ihtiyacinin farkina varmak, bu ihti-
yaci karsilamak icin yaratic1 yontemler gelistirilmesini saglayacaktir.

Dokunus Neden Bu Kadar Onemli?

Hayat veren dokunus pek ¢ok yarar saglar; 6rnegin, biiyiime hormonlarini
harekete gegirir. Biiylime hormonu hipotalamustan salgilanir, hipofiz bezine
bu hormonu salgilamast igin sinyal génderen 6ge ise dokunustur. Duke Uni-
versitesi'nden bir arastirmacinin saptadigina gore yavru fareler anneler tara-
findan yalanmadiginda, biiyiime hormonu kirk bes dakika i¢inde baskilani-
yordu.” Miami Universitesi Dokunus Arastirma Enstitiisii direktorii Dr. Tif-
fany Field'a gore de, “Parmak uglarimizda inarulmaz bir sifa var. Parmak-
lariniz1 erken dogmus bebeklerin govdesi iistiinde sdyle bir kaydirirsaniz,
bu basing vejetatif vagus ad1 verilen bir grup kafatasi sinirini uyarir, bunlar
da mide bagirsak yolunu harekete gegirerek glukagon ve insiilin salgilanma-
sin1 saglar [boylece gastrointestinal 6ziimseme kolaylasir ve sindirim artar].”
Arastirmacilarin bir diger kesfine gore, nazikge oksanan prematiire bebekler
daha fazla immunoglobulin {iretmekte, boylece solunum yolu enfeksiyonla-
rina kars1 korunmaktadir. Bagka arastirmalarin gosterdigine gore ise hayat
veren dokunus zihinsel ve motor gelisimi dogumdan baslayarak hizlandir-
maktadir. Dahasi, viicut 1sisinin, kalp atim hizinin, uyuma-uyanma dongii-
lerinin diizenlenmesine yardimci olmaktadir—6zellikle de bebegin ten tene
temas ettigi hallerde. Bu bebekler daha hizli kilo almakla kalmaz, daha kolay
beslenir, daha sakin olur ve agladiginda daha ¢abuk dinginlestirilir.®
Ebeveynler de hayat veren dokunusun yararlarini goriir. 3. Boliim'de de
gordiigiimiiz iizere, oksitosin hormonu (“anne sevgisi” hormonu) sevecen
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dokunuslarla salgilanir, bu da sirf Yeni dogmusg bebeklerle ten tene temas

bebeklerin deil, anne ve babala- etmenin pek ¢ok yararli analjezik etkisi

vardir. Topuktan kan alinmasi sirasinda ten

r masajlardan, sarilislar-
m da bu masajlardan, sanibsla tene temas edecek sekilde kucaklanmig

dan ve kivrihp uyumalardan yarar o yjer ile temas edilmeyen bebeklerin

gordiigii anlamina gelir. Ten tene aglayisini, yiiz burusturma mimiklerini ve

temasin dinginlestirici etkisi ebe- kalp atim hizini kargilastiran arastirmacilar,

veynlerin bebegi daha iyi tanima- aglamanin ve yiiz burusturmanin

sini saglar ve onunla duygusal sirasiyla %82 ve %65 oraninda azaldigini

baglarini giiclendirmelerine yar- saptamislardir. Ayrica, kan alma iglemi

kalp h Ide firlat Isa da, t

dim eder. Ek olarak, hayat veren alp hizint norma, e niriatlyoro'sa é fen
) o oo tene temas sayesinde bu engellenmistir.’

dokunus ile yetiskinlikteki fiziksel

saldirganlik ve siddet arasinda ters orantili bir iliski vardir. Fiziksel sefkat,

dokunus, sarilma ve tasima oraninda yiiksek puan alan kiiltiirlerde yetis-

kin siddetine daha az rastlanur. Fiziksel dokunusun az oldugu kiiltiirlerde ise

yetiskinlikte siddet orani artmaktadir.’

Kanguru Bakimi

Kolombiya'nin Bogota kentinden doktorlar kuvéz kuracak édenegi alama-

yinca inanilmaz bir ikame buldu-
lar: Annelerin viicudu! Bu dog-
rultuda, bebegin anne ile ten tene
temas halinde tutularak bakilma-
sina kanguru bakimi adin1 verdi-
ler. Kendi basina solunum yapa-
bilen bebekler sicak kalmalar i¢in
annelerin gogsiine yatirildi ve
anneler de bebekleri olabildigince
¢ok emzirmeleri yoniinde tembih-
lendiler. Hemsireler kisa bir siire
sonra fark ettiler ki, bu bebekler
daha hizli biiyiimekte, daha ¢ok
kilo almakta ve daha iyi uyumak-
taydi. Kalp atim hizlan ve viicut
1isilar1 stabil diizeye daha cabuk

1978'de, yenidodan birimlerinin agir
kalabaliklagmasini engellemek igin
Kolombiya'da gelistirilen kanguru bakimi
yontemi, anne ve babalarn birer kuvéz
haline getirir. iki kilodan hafif dogan
bebekler, bakim verenin gégsine, ten
tene temas edecek sekilde sabitlenir
ve glinde yirmi dort saat dik konumda
tutulur. Arastirmalara gére, kanguru
bakim en az kuvézde bakim kadar
yetkindir. Emzirme oranini yukseltir
ve ebeveyn-bebek bagini gliglendirir.
Ebeveynin 6zglveni ve tatmin duygusu
da artar. Yirmi yillik uygulama ve
arastirmalara bakilirsa, kanguru bakimi
bir kuv6z alternatifi olmanin ¢ok
Stesindedir ve imkanlarin bol oldugu
yerlerde dahi tegvik edilmelidir."
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geliyordu. Erkeklere de bebegini kucaginda tutma firsat1 veriliyordu ve
bu, bebege fazladan yararlar sagliyordu. Cogu yenidogan hastaneden daha
¢abuk ¢ikabiliyor, anne ile babalar da bebeklerine ev ortaminda bakma konu-
sunda daha 6zgiivenli oluyorlardi.’? (Son zamanlarda yapilan arastirmalara
gore, kanguru bakimi géren bebegin viicudu sogudugunda annenin viicudu
1sini1r, bebek fazla 1sindiginda ise annenin viicudu sogur.)

Dr. Nils Bergman kanguru bakimi yontemini Giiney Afrika’daki hasta-
nelerde ile kez 1995’'te uygulamaya baslad1. www.kangaroomothercare.com
adresindeki web sitesi, meslektas: Susan Ludington-Hoe'nun da katkilariyla,
kanguru bakima dair harika bilgiler sunmaktadir. Ayrica, web sitesindeki
arastirma verileri, hem erken hem de zamaninda dogan bebeklerin fizyolo-
jik yonden ve baglanma agisindan kanguru bakimdan (6zellikle de dogumu
takip eden ilk saat i¢inde) nasil yarar sagladigini gostermektedir. Bugiin pek
¢ok hastanede kanguru bakimi uygulanmaktadir. Eger siz de erken dogum
yaparsaniz, kanguru bakimi verip veremeyeceginizi sorabilirsiniz.

Hayat Veren Dokunugsu Nasil Kullanabilirsiniz?

Ebeveynler, cocugun sevecen temas ihtiyacini pek ¢ok yolla giderebilirler.
Kanguru bakim seklinde ten tene temas tiim yenidoganlar icin yararhidir
ve dis diinyaya huzurlu bir gegis yapmalarini saglar. Dogum planinizin bir
boliimiinii, dogumdan sonra bebegin nasil bir bakim almasini istediginize
ayrabilirsiniz. Baz1 hastanelerde hemsireler bebegi hemen silmeye baslar-
lar (bunu bazen sert havlularla bile yaparlar). Siz ise bebegin yaninizda kal-
masini talep edebilirsiniz. Hatta miimkiinse ilk banyoyu (sicak su ve nazik
dokunuslarla) ebeveynlerin yaptirmasina izin vermelerini isteyebilirsiniz.
Emzirmek, anneye ¢iplak bebekle sarilma firsat1 verir. Eger anne veya bir
baska bakim veren biberonla emziriyorsa bebegi yine ten tene temas edecek
sekilde kucaklayabilir. Ornegin, bebegin giysilerini gikarabilir ve onu sanki
emziriyormus gibi tutabilir (bundan 3. Boliim’de de s6z etmistik). Banyo, ten
tene temas etmek igin bir bagka firsattir. Hayat veren dokunusun dinginles-
tirici etkisi banyo suyunun sicakligl ile artar. Zaten arastirmalara gore bu
yalin yontem bebekle daha saglam bir giivenli baglanma iligkisi kurmaya da
yaramaktadir.”® Cogu ebeveyne gore bebekle birlikte yikanmak, onu kiivette
veya sert bir yiizeyde yikamaya kiyasla daha kolay ve daha giivenlidir. Hem
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bebekle birlikte yikanmak, hayat veren dokunus kullanmak igin fazladan fir-

satlar da taniyacaktir.

Bebek Masaji

Hayat veren dokunus kullanmanin en iyi yolu herhalde bebek masajidir ve

¢ocuk biiytidiikge yarar saglamaya devam eder. Masaj, kolikli bebegi dingin-

lestirebilir, gocugun yatmadan énce
gevsemesini saglar ve g¢ocuk ile
ebeveyn arasinda oyuncu bir etki-
lesim kurar. Her ebeveyn ¢ocukla
baglanti kurmak i¢in masajdan

Bir arastirma kapsaminda, on glinliik
sure icinde her guin t¢ defa (on beser
dakika) masaj yapilan bebeklerin kilo alma
hizi %47 oraninda artmisti. Bu bebekler
sekiz aylik olduklarinda ¢ok daha iyi

yararlanabilir ama masaj ozellikle kilo almiglards, ayrica zihinsel ve motor

de babalar igin baglanma iliskisini gelisimleri daha ileri bir diizeye ulagmigti.'

giiclendiren 6nemli bir arag tes- Bakim verenle ten tene temas halinde

kil eder. Uluslararas1 Bebek Masaji kalan prematiire bebekler, kontrol

grubuna kiyasla daha az enfeksiyon

Dernegi (International Associa-

gegcirmis, hastanede daha az kalmig

tion of Infant Massage) kurucusu . s
ve daha uzun siire meme emmisti.

Vimala McClure’a gore, “Cocugu-
. tini icindeki i Dokunulan ve kucakta tutulan premattire
nuz, masaj rutini icindeki giiven .

) : B ¢ 8 bebekler kontrol grubundan daha hizli kilo
ve sevgi baglarini, sefkat, sicak-

almisti ve genel olarak daha sagliklyd:."
lik, acikhik ve sayg: derslerini hep
yetigkinlige tasiyacaktir. Ebeveynlik uygulamalariniz bebek masajiyla ayn
degerleri yerlestiriyorsa, ¢ocugunuz baskalarina empati ve sicaklik ile yanit
verecek, sosyal sorunlara sefkat ve 6zgecilikle yaklasacak, yasama ise sevme
ve sevilme firsat1 taniyan, bagkalarina yardim etme ve kendini insanhigin hiz-
metine sunma olanag) veren keyifli bir macera goziiyle bakacaktir.”"
Bebegine masaj yapan ebeveynler pek ¢ok yarar gordiiklerini ifade eder-
ler. Bunlarin bazilari, bagska zaman olsa hayat veren dokunusla hig iliskilen-
dirmeyecekleri seylerdir. Gegenlerde San Diego Union-Tribune muhabirlerin-
den Jennifer Mahal, San Diego’daki bir ilkokulda bebek masaji dersi alan ebe-

veynlerle goriistiikten sonra gazetesinde sunlar1 yazmisti:

Bes aylik Itzel Serrano araba koltugundan hi¢ ama hi¢ hoglanmiyordu.

Babas1 George Serrano onu ne zaman koltuga oturtup kemerini baglasa
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mizirdanmaya ve tekmeler savurmaya koyuluyordu. Ama bunlar, Geo-
rge ve esinin Kids on Track pilot projesi kapsaminda bebek masaji ders-
leri almaya baglamasindan 6nceydi. “Eskiden onu kucaklar ve araba kol-
tuguna oturturdum ama artik yalnizca gezmeye gidecegimizi sOyliiyo-
rum,” diyor George, ilk ¢ocugu Itzel'i izlerken. “Buna daha olumlu yanit
veriyor.”

Bes ila yedi ebeveyn ciftine Lucy adindaki bir oyuncak bebek iizerinde
masaj yapmay1 6greten Elaine Lopez’e gore, bes haftalik kurs aslinda ebe-
veyn ile bebek arasindaki iletisim ve baglanmayi igliyor: “Nasil hareketler
yapacaginizdan ziyade bag kurmaya ve baglanmaya dair bir egitim bu.”

Infant Massage USA biinyesindeki uluslararasi egitimcilerden Suzanne
P. Reese’e gore, “Bebegi nasil gordiigiiniiz ona nasil bakim verdiginizi de
etkiliyor. Bebek masaji ¢ocuklar ile yetigkinlerin birbirini daha iyi anlama-
sin1 saglayan bir yontem, ¢iinkii tamamen bakim vermeye ve gelistirmeye
yonelik. Yahn ve etkili, hem elektronik arag gerece de ihtiyaciniz yok...
Kalbinizdeki sevginin ellerinize akis1 sadece.”

Miami Universitesi Tip Fakiiltesi biinyesindeki Dokunus Aragtirma
Enstitiisii'niin yaptig1 araghrmalara gore bebek masaji, erken dogan
bebeklerin biiyiimesine ve gelismesine yardim ediyor, okuldncesi ¢agdaki
¢ocuklarin daha olumlu davranmasini sagliyor ve ebeveyn-cocuk iligki-
sini olumlu etkiliyor. Haftalik derslere ii¢ yagindaki oglu Gael Ontiveros
ile gelen Enriquez, kiz1 Valeria’ya masaj yapmasi sayesinde artik onun hos-
landig1 ve hoslanmadig seyleri bildigini soyliiyor. “Ayak parmaklarinin
ovulmasina bayiliyor. Ayagim bana dayiyor ve kipirdamadan bekliyor.”

Ebeveynlere masaja baglamadan 6nce bebekten izin almalar1 6greti-
lir. Birkag damla masaj yagi ellerinde 1sitir, sonra da hafif bir hisirt: sesi
cikarirlar. Bu, bebek icin isaret olur. Martha Hernandez, bes aylik oglu
Edwin’in masaj1 sabirsizlikla bekledigini s6yliiyor ve “Masaja basladigim
anda sakinlesiyor,” diyor.

Egitim; su carki, agik defter, giines ve ay, siit sagma gibi adlar1 olan
masaj hareketlerini isliyor. Lopez bunlari ellerden ayaklara, karindan sirta
dogru bir sira iginde anlatsa da, ebeveynlere ¢ocugun isteklerine dikkat
etmelerini ve masaja o dogrultuda devam etmelerini s6yliiyor. “Bu, ¢ocu-
gun yonetecegi bir faaliyet, gercekten dyle, ¢iinkii tamamen bebek icin yap-
tigimuz bir sey,” diyor ii¢ gocuk annesi Lopez. Yani, masaj sirasinda acikan
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bir ¢ocuk olursa yemegini yiyebi-
liyor. Karmunin degil de sirtirun
ovulmasin istiyorsa sirt1 ovulu-
yor. “[Itzel] bazen masaj istemi-
yor,” diyor George. “Bazen yal-
nizca oyun oynamak istiyor.”
Pahali losyonlar veya mer-
hemler kullanilmiyor. Ebeveyn-
lere, soguk pres sizma zeytin-
yag1 kullanabilecekleri anlatili-
yor. “Salatada kullandiklar1 mal-
zemeyi kullanabilirler,” diyor
Butler. Bebeklerin el ve ayak
parmaklarini emmeyi sevdikle-
rini de ekliyor. “Masrafli iiriin-
ler almadan da bunu yapabil-
melerini istiyoruz.” Ebeveynler
masajl aile hayatinin olagan bir
parcas1 yapmaya tesvik ediliyor-
lar. Cogu ebeveyn, masaji gocuk-
lar uyumadan hemen 6nce yapi-
yor veya banyo rutinine katiyor.
Lorena Lopez ogullarina (dokuz
aylik Raul Grajeda ve dort yasin-
daki Rene Grajeda) masaj yap-

Miami Universitesi Dokunus Enstitiisii'niin
kesiflerinden biri, dokunus terapisinin
karsihkl yarar sagladigiydi. Dokunus
Oyle buyik glice sahiptir ki, masaj
yapan kisi, masaj yapilan kisi kadar ¢ok
(saglik baglantili) yarar gérur: Enstitl
bir aragtirma igin emekli “"dede ve nine”
gonillileri toplamis ve onlara prematiire,
uyusturucuya maruz kalmisg, biyime
geriligi ceken bebeklere masaj yapma
egitimi vermisti. Bir aylik masajin ardindan
bebekler daha aktif ve dikkatliydi, takip
davraniglan gelismisti, daha iyi uyuyorlard
ve daha kolay dinginlestiriliyorlard.
Ayrica daha sosyal olmuslardi. Ama yarar
gbren yegéne kisiler cocuklar degildi.
Emeklilerde de depresyon oraninda garpici
bir diists ve kisisel deger duygusunda
artis olmustu. Daha iyi uyuyorlar ve doktora
daha az gidiyorlardi. Kayg: diizeylerinin
dlstigind ve daha az kahve igtiklerini
ifade ediyorlardi. Stres hormonu kortizol
da idrarlarinda daha dustk bir seviyeye
gerilemisti. Aslina bakarsaniz, masaj
yapmanin "dede ve nineler” lizerindeki
olumlu etkisi, masaj yaptirmanin
olumlu etkilerinden daha fazlayd:.'®

mak igin 6zel zaman ayiriyor. Masajin iki ogluyla da baglanti kurmasina

yaradigini soyliiyor. “Rene’ye ayr1, Raul’a ayr zaman ayiriyorum,” diyor,

“hayatlarimiz bu kadar kosturmaca iginde gecerken bunu yapabilmek ¢ok

onemli.”

Kursa katilan ebeveynlerin 6grenme istegi egitimcileri etkilemis. “Bu

anneler ¢ok kararli. Yapmalar gereken pek ¢ok sey var—yemek, temiz-

lik, eslerinin ihtiyaglari—ama buraya da bir buguk saat ayiriyorlar,” diyor

egitmen Elaine Lopez. Hatta dersleri kagirmak istemeyen annelerden biri

arabas1 bozulunca birkag kilometre yiiriiyerek gelmis. Lopez, “Bu bebek-

ler bolca sevgi deneyimliyor sanirim,” diye ekliyor."
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e Bag kurmay: destekler

¢ Gevgeme saglar

e Bebege sevildigini hissettirir

e Daha iyi uykuya olanak tanir

¢ Bedensel farkindalig: artirir

e Bagisiklik sistemini giiglendirir
¢ Duyusal uyarim saglar

e Ciltsaghgini korur

¢ Kan dolagimini diizenler

¢ Sindirime ve bosaltima yardimci olur
e Solunumu dengeler

e Bebegin verdigi isaretleri okumak ve ihtiyaglarini1 karsilamak konu-
sunda ebeveyne yardimci olur

¢ Hem ebeveynin hem de bebegin 6zsayg1 gelistirmesini saglar

—Infant Massage USA web sitesindeki

“Sik Sorulan Sorular” boliimiinden

Bebek masaj1 dersleri bugiin pek ¢ok yerde verilmekte. Bu uygulama
aslinda birkag yiizyildir diinyanin gesitli yerlerinde yapiliyor ama Bat1 kiil-
tiirlii iilkelerde oranla yeni. Arastirmalar masajin hem bebeklere hem de ebe-
veynlere sagladigl neredeyse mucizevi yararlan saptadik¢a masaj uygu-
lamas1 da hastaneler ve bebek gelisim uzmanlan tarafindan onerilir oldu.
Bebek masaji egitimlerine dair bilgiler i¢in Ek C'ye g6z atabilirsiniz.

“Bebek Giyme”

1990 yihinda Columbia Universitesi bilim insanlarindan Dr. Elizabeth Anis-
feld ve ekibi, bir siiredir yiiriitmekte olduklar1 arastirmanin sonuglariru
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yayimladi. Arastirma, giivenli baglanma iliskisinin fiziksel temasla giiglenip
gliclenmedigini saptamaya yonelmisti. Arastirma katihmcilari, toplumun
nispeten diisiik gelirli kesimine mensup, daha yeni dogum yapmus, kimi evli,
kimi bekar annelerdi. Bebeklerini tagimalar: i¢in bir grup anneye yumusak
kumastan bebek tasiyicisi, diger gruba ise yalin bir plastik ana kucag veril-
misti. Arastirmacilar, bebekler on ii¢ aylik oldugunda, bu tasima etkeninin
giivenli baglanma ile herhangi bir bagint1 kurmus olup olmayacagini sapta-
mak istiyorlardi. Heniiz {iciincii ayda, bebegini yumusak tasiyici ile tasiyan
annelerin duyarhiginda ve bebek ihtiyaglarin1 karsilama oraninda bariz bir
fark saptadilar. Bebekler on ii¢ aylik oldugunda da Yabanci Durum teknigin-
den yararlanarak bir degerlendirme yaptlar ve yumusak tasiyicilarda tasi-
nan bebeklerin %83'iiniin giivenli baglandigini, plastik ana kucaginda tas:-
nanlarda ise bu oranin %38 oldugunu gordiiler. Vardiklar sonug, tek basina
fiziksel temasin bile daha duyarli olmay1 ve bebek ihtiyaglarina daha ¢ok kar-
silik vermeyi sagladig), bunun da bebek ile annenin giivenli baglanmasi ile
sonuglandigiydi.®

Diinyanin pek ¢ok yerindeki anneler, s6z konusu basit yontemin gel-
mis gecmis en iyi ebeveynlik teknigi oldugunda fikir birligine varacaklardir.
Ama bu, Bat1 kiiltiiriinde oranla yeni bir uygulamadir ve “bebek giymek”
(babywearing) olarak adlandirilmistir. Bebek giymek dedigimiz, bebegi bir
sal/aski (sling) icinde veya bir bagka yumusak tasiyicida tasimaktir. Bebegi
siirekli kollarinizda tutmakla ayni yararlari saglar. Tasinan bebekler daha az
aglar, daha sakin ve memnun olur.?!

Pek ¢ok pediatr, muayenelerde siklikla karsilasmaya basladiklar1 diiz kafa
sendromu (plagiosefali) ad1 verilen olgudan 6tiirii kaygilhlar. Bu sendrom,
bebeklerin uzun siire sirtiistii yatar halde birakilmasindan ileri geliyor.?
Ana kucag veya bebek koltugunda gezdirilmek yerine ebeveynin iistiinde
tasinan bebeklerde ise bu sorun goriilmiiyor. Bebegi {izerinizde tagimarun
bir diger avantaji ise bebegin hem diinyay1 ebeveynin seviyesinden izleye-
bilmesi hem de asir1 uyarildiginda ebeveyne sokulabilmesi. Bebek giymek,
onun fiziksel temas, rahatlik, giivenlik, uyarilma ve hareket etme ihtiyagla-
rin1 da gideriyor ki, bunlarin tiimii norolojik gelisim icin elzem. Cogu ebe-
veyne gore bebegi lizerinizde tasimak, bir yandan islerinizi yaparken bir yan-
dan da bebegin hayat veren dokunus ihtiyacini karsilamak igin son derece
etkili bir yol.
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Soru: Gegenlerde hediye olarak tasima sah (sling) getirdiler ama bebegim pek
hoslanmisa benzemiyor. Onu sala yerlestirdigimde mizirdanmaya baghyor.
Bebegim ii¢ aylik ve bu zamana kadar onu ¢ogunlukla kollarimda tasidim.
Tagima salin1 kabul etmesini saglayabilir miyim? Saglayamazsam, tasima sal1

kullanmasam bile yine baglanma temelli ebeveynlik yapabilir miyim?

Yanit: Bebek sali veya bagka bir yumusak dokuma tasiyic1 kullarursaniz
bebeginizi en mesgul oldugunuz zamanlarda bile bolca kucaklamis ve tasi-
mis olursunuz. Bu tasiyicilarin ellerinizi mesgul etmemesi, bebegin dokunus,
yakinlik, hareket ve varliginiz1 hissetme ihtiyaglarini karsilarken islerinizi de
yapmanizi saglar. Bugiine dek bu ihtiyaglar1 bebegi kollarinizda tutarak kar-
silamis olabilirsiniz. Elbette tasima sali kullanmadan da baglanma temelli
ebeveynlik yapabilirsiniz; bebeginizi kollarimizda tasimaya devam edebilir
veya onunla temas etmek i¢in bagka yollar bulabilirsiniz. Ama o saldan da
hemen vazge¢meyin! Sallar son derece kullarughdir ve bebeginizi daha uzun
siire kucaginizda tutmaruz saglar.

Dr. William Sears ve Martha Sears'in yazdig1 Dogal Ebeveynlik kitabinda
bebegin sal ile tasinmasina ayrintili bir béliim ayrilmustir. Yazarlarin dikkat
cektigi iizere, tasima sali kullanmak biraz pratik gerektirir ve basta yadir-
ganabilir, ama zamanla gayet dogal gelmeye baslayacaktir. Tavsiyelerinden
biri, sabah kalkip giyinirken sal1 da iizerinize gecirmenizdir. Bdylece giin
icinde ne zaman isterseniz bebeginizi icine yerlestirebilirsiniz (sal1 {izerinize
gecirmek icin 6nce bebeginizi kucaginizdan indirmek zorunda kalmazsiniz).
Bu, sala alismanizi saglayacak etkili bir yoldur ve bebeginizle denemeler yap-
may1 kolaylastiracaktir.

e Bebekler stresli, lizgiin veya kizgin oldugunuzu genelde sezer ve ken-
dileri de huzursuz olurlar, o yiizden sah ilk kullanmaya bagsladig:-
nizda sakin ve sabirli olmaya ¢alisin.

e Sal iizerinize dogru sekilde gegirdiginize dikkat edin, hatta iki kez
kontrol edin. Bebegi icine nasil yerlestireceginizi bildiginizden emin
olun. Salmiz olasilikla ayrintih bir kullania kilavuzuyla, hatta egitici
videoyla satiliyordu. Bunlar1 yeniden gbzden gegirebilirsiniz.
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¢ Bukonuda deneyimli olan bir anneyle goriisebilirsiniz. Gozden kagir-
diginiz bir sey olup olmadigini kontrol edebilir, sal1 hem sizi hem de
bebegi rahat ettirecek sekilde ayarlamaniza yardimci olabilir.

e Her bebek farkhdir, o yiizden kendi bebeginizin nasil rahat ettigini
bulmak i¢in denemeler yapmaniz gerekebilir. Onu sala farkli zaman-
larda, ornegin uykuluyken veya uyanikken, dinginken veya huzur-
suzken vs. yerlestirip, saldan en ¢ok ne zaman hoglandigini sapta-
maya c¢alisabilirsiniz.

e Farkli pozisyonlar da deneyebilirsiniz. Miimkiinse bebegini {istiinde
tasiyan deneyimli bir ebeveynden yardim isteyin.’

¢ Emziren bir anneyseniz bebegi salda tasirken emzirebilirsiniz. Hatta
bu, bebeginizin daha uzun siire salda durmak istemesini saglayabilir.

e Bazi ebeveynler bebegi sala yerlestirirken dikkatini bagka yere ¢ekme
tekniginden yararlanirlar. Bebeginizi sala ilk kez yerlestirirken gezin-
meyi, bebegi oksamay1 ve onunla dinginlestirici sekilde konusmay1
deneyin. Hareketin sakinlestirici etkisi vardir, dolayisiyla bebek
huzursuzlanmadan sala alisabilir. Bir bagka yontem, siz bebeginizi ilk
kez sala yerlestirirken esinizin veya bir bagkasinin bebegin dikkatini
dagitmak icin onunla konusmasi veya ona bir oyuncak gostermesidir.

e Bebegi sala alistirma siirecine bir zaman sinir1 koymayin. Hep anum-
sayin ki sal, bebegin alistig1 rutinde 6nemli bir degisiklik anlamina
gelecektir ve bu yeni kucaklanma ve tasinma bi¢imine alisana dek
biraz zaman gegebilir.”

Bugiin sik ve yaratici tasarimli pek ¢ok tasiyici var. Bunlarin farkl tiir-
leri, bebegin agirhigini farkh sekillerde dagitiyor ve onun farkh pozisyonda
tasinmasini saghyor. Farkh tasiyicilar ve pozisyonlar deneyerek hangisinin
en rahat oldugunu bulmaya ¢alisabilirsiniz. Cocuk biiyiidiikge tasiyici ihti-
yaglarinin degisebilecegini de g6z dniinde bulundurmak gerek. Bazi1 API des-
tek gruplari bir nevi “tasiyic1 kiitliiphanesi”ne sahiptir, bu sayede farkli aski

* Dogru omurga ve kalca destegi i¢in sal veya kangurudaki bebegin yiiziiniin ige-
riye/ebeveynin yiiziine doniik olmas: (disariya degil) ve bacaklarin “M” seklini
almasi 6nerilmektedir. Ergonomik tasima hakkinda ayrintih bilgi i¢in bkz. Uluslara-
ras1 Kal¢a Cikig1 Enstitiisii'niin bebek giyme konulu bildirisi ve ilgili gorseller: http://
bit.ly/2XYFUbs (Dan. N.)
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ve tasiyicilar {izerinize gegirip deneyebilirsiniz. Tagiyici iiriinleri bugiin pek
¢ok magazadan ve elbette web sitelerinden temin etmek miimkiindiir.

Gogu yumusak tasiyici, bebegi cevrenin gérmeyecegi sekilde emzirmeye
de olanak tanir. Bu da insan iginde emzirmekten ¢ekinen—veya bebegi dis
cikardig1 ya da hizh bir gelisim déneminde oldugu igin sik sik siit emen—
annelerin yaptiklar isi kesmeden bebegi emzirmesini saglar. Yumusak tasi-
yicilar, emzirirken dikkati kolay dagilan bebeklere daha biiyiik koruma ve
rahatlik da sunar.

Cocuk yeni bir tasiyiciya alismaya calisirken nazik hareketler yapmak
yerinde olabilir. Bebek tasiyicininigindeyken yiiriimek veya salinmak rahim-
deki yasam1 andirabilecegi icin tasiyiciy1r da bebegin goziinde daha tanidik
ve rahat kilabilir. Ebeveynler tasiyicinin giivenli olduguna kanaat getirene
dek bebegi elleriyle destekleyebilirler.

Cocuklar biiyiiseler de rahatlik ve baglant: hissi i¢in hayat veren doku-
nusa ihtiya¢ duymayn siirdiiriirler. Hem siz hem de ¢ocugunuz rahat ettigi
siirece onu {izerinizde tasimaya devam edebilirsiniz. Cogu tasiyic1 yiiriime
cagindaki ¢ocuklar i¢in bile uygundur. Yumusak tasiyicilar bu g¢ocuklara
kalabalik yerlerde ek giivenlik saglar ve ellerinin kirilabilir nesnelere gitme-
sini 6nler. Cocuk, kaldirabileceginden daha ¢ok uyarilsa dahi tasiniyor olma-
nin tanidik giivenligi ile yine dingin kalabilir. Hi¢ endiseniz olmasin, cocugu
yiiriime ¢aginda, hatta sonrasinda tasimak onu simartmaz. Ebeveynler ¢ocu-

gun istekleri dogrultusunda hare-

Bir arastirmada annelerden g haftalik ket edebilir ve tasimmanin sagladig

bebeklerini glinde en az li¢ saat lanlk d hala Hizi
kollarinda veya yumusak bir tasiyicida yakiific duygusunu hafa arzu etigl

tagimalari istenmisti. Bunu, bebekler tg¢ i¢in kendini kotii hissetmesini engel-

aylik olana dek siirdireceklerdi. Daha lemeye cahsabilirler. Eger ¢ocugunuz
¢ok taginan bebekler—kontrol grubuna uzun siire ve rahatca kucaklayamaya-
dahil olup glinde iki buguk saatkadar  caginiz kadar agirsa, onu her firsatta
taginan bebeklere karglik glinde dort birkag¢ dakikaligina kucaginiza alarak

bucguk saat taginan bebekler-%43 daha

rahatlatin veya istedigi ilgiyi verin.
az aghyorlardi. Dahasi, bebeklerin Bir bebei Kiiciik o
en huysuz zamani addedilen aksam 1 ) © 'egl VYe?,a uguke gocugu
saatlerinde de %51 daha az agliyorlard.. yerlestirebileceginiz pek ¢ok arag ve

Ayrica, daha cok kucakta tutulan aksesuar vardir (salincak, hoppala,
bebeklerde, aglama alti haftalikken plastik tasiyici, puset ve giivenli yol-
zirve yapmiyordu (bu bulguya 1962 culuk disinda da kullanilan arag kol-

yilinda T. Berry Brazelton ulagmugti).* tugu) ama bunlar, ozellikle de sik
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kullanimda, baglanmay: destekleyecek bir etki yapmazlar. Dolayisiyla, ebe-

veynler asir1 kullanimdan kaginmaly, kullanim sirasinda ise ¢gocugun davra-

nisina ve beden diline duyarli olmahdir. Bebek arabas: kullanacaksamz bebegin

size doniik olmasini saglayan bir model tercih edebilirsiniz. Baz1 ¢ocuklar ebeveyn-

lerine bakmaktan hoslanir ve bu sekilde kendilerini giivende hissederler. Bu

Ozellikle de goriis alaninda olmayan ebeveynlerin ortadan kayboldugunu

sanan ve nereye gittigini merak eden kiigiik bebekler icin gegerlidir.

Hayat Veren Dokunus ve Biiyiiyen Cocuk

Sik sik sarilmak, sirt sivazlamak ve masaj yapmak biiyiiyen ¢ocugun doku-

nus ve temas ihtiyacini karsilar. Giiresmek ve gidiklamak gibi fiziksel nite-

likli oyunlar da aym1 amaca hizmet
eder. Direng gosteren ¢ocugu fizik-
sel temasa tegvik etmek igin oyun-
lardan ve oyuncu bir tutumdan
yararlanin ve temas ihtiyacinin
yasam boyu siirdiigiinii hi¢ akil-
dan ¢ikarmayin.

Cocuklarin giiresmekten tutun
diis giicii oyunlarina dek pek ¢ok
farkll tiirden oyuna gereksinimi
vardir. (Cogu ¢ocuk [oglanlar
kadar kizlar da] bebeklikte bile alt
alta tist iiste oyunlardan hoslarr-
lar, hatta bu sayede kurduklar1 bag
da giiclenir.) Ebeveynler genelde
tek bir tiir oyuna egilim gosterir-
ler, hatta bagka oyunlarla rahat da
edemezler—ozellikle de ¢ocukken
oynamamislarsa. Yiizeyde sert ve
vahsice goriinse bile aslinda yerde
giiresmekten veya babanin sir-
tinda gezmekten ibaret olan oyun-
lar ebeveynin kimi zaman ¢ekin-

Yalniz Bagina Bowling Oynamak
“Harvard Universitesi uluslararas iliskiler
profesorlerinden Robert Putnam’in
1995'de yayimlattigr makale hikimetin
dikkatini gekti ve bir yandan genel bir
huzursuzluk yaratirken bir yandan da
toplumdan olumlu geri dénusler ald.
"Yalniz Bagina Bowling Oynamak” adindaki
makale, Putnam’in “sosyal sermaye”
olarak adlandirdidi ve “kisinin sosyal
baglantilar agi” olarak tanimladigi unsurun
erimesinden séz ediyordu. istatistiksel
veriler de sunarak ifade ettigine gore,
birey merkezli etkinlikler (6rnegin, yalniz
bowling, bilgisayar oyunlar ve sanal
gergeklik) yayginlasiyordu. Bowling ligleri,
ebeveyn toplantilari, dini toplantilar,
izcilik... ve oy verme seyreklesmekteydi.
insanlara, cogu kisiye glivenip
glivenmediklerinin soruldugu bir ankete
de atifta bulunmustu. 1960'da %58'lik grup
evet yaniti verirken, 1993'de bu oran %38'e
inmisti... [O halde diyebiliriz ki,] dokunusg
yoksunu bir ulus, gayet hizli bicimde
gliven yoksunu bir ulusa déntigtr."?
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digi oyunlardan olabilir. Oysa bu tiir oyunlar, duygularin1 anlamaya ugra-
san, yayin organlarinda gordiigii imgeleri islemeye ¢alisan ve saldirganligini
engelleme becerisini sinayan ¢ocuk icin ¢ok yararhdir. Ebeveynler her tiirlii
oyuna (6zellikle de konfor alaruru zorlayanlara) katildiginda ¢ocuk biiyiik
faydalar saglamaktadir. Ama ebeveynin ¢ocugun sinirlarina saygi gostermesi
de 6nemlidir. Biiyiiyen ¢ocukla baglant1 kurmak icin bazen goéz temas: kur-
mak, goz kirpmak veya giiliimsemek yeterlidir, zorla giiresmeye veya gidik-
lamaya kalkmamak (g¢ocuk bunlar seviyorsa bile tadinda birakmak, abart-
mamak) gereklidir.

Ebeveynler hayat veren dokunusu birbirleri ve diger sevdikleri {izerinde
de kullanmalidir! Arkadaglarla, meslektaglarla ve akrabalarla etkilesimde
tokalasama, sarilma veya boyun masaji gibi jestler hepimizin hosuna gider.
Insanlar dokunus ve temasla, ayrica bunlarin sagladig1 baglanti ile yagarlar.
Sharon Heller, kitab1 The Vital Touch’in (Hayati Dokunug) sonunda, bizim de
katildigimiz bir vizyon ortaya koymustur: “Bu kitabin sizi harekete gegir-
mek igin yazildigini inkar etmeyecegim. Zafer térenimiz de kangurular ve
sallarla sirtimiza, gégsiimiize, omzumuza, kalgamiza sabitledigimiz bebek-
lerle birlikte sokaklarda yapacagimiz bir gegit toreni olacak. Bence bu tiim
bebeklere yarar saglayacak —ozellikle de yalnizca kucaktayken mutlu olan-
lara. Her nazik dokunus, sonu gelmeyen, daimi bir sevgi rezervinden yeni
hisseler satin alir. Zaten ebeveynlerin sunabilecegi daha yetkin bir giivence

var midir?”%



6. BOLUM

BESINCI ILKE:
Hem Fiziksel Hem Duygusal Yonden
Giivenli Bir Uyku Saglayin

Gece Ihtiyaglarinin Kritik Onemi

Hicbir bebegin gece boyunca deliksiz uyuyor olmasi gerektigini
soyleyemeyiz. Bu gereklilige dair inanig tamamen kilturel bir
yapidir. Zaten uyku sorunu olan kisiler de bebekler degildir-ihtiyag
duyduklari zaman, istedikleri yerde uyuyabilirler. Uyku sorunu olan
ebeveynlerdir. Sorunlari tetikleyen de bebegin, ebeveynden ayri
bir varlik olarak algilanmasidir. Bebegin uyuyamadigini séylemek
mimkin degildir-ama ebeveynin istedigi saatte ve sekilde, yalniz
basina uyumadigi dogrudur. Ciinku boyle bir uyku biyolojik agidan
bebegin dogasina aykindir ve duygular da kendisine bunu soyler.

—Jim McKenna,

“The Greatest Gifts We Can Give Our Children”
("Gocuklara Verebilecegimiz En Buylk Armaganlar”),
Baglanma Temelli Ebeveynlik: APl Dergisi

“Gece uyuyor mu?” sorusu, yeni ebeveynlerin ilk duydugu sorulardan biri-
dir. Cogu ebeveyn, bu soru yiiziinden 6zgiiven kayb1 yasar ve gereksiz kay-
gilar duymaya baslar. Aslina bakarsaniz, ¢ogu kiigiik bebek gece boyunca
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uyumaz. Geceleri uyuyan bebek kavrami, baz1 ¢agdas toplumlara yayilmus
bir efsanedir—Dr. Jim McKenna buna “kiiltiirel bir yap1” demistir, ¢linkii
¢ogu lilkede bebegin gece boyunca uyumasi gibi bir beklenti dahi yoktur.
Bebeklerin sirf giindiiz degil, gece de ihtiyaglar1 olur—beslenmek, korunmak
ve dinginlestirilmek isterler. Kendilerini yalniz veya iizgiin hisseder, sicaklar
veya lisiirler; bu yiizden de sevecen bir ebeveynin kendilerini geceleyin de
giivende hissettirmesine gereksinim duyarlar. API'nin ebeveynlere tavsiyesi,
¢ocuklarin ihtiyaglarini gece vakti de karsilamaya devam etmektir. Bu dog-
rultuda, giivenli uyku diizenlerini arastirmak ve bebek ihtiyaglariru en iyi
sekilde karsilamamizi saglayacak yaklagimi bulmak gereklidir. Bu béliimde
s0z konusu yaklagimlar ele alacagiz.

Bebegin Uyku Dizeni

Bebek uykusu pek ¢ok fizyolojik ve gelisimsel 6geden etkilenir. Anne siitii-
niin yag orani azdir, bdylece ¢abuk sindirilir; bu da bebegin sik sik beslen-
mesi gerektigi anlamina gelir. Beyni gayet az gelismistir ve saghkl bir geli-
sim gosterebilmesi igin siklikla beslenmesi ve ten tene temas kurmasi gerek-
lidir. Dr. William ve Martha Sears, Nighttime Parenting (Gece Boyu Ebeveyn-
lik) kitaplarinda bebegin uyku diizeniyle ilgili olarak sunlar yazarlar: “Cogu
bebek ilk birkag¢ ayda, gece-giindiiz ayrimi yapmadan toplam on dort ila on
sekiz saat uyur. Ama uyku diizenleri, beslenme diizenlerini andirr: Sik ve
kisa beslenme, sik ve kisa sekerlemeler.”! Yetigkinler ile bebekler farkli da
uyurlar: Yetiskinler REM uykusuna (aktif uyku) daha az geger, uyku siiresi-
nin ¢ogunda derin (veya “sessiz”) uyku uyurlar. Bebeklerde ise sessiz uyku
daha kisa, REM uykusu daha uzun ve siktir.

REM uykusunda beyin riiya goriir, bu da daha iist beyin islevlerini gelisti-
rir goriinmektedir. Uyku arastirmacilarinin kanaatine gore bir beyin ne kadar
karmagiksa gelisimi i¢cin o kadar REM uykusu gereklidir. Biyolojik agidan
bakarsak, bebegin uyku diizeni, onun sik aralikla beslenmesini ve anneyle
yakin temas halinde kalmasini saglayacak yapidadir ve bu sekilde onun sag-
kalim becerisini gelistirmeye yonelir goriinmektedir. Bebek ne kadar kiigiikse
o kadar REM uykusuna ihtiya¢ duyacaktir. REM uykusu uyanma olasiligini
yiikseltir; 6zellikle de aktif uykudan derin uykuya gegislerde (ki ortalama
doksan dakikada bir gerceklesir) uyanmasi ihtimal dahilindedir.
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Yasimuz ilerledikge REM uykusu periyodu biiyiik dl¢iide diiger. Cocugun
uyku diizeninin yetigkin diizenine uyum saglamasi ise iki veya ii¢ yas civar-

larinda olur.

Bebekler gibi uyumak ifadesi ¢ok da isabetli degildir. Soyle ki:

e (Cogu bebek gece boyunca deliksiz uyumaz. Bir buguk veya iki saatte
bir uyanip siit emmek ister.

e Yedi-sekiz saatlik deliksiz uyku bebegin dogasina aykiridir. Hatta bazi
uzmanlarbebegin o kadar uzun uyumasinun tehlikeli oldugunu soyler.

¢ Yenidogani hastaneden eve getirdiginizde “birlikte uyuma” rutinine
girmek i¢in ¢caba gostermeniz, bdylece gece uyanik ge¢irdiginiz zama-
ni telafi etmeye ¢aligmaniz yararl olabilir.

e  Giivenli birlikte uyuma kurallarin1 gézettiginiz siirece bebegi yakinda
tutmaniz veya birlikte uyumanz sizi daha az yorabilir.

Birlikte Uyumak Dedigimiz Tam Olarak Nedir?

Birlikte uyumak ve yatak paylasmak (diger adlaryla, “uyku paylasmak” ve “aile

/4

yatagi
nim dolayisiyla hepsi, aile iiyelerinin ayni yatakta uyudugu bir uyuma diize-

) hatali olarak birbiri yerine kullanilan terimlerdir. Bu hatal1 kulla-

nini tanimlar hale gelmislerdir. (Bunlar hakkindaki tartismalar da giivenli ve
tehlikeli uyku diizenlerine dair bilgilerin karman ¢orman olmasi sonucunu
verir.) Ashna bakarsaniz, birlikte uyumak (“cosleeping”) dedigimiz, bebekler
ile yetiskin bakim verenlerin “birbirine yakin” uyumasini ifade eden genel
bir terimdir. By, illa ayn1 yatakta olacaklar1 anlamina gelmez. (Aymu yatakta
uyumay1 ifade eden birlikte uyuma diizeni yatak paylagmaktir.) Birlikte uyu-
mak API ve Amerikan Pediatri Akademisi tarafindan tesvik edilmektedir ve
bir dizi giivenli uygulama kuralina baglanmustir. Kanepede, yatar koltukta ve
yatak digindaki bir bagka yiizeyde bebekle birlikte uyumak gibi tehlikeli uygulamalar,
tavsiye edilen birlikte uyuma veya yatak paylasma bigcimleri degildir.
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Birlikte Uyumanin Yararlan

Ebeveynler, bebekle uyuduklar1 zaman daha uzun siire uyuduklarini ve
uykularinin daha az béliindiigiinii ifade ediyorlar. Bu, tamamen tatbiki yon-
den baktigimizda bile bir avantaj. Bebegin ihtiyaglarini karsilamak i¢in kalk-
malar1 gerekmiyor, 6zellikle de bebegi doyurmak ic¢in tamamen uyanma
zorunluluklar yok. Birlikte uyumak annenin siit iiretimini artirtyor, bebegin
daha sik beslenmesine olanak taniyor ve emzirme iligkisinin siiresini uzati-
yor. Birlikte uyumak oviilasyonu baskilayip yeni bir hamileligi de 6nleyebi-
liyor.2 Amerikan Pediatri Akademisi yatak paylasma uygulamasini destekle-
mese de, bebegin ebeveynlerle ayn1 odada ve birbirlerine yakin sekilde uyu-
masini onermekte.

Ebeveynle uyuyan bebek giivende ve korunmus hisseder, boylece daha
az huzursuzlanip aglar. Arastirmalar, bebekle uyuyan annenin onun ihtiyag-
larina daha duyarh oldugunu ve daha iyi karsilik verdigini de saptamustir.
Bu korumaci bir davranis olabilir.? Dahasi, anneler gece bebeklerine uzanip
dokunabildiklerinde daha az kaygilanirlar. Birlikte uyumak, her iki ebevey-
nin bebek ile daha yakin bag kurmasinu da saglar. Bunlarin disinda, emzirme
ve baglanma iligkilerinin gelisimi agisindan ¢ok yararlidir. Asker aileleriyle
yapilan bir arastirmada, bebekle uyumanin sosyal beceriler ve yasam beceri-
lerinin artmasiyla, psikiyatrik tedavi ihtiyacinin ise diismesiyle iliskilendigi
(ebeveyn ifadelerine gore) saptanmisti. Bir bagka ¢alismaya gore de birlikte
uyumak aile baglarin1 giiclendiriyor, gecis nesnelerinin daha az kullanil-
masini sagliyor, aile yapisina esneklik katiyor ve (ebeveyn ifadelerine gore)
¢ocuklarda uyum saglama islevinin giiclenmesine yariyordu.’

Fizyolojik agidan bakarsak, ebeveynle uyuyan bebek daha uzun siireyi
hafif uykuda gegirir. Hafif uyku, kalp atim ve solunum hizini1 diizenleye-
rek besik oliimii (“ABOS”) riskini diisiiriir. Yillar icinde pek ¢ok anne bize,
yatak paylasma yolunu tuttugu igin bebegi dliimden kurtardigini da (kimi
uyku apnesinden, kimi diger ongoriilemeyen durumlardan) anlatt. Asag-
daki 6ykii de anne ile bebegin geceleri birlikte olmasinin 6nemini agik¢a gos-
termektedir:

Oglum Angusla uyuma kararimin ardinda pek ¢ok neden vardi. Kolla-

rimda kivrilip yatisini izlemeyi ¢ok seviyordum; gece emzirmek daha
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kolay oluyordu; ilk ¢ocugum oldugu icin birseylerin ters gidebilecegine
dair korkularimi yatigtirabiliyordum. Altinc hafta kontroliiniin aksa-
minda yine yan1 bagimda yatiyordu. Siiriip giden tartigmalar ve otizmle
olasi iligkisi nedeniyle ag1 konusuna temkinli yaklagiyordum. Erkek kar-
desim otizmliydi, bu da korkularimi makul kihiyordu. Ama doktor ters bir
reaksiyon gostermesinin uzak ihtimal oldugunu séyleyince ogluma DTaP
[difteri, tetanos ve bogmaca] asis1 yaptirdim. Zamani gelen diger asilarini
da oldu.

Randevumuz sabah erken saatteydi, eve doniince de normal bir giin
gecirmeye bagladik. Ama Angus 6gleden sonra huysuzlanmaya basladi ve
biraz atesi ¢ikti. As1 yerinin gevresi ise hafifce kizarmisti. Telefonda goriis-
tiiglim hemsire bunun normal oldugunu, biraz ibuprofen vermemi soy-
ledi. Aksam 20.00 sularinda ikimiz de yorulmustuk. Oglum, dogumundan
beri yaptig1 gibi, yine gogsiimde uyuyakalmisti.

23.00 civarinda bir seyin gogsiime vurdugunu hissettim. Sert bir vurus
degildi ama siirekli tekrarlantyordu. Gece lambasini yanar halde birak-
mistim ve ogluma baktigimda kollarim1 savurup durdugunu goérdiim.
Yiiziinde sessiz gighiklar atar gibi bir ifade vardi. Soluk alamiyordu. Ref-
leks olarak dogruldum ve onu tuttugum gibi sert¢ge havaya kaldirdim,
sonra gogsiime dogru ¢ektim. Onu kaldirdigimda derin bir soluk aldigini
isittim, sonra zaten aglamaya bagladi. Doktoru aradim; agilara reaksiyon
gosterdigini, Benadryl vermemi sdyledi. Angus otuz dakika sonra dingin-
lesip uykuya dalmigt1 ama ben uyuyamiyordum.

Eger Angus yanimda uyuyor olmasaydi onu besiginde 6lii bulacaktim.

Birlikte uyudugumuz icin oglum bugiin bes yasinda.

—Lilith M.

Yatak Paylagsmanin Tehlikeleri Var Midir?

Biraz tarihsel arka plan verirsek bu tehlike konusunu daha iyi anlayabiliriz.
Oncelikle sunu hep akilda bulundurmak gerekli: Bebegin ayr1 bir odada, yal-
niz bagina uyumasl, bir tek Bat1 diinyasinda ve sadece yiiz elli yildir goriilen
bir uygulamadir. Yakin ge¢gmise dek pek ¢ok tip kurumu ve meslek orgiitii
ebeveynleri bebekle uyumaktan caydirmaya ¢alistyordu giinkii bunun ani



132 ® Besinci ilke

bebek dliimiine neden olabileceginden kaygilaniyorlardi. Ama yeni arastir-
malar, bilgili ebeveynlerin bebekle uyku paylasmasinin hem giivenli hem de
yararlh olabildigini ortaya koydu. Zaten diinya ¢apindaki pek ¢ok kiiltiirde
milyonlarca ebeveyn diizenli olarak bebekleriyle birlikte uyur ve ani 6liim
sendromu orani da diisiiktiir. Hatta Japonya ve Cin gibi iilkelerde bu send-
rom neredeyse hig goriilmez. Diinyadaki sayil1 “birlikte uyuma” arastirmaci-
larindan olan James McKenna, bebegin yalniz uyumasi: konusunda ebeveyn-
lere su tavsiyeleri vermektedir:

Bebegi yalniz basina uyutacaksaniz onu sirt iistii yatirmaniz gereklidir.
Bu, sagkalim sansimni biiyiik oranda artirir. Ama ti¢ ila alt1 aylik bebek-
leri kendi baslarina ayr1 bir odada uyutmak besik 6liimii olasihgini zaten
kendi basina iki kat yiikseltir. Diger yandan, yalnizca yatak paylasmak
olarak degil, “bebegin sorumluluk sahibi bir yetiskine yakin uyumasi” ola-
rak tanimlanan birlikte uyumanin besik 6liimii riskini diisiirdiigii acik¢a

ortaya konmustur.®

Dr. McKenna'nin emziren anne ve bebekleriyle yaptig: “birlikte uyuma”
arastirmalarina gore bebek, uyku pozisyonunu genelde kendi alir ve ¢cogun-
lukla da annenin yiiziinden birkag santimetre uzakta, yan veya sirt iistii yata-
rak uyur. Ingiliz aragtirmaci Dr. Helen Ball ise emziren annelerin daha koru-
yucu bir pozisyonda (yan yatip, dizlerini yukar1 kivirdig1 bir halde) uyudu-
gunu ve biberonla besleyen annelere gére daha ¢cabuk uyandigini saptamisti.
(Ayrica anneler, bebekler yakinlarda uyurken kendilerinin de daha kaliteli
uyku uyudugunu ifade etmistir.)” Bunlardan 6tiirii McKenna, biberonla bes-
lenen bebegin yine annenin yakininda ama bagka bir yiizeyde uyumasini
onermektedir.?

Ebeveynler geceleri yan doniip bebege zarar vereceginden korkar. Oysa
biz nasil yataktan diismeden uyuyabiliyorsak (yatagin kenarlarinin farkin-
daysak), ebeveynler de (alkol veya madde almamislarsa) uyku halinde bile
yatakta bir bebek oldugunun farkindadur.

Dr. Miranda Barone, bebegi ezme ve bogma kaygisin1 incelemis, hatta
anneler ile bebekleri uyurken kameraya dahi kaydetmistir. “Kirk anne-bebek
ciftini gozlemledigimiz binden fazla saatlik uyku siiresince hicbir anne bebe-
gin lizerine yatmanin ve onu bogmanin yakinindan bile ge¢medi. Aksine,
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anne ile bebegin hareketleri son derece uyumluydu—biri kipirdadiginda
digeri karsilik veriyordu ama ikisi de tam olarak uyanmiyordu.”® Baglanma
iligkisi yoniinden ise “baglanma davranis sistemi [bakim verene yakin olma
ihtiyac1 ve diger duyusal gereksinimler] yirmi dort saat boyunca islevseldir.
Bebek i¢in giiniin %60'1n1 kapsayan uyku sirasinda da durmaz.”*

Sansima oglanlarin uyku diizeni ortiistiyordu. Bagkalarindan duyduguma

gore bu, ¢ift yumurta ikizlerine kiyasla tek yumurta ikizleri arasinda daha
yayginmis. Yine de giivenli sekilde uyumak ¢ok zordu. Battal boy yatakta
kendime bir nevi “yuva” yaptim. Belden iistiim ¢iplak halde sirt {istii yati-
yordum. ki yanimda ve dizlerimin altinda birer yastik oluyordu. Kollarimi
yastiklarin iizerine koyuyordum, oglanlar da yan dénmiis halde, kollarimin
iistiine uzaniyorlardy; viicutlarinin yaris1 gévdemin, yarisi ise kolumun tize-
rinde kaliyordu. Yastikla tehlikeli bir temaslar1 olmamasina dikkat ediyor-
dum. Boyle yatarken karni acikani (digerini rahatsiz etmeden) emzirebiliyor-
dum. Eminim sagma sapan bir goriintiiydii ama ancak bu sekilde uyuyabili-
yordum. $imdi diisiiniince keske bir fotograf ¢ekseymisiz diyorum.

Geceleri sakin oldugum tek zamandi. Kulaga tuhaf geldigini biliyorum
ama yataktayken hem oglanlarin ihtiyaglarini karsilayabiliyor hem de ken-
dimi biraz gevsetebiliyordum. Meditasyon yapiyor ve ilerlemeli kas gev-
setme teknigi uyguluyordum. Oglanlarin saglarini koklay1p yiizlerini izliyor-
dum. Giiniin firtinalar1 arasindaki sakinlik zamanlariydi. Kocam karsimdaki
duvara bir televizyon asti. Kumandayi, ¢ocuklar: rahatsiz etmeden uzanabi-
lecegim bir yerde tutuyordum. Sesi kapatip alt yaziyla pek ¢ok film ve tele-
vizyon programi izledim.

Odanin her yerine gece lambalar1 koyduk, bdylece her zaman hafif bir
aydinlik vardi. Bebek telsizini de ters diizende yerlestirdik, boylece yan oda-
daki kocamdan hafif sesle bir seyler isteyebiliyordum.

Geceler uyur uyanik gegen bir bulaniklik gibiydi. Emzirirken olabildi-
gince yar1 uyanik kalmaya ¢alisiyordum. Arada sirada oglanlarin senkronu
bozuluyordu ve her saat bagi birini veya 6biiriinii emzirmek igin uyaniyor-
dum. Bu durumlarda uyuyan oglani da uyandirip uyku diizenlerini yeniden
senkronize edebilmek i¢in ikisini birden emzirmeye bagliyordum. Genelde
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ise yarasa da bazen yaramiyordu ve yaramadiginda ¢ok zorlaniyordum.
Sanirim bu siiregten ¢ikmami saglayan sey, daha isin basinda alt1 ay boyunca
hi¢ uyumayacagimi diisiinmemdi. Bir veya iki saat uyudugumada hig hesapta
olmayan bir liituf gibi geliyordu. Birka¢ ay boyunca ¢ok az uyuduktan sonra
kisa kisa, tuhaf riiyalar gérmeye basladim. Eminim asir1 yorgunluk belirtile-
riydi. Yine de o riiyalar bir tiir ¢ipa gorevi gordii, sabahlar diisiiniip giilece-
gim bir seyler oluyordu. (Devam edecek)

—Pam S.

[Yazarlarin Notu: Anne geceleri yardim alabilseydi nasil olurdu? Cocuklardan
biri senkronu kaybettiginde anneanne, teyze, arkadas veya dogum sonrasi dou-
las1 onunla ilgilenebilir, boylece anne de digerini emzirip onunla biraz kestirebi-
lirdi. Hi¢ kugkusuz bu yardimi bazi babalar da verebilmektedir. Eger anne ciddi
olgtide uyku yoksunlugundan mustaripse yardim almasi ¢ok onemli olacaktir.
Eger yalnizca giindiiz i¢in destek bulunabiliyorsa o da makbuldiir; annenin giin-
diiz biraz kestirmesi gece uykusuzlugunu belli lciide telafi edecektir.]

Birlikte Uyuma Kargiti Kampanyalar

ABD Tiiketim Uriinleri Giivenlik Komisyonu, Eyliil 1999'da ve May1s 2002'de,
birlikte uyuma yaklagiminin tehlikeli oldugu ve yasami tehdit ettigi yoniinde
uyarilar yayimladi. Amerikan Pediatri Akademisi'nin birlikte uyumay1 (en
azindan yakin uyumay1) destekliyor olmas1 kafanizi karistirmasin. Ciinkii
komisyon aslinda yatak paylasimi konusunda uyar1 yapmaktaydi. Bunun
sonucunda ABD'de, Cocuk Uriinleri Imalati Dernegi'nin de 6nayak olma-
styla, ebeveynleri bebekle ayni1 yatakta uyuma tercihinden vazgegirmeye
yonelik ulusal bir kampanya baslatildi. Ama bunun yarattig: kafa karisikligi
sonunda ebeveynler bebekleriyle yatakta degil, kanepelerde ve yatar koltuk-
larda uyumaya basladilar ki, bu ayn1 yatakta uyumaktan birkag kat daha teh-
likeliydi. Isin ilging taraf1, bu sekilde 6len bebekler, “birlikte uyurken” 6lmiig
bebekler olarak lanse ediliyordu. Arastirmacilar, psikologlar, ebeveynler ve
bu kampanyanin ardinda somut kanitlar olmamasini elestiren diger kisiler
anlatilanlara kars1 ¢itkmaya bagsladilar. Saptadiklarina gore, sunulan veriler
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yalmizca anekdota dayaliyd: ve gazete kupiirlerinden, adli tip raporlarin-
dan, 6liim belgelerinden derlenmisti, ama ebeveynlerden pek az bilgi alin-

mustl. Bugiin bile evde gergekle-
sen bebek Oliimiiniin ardindan
bilgi toplamak i¢in kullanilan stan-
dart sorular veya usuller yoktur.
En az bunun kadar 6nemli olan
bir diger unsur ise arastirmacilarin
“kontrol grubu” adin1 verdigi 6ge-
dir; ¢ocuklarin uyku ortamindaki
etkenleri dogru sekilde kiyaslamak
icin boyle bir kontrol grubuna ihti-
yag vardur.

19901arda Birlesik  Krallik-
taki arastirmacilar, Olii Dogum ve
Bebek Oliimlerine Yonelik Ano-

nim Arastirmalar programi kap-

iki yastan kiiciik cocuklarin besik
yaralanmalarina dair bir calismaya gore
(ki bu konuda diinyanin ilk calismasi
olabilir) her giin dizinelerce bebek
besikten diiserek yaralanmaktadir. Her
on vakanin dokuzunda, bebek distigu
sirada yalnizdir; cogu yaralanma da
basve boyun bélgesindedir. Pediatrics
dergisinde yayimlanan bu aragtirma,
1990 ile 2008 yillari arasinda toplanmis,
181.654 yaralanma vakasina dair
temsil edici bir drneklemin verileri
Uzerinden gergeklestirilmisti. Yaralanan
cocuklarin 2.140", yani %1,2'si—
¢ogunlukla da besikte sikisanlar—

ne yazik ki sonunda élmustar."

saminda, bebek oOliimleri lizerine

tarihin en biiyiik vaka kontrol ¢alismasini yaptilar. (Bebeklikte Ani, Beklen-
medik Oliim Calismasi [Sudden Unexpected Death in Infancy Study] ola-
rak bilinir.) Calismada 450 ani veya beklenmedik bebek &liimii vakasinin ve
1.800 eslestirilmis “kontrol” bebeginin verilerini toplayip incelediler. Aras-
tirmacilardan biri, Bristol Universitesi'nde bebek saglig1 ve gelisimsel fizyo-
loji alaninda profesorliigii bulunan ve Bristol Kraliyet Cocuk Hastanesi'nde
pediatr olan Dr. Peter Fleming idi. Fleming'in ifade ettigi {izere, “bu ¢alisma
gosterdi ki, odasini bir ebeveynle paylasan bebeklerde ani 6liim riski, yal-
niz basina uyuyan bebeklerin ancak yaris1 kadardir. Diger bir deyisle, bebegi
(ebeveyn odasinda degil de) ayr1 bir odada uyutmak, ani 6liim sendromu ris-
kini iki katina ¢ikarmaktadir.”!?

Dr. Tina Kimmel ise 2002'de ABD'de Tiiketici Uriin Giivenligi Kurumun-
dan ve Hastalik Korunma ve Kontrol Merkezinin (iki ila alt1 ayhk bebegi
olan annelerin verilerini tutan) Hamilelik Riski izleme ve Degerlendirme Sis-
teminden aldig1 verileri inceledi. Izleme sisteminin anket sorulari arasina
“Bebeginiz sizinle ayni yatakta ne siklikla uyur?” sorusunu ekledi. Bu veriyi
yalnizca bes eyalet tutuyor olsa da Dr. Kimmel onlardan yola ¢ikarak bebekle
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uyumanin kendi basina giivenli olmakla kalmadigini, “bebegin bir yetiskin
yataginda olmasinin, kendi basina begsikte olmasindan %42 daha az riskli,
yani iki kat giivenli oldugunu” saptadi.’® Besik giivenligi icin {iretilen o kadar
mekanizmaya karsin bebekler aile yatagindan ziyade besiklerinde 6lmekte,
ama kimse besiklerin yasaklanmasi i¢in ¢agrida bulunmuyor.

Dr. Fleming de bu karsit kampanyanin ardindaki mantig1 sorgulamakta:

Besikte uyumak bazi kosullarda tehlikeli olabiliyor diye besik kullan-
mamak gerektigini sdyleyemeyiz. Aym sekilde, yatak paylasmanin bazi
kosullarda tehlikeli olabildigine bakip, bundan kaginmak gerektigini soy-
lemek de akil kin degildir. Yatak paylagsmanin belli asamalarda nere-
deyse evrensel oldugunu goéz oniinde bulundurursak, bu tercihin hangi
kosullarda tehlikeli oldugunu saptamak ve ebeveynleri bunlar konusunda

uyarmak daha mantikli bir hareket bi¢imidir.!4

Halki giivenli yatak paylasma konusunda egitmeyip, yatak paylasmayi
tamamen reddetmek ¢ogu ebeveyn ve uzmana sorun yaratabilecek bir yak-
lasimdir. S6yle ki, ¢cogu ebeveyn bir noktada bebekle yatagini paylasmak
zorunda kalacaktir, o nedenle de giivenli birlikte uyuma kurallarina hakim
olmak gereklidir. Dr. McKenna, birlikte uyuma karsiti kampanyanin bu
kadar dar goriislii olmasindan duydugu hayal kirikhigini ve kaygiy1 su soz-
lerle ifade etmistir:

Birlikte uyumanin (veya yatak paylasma seklindeki birlikte uyumanin)
tehlikeli oldugu kadar giivenli sekilde de uygulanabilecegini ve bebegin
yaninda uyumanin (6zellikle de ilag, alkol veya madde etkisinde olmayan,
emziren anne i¢in) illa tehlike tasimas: gerekmedigini agiklamaktan kagi-
nan Tiiketici Uriin Giivenligi Kurumu milyonlarca ebeveyni bebekle nasil
glvenli sekilde uyuyacaklar1 konusunda egitme firsatini kagiriyor ashinda.
Yaklagimlar1 sunu ima ediyor: Ebeveynler egitilebilir insanlar degiller;
bebekle uyuyup uyumama kararini verecek veya bebekle nasil uyuyacak-
larin bilecek zekalar: da yok."

Dr. Fleming’in Onerisi su yonde: “Ebeveynlerin bebekle yatak paylas-
mamasl gerektigine dair ¢ok genis kapsamli ve iyi kanitlara da dayanma-
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yan aciklamalar yapmak yerine, Alaska Halk Saghgr Mudurligu

hem saghkli bebeklere hem de 2009 yilinda, 6nceki on d¢ yil iginde
yatak paylagsma sirasinda meydana

Olmiis bebeklere yonelik dikkatli
. . o e gelen bebek 6limlerini inceledive
ve isabetli arastirmalarin verilerini 2 . . N
K eb leri 6limlerde etkili olan risk faktorlerini
SULIAL, S COSHONILEIL My gun Ve saptad. incelemeye gore, yatak

glivenli tercihler yapmasin sagla- paylagma sirasinda gerceklesen

yacaktir.” Slimlerin %99'unda, sigara icmek
Arastirmalar ne gosterirse gos- (%75), madde kullanimi ve bebegin
tersin, bazi1 ebeveynler bebek- ylz Ustdi yatinlmasi gibi bagka risk

leri yataktayken rahat uyuyamaz- faktorleri saptanmisti. Bu demektir ki,

lar (veya hi¢ uyuyamazlar). Eger o yatak pa.y|a§mak, bebek 6lumd riskini
kendi basina artirmamaktadir.’”

ebeveynlerden biriyseniz kendinizi

sitkmayin; bebekle birlikte uyumadan da baglanma temelli ebeveynlik yapa-
bilirsiniz—6nemli olan bebekle yakin olmak ve ihtiyaglarina yanit vermek-
tir. Biz ebeveynin tercih hakkini (herkes i¢in en makul olan1 se¢me hakkini)
her seyin tizerinde tutuyoruz. Eger bebeginizi besikte uyutmayi segerseniz,
Amerikan Pediatri Akademisi'nin besik ve diger uyku yiizeyleriyle ilgili ola-
rak belirledigi giivenlik ilkelerine bir goz atabilirsinizz www.healthychild-
ren.org/English/news/Pages/A AP-Expands-Guidelines-for-Infant-Sleep-Sa-

fety-and-SIDS-Risk-Reduction.aspx.

2010 yilinda, on iki aylik (veya daha kiigiik) bebegi olan 5.000 aileyle yapil-

mus bir arastirmada su sonuglar elde edilmisti:

e Yatak paylasma karsit1 kampanyalara ragmen pek ¢ok ebeveyn hala
yatagini bebegiyle paylasmaktadir.

e Yatak paylasan ebeveynler, bu yondeki kararlarin1 hem pragmatik
hem de ideolojik nedenlere baglamaktadir.

e Yatak paylasma aleyhindeki tavsiyelerin farkinda olsalar da, biiyiik
¢ogunluk (¢ogu arastirma bulgusuyla ayn1 dogrultuda) yatak paylas-
may1 siirdiirmektedir.

e Annelerin %55’i yatak paylasmaktan kaginmak icin bebegini geceleri
koltuklarda, yatar koltuklarda veya kanepelerde emzirmektedir. Bu
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grubun %44’ii (diger bir deyisle, tiim drneklemin %25i) bu sirada,
bebekleri de kucagindayken uyuyakaldigini kabul etmektedir. Koltuk-
lar, yatar koltuklar ve kanepeler, bebekle birlikte uyuyabileceginiz yerler ara-
sinda en tehlikeli olanlardir ve bebegin bogulma riskini dramatik sekilde
yiikseltirler.

Giivenli uyku kampanyalari, giivenli yatak paylasmaya dair bilgileri
de icermelidir. Bu bilginin yoklugunda ebeveynler yine yatak paylasmaya
devam edeceklerdir ama bunu bebek i¢in tehlike olusturan bigimlerde yapa-
bilirler. Giivenli uyku kampanyalar1 birtakim farkl: stratejiler de 6nerebilir;
ornegin bebegin, yetiskin yatagina bitisik olan farkl bir yiizeyde uyutulmasi
tesvik edilebilir.®

Peki, Ya Biyolojik Olmayan Ebeveynlerle Birlikte Uyumak?

Evlat edinmeye arac1 kurumlar da ¢ocukla uyumay: desteklemeye basladilar.
Bunun i¢in gegerli gayet makul sebepleri de var: Birincisi, yabanci uyruklu
bir bebek evlat edindiginizde, bu bebek ¢ogunlukla birlikte uyumanin gore-
nek oldugu kiiltiirlerden gelmis olur. Ikincisi, evlatlik bebek ebeveynle uyu-
dugunda hem daha hizl uyum saglar hem de giivenli baglanmaya ¢ok daha
yatkin olur.

Uvey ebeveynler s6z konusu oldugunda ise (partner degisimi, ikinci evli-
lik vs.) biyolojik ebeveyn bu konuyu agikca konusup iivey ebeveynin diisiin-
celerini 6grenmelidir. Uvey ebeveyn bebekle yakin ve sevecen bir iliski kur-
mussa, hem zihinsel hem de fiziksel olarak ebeveyn roliinii iistlenebilmisse,
ayrica giivenli uyku kurallarin gézetmeyi igtenlikle kabul de ediyorsa, biyo-
lojik ebeveyn birlikte uyumalarinda bir sakinca bulunmadig1 sonucuna vara-
bilir. Ama uykusu derin olan hicbir ebeveyn (ister oz, ister iivey) bebekle ayni
yatakta yatmamalidir, ¢inkii uyurken bebegin farkinda olmasi daha diisiik bir
ihtimaldir.

Bazilari, bebekle uyumanin (6zellikle de iivey ebeveynde) bazi cinsel diir-
tiileri tetikleyebilecegine dair gizli kaygilar besliyor olabilir. Sunu hi¢ unut-
mayalim ki, cinsel istismarcilar istismarci olarak dogmazlar, ¢ocukluk déne-
mindeki korkung deneyimler nedeniyle o hale gelirler. Saghkl ve normal
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bir yetiskin ise, yatagini paylasiyor olsun veya olmasin, bir ¢ocugu istismar
etmeye asla yonelmez. Ama ebeveynlerin bir yabanciy: aileye katmadan (ve
aile yatagina almadan) nce onu iyice tanimasi gok 6nemlidir. Uvey ebeveyn,
kisisel inanglar1 veya eski deneyimleri nedeniyle gocukla birlikte uyumaktan
rahatsiz da olabilir. Bu durumda ona sayg1 gostermek ve alternatifler {ize-
rinde diisiinmek gereklidir.

Birden Fazla Cocukla Uyku Paylagmak

Birden fazla bebekle uyumak daha karmasgik bir is olabilir. Dr. McKenna,
emzirme sirasinda yatakta tek bebek olmasini 6nermektedir. Annenin yal-
niz olmasi ve diger bebegine bakacak bir yardim bulamamasi halinde ise yan
yatar durumdayken bebekleri hep 6niinde tutmas: ve dizlerini yukar kivira-
rak koruyucu pozisyon almas: gereklidir.

Aile yataginda iki veya daha ¢ok bebek olmasi tehlikeli ve rahatsiz bir
diizen olabilir. Dahasi, yatag: ikizlerle paylasiyorsaniz, ¢ocuklar biiyiidiikce
yatagin icinde yer degistirecek ve yatak korunmasizsa ya da silte yerde
degilse yataktan diisme riski altinda olacaktir. (Liitfen takip eden “Giivenli
Birlikte Uyuma Kurallar1"na goz atiniz.)

Birden fazla bebegi olan ebeveynler, bebekleri ayn1 besikte, yatakta veya
bir bagka birlikte uyuma yiizeyinde yatirabilirler (ebeveynle ayni odada).
Gergi ¢ocuk doktorlar1 ve baska uzmanlar bu uygulamaya burun kivirabil-
mektedir. Ama Dr. McKenna da Bebeginizle Birlikte Uyumak (Sleeping with
Your Baby)" kitabinda sdyle yazmustir: “Bebekleri birlikte uyutma aleyhindeki
goriisler cogunlukla kiiltiirel dnyargilar1 temel alir. $S6yle ki, tip uzmanlan
bebek ile yetiskinin ayni1 yatakta yatmasinin bazi durumlarda tehlikeli ola-
bildigine bakarak, denk ciisseye sahip iki bebegin birlikte yatmasinin da ben-
zer bir tehlike yaratacagini varsayarlar—ellerinde herhangi bir somut veri
olmasa bile.”

Birden fazla bebekle giivenli sekilde uyumak i¢in Dr. McKenna'nin kita-
bini1 ve Karen Gromada'nin yazdig1 Mothering Multiples1 (Birden Fazla Bebege

Annelik Etmek) okumanizi oneririz.

* Bu kitap Tiirkiye’de de yayimlanmistir ama metindeki geviri s6z konusu yayindan
alinmamusgtir. (Yay. N.)



140 * Besinci ilke

AP], birlikte uyuma konusunda agagidaki kurallar1 gézetmenizi dnermekte-

dir. Arastirmalara dayanan bu kurallar, ebeveynler ile bebegin olabildigince

giivenli sekilde uyku paylasmasini saglayacaktir. Kurallar, bebegin nerede

uyuduguna bakilmaksizin izlenmelidir.

1.

Bebegi sirt iistii yatirin. Bu pozisyon ani bebek 6liimii sendromundan
kaginmaya yardimaidir.

Siki ve sert bir silte secin. Kabarik yatak takimlari, ortiiler ve kenar
koruyucular kullanmayin, bebegin yataginda dolgu/peliis oyuncak
birakmayin. Bebeginizi kanepeye, yatar koltuga, pufa, ¢ekyata, sisme
yataga veya su yatagina asla yatirmayin. Bunlarin herhangi birinde
bebekle birlikte uyuyakalmayin.

Bebegi serin tutun. Oda sicakligini ayarlayarak ve dogru giysiler sege-
rek bebegin asir1 1sinmasini engelleyin. UNICEF gece uykusu igin
ortam sicakliginin 16 ila 19°C derece olmasin1 6nermektedir.

Bebegin uyudugu odada vantilatdr ¢alhstirarak hem ortami serinletin

hem de hava dolagimi olmasini saglayin.

Bebek sizinle uyuyorsa:

1

Bebegi emzirin. Emziren anneler hafif uyku asamasinda daha uzun
siire kalirlar, boylece bebegin daha ¢ok farkinda olurlar. Ayrica, yan
donerek ve dizlerini biikiip yukar ¢ekerek koruyucu bir pozisyonda
uyumaya egilim gosterirler. Bu pozisyon bebegin ortiilerin altina kay-
masini engeller.

Bebegi anne ile baba arasina degil, annenin yanina yatirin.

Bebeginizi aile yatagina yatiracaksaniz onayl yatak korkuluklarin ve
ek parcalar tercih edin. Yatak ile duvar veya mobilya arasinda bos-
luk kalmamal1. Bogluklari rulo yapacaginiz bir bebek battaniyesi ya da
havluyla kapatin. Bebeginizle yumusak yatak pedi veya su yatag gibi
ylizeylerde uyumayin. Yetigkin siltesini yere indirmek en giivenli uyku
ortami olacaktir.

Bebek yetiskin yataginda kendi basina uyur halde birakilmamalidir.
(Bu, kisa uykular icin de gegerlidir.) Ebeveynlerin besik veya bir bagka
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birlikte uyuma araci temin edemedigi hallerde en iyisi zemine daha
kiigiik, sert bir silte yerlestirmektir.

5. Uyku paylasmay: dikkatli uygulayin ve bebegi uygun sekilde hazir-
lanmis ortamda, giivenli bigcimde annesinin yanina yatirin. Kanepe-
nin, yatar koltugun, pufun veya uyku paylasimin tehlikeli kilan diger
ylizeylerin iizerinde kesinlikle uyuyakalmayin.

6. Yalnizca birincil bakim verenler bebekle uyumahdir. Bakicilarin ve aga-
bey ile ablalarin bebekle uyumasina izin vermeyin.

Bebeginiz besikte uyuyacaksa besigin asagidaki 6zelliklere sahip olma-
sina dikkat edin:

Cita aralig1 6 cm’den daha genis olmamalidir.

Citalar gevsek veya kirik olmamalidir.

Baslik ve ayakucu tahtas1 oymal1 ve delikli olmamalidir.

Kose ¢ubuklar, korkuluklardan 1,5 mm’den daha uzun olmamalidar.

G LN

Yerine tam oturan, kaymayan bir silte ve silteye uygun ebatta, toplan-
mayacak (lastikli) carsaf kullanilmahdir.

6. Yumusak oyuncaklar, koruyucu minderler ve bol nevresimler besik-
ten ¢ikarilmalidir.

Ne Zaman Yatak Paylasmamak Gerekir?

Ebeveynlik ve bebek bakimi hem giivenlige hem saghga odakli olmalidir.
Bebekle yatak paylasmak ¢ogu durumda saglikh ve giivenlidir ama besik
kullanmanin daha yerinde olacag: haller de vardir.

Asagidaki hallerde bebekle yatak paylasmamalisiniz:

1. Alkol, ilag veya uyusturucu madde aldiysaniz. Biling diizeyinizi ve
muhakemenizi etkileyecek maddeler almaniz bebegin farkinda olma
yeteneginizi koreltecektir. Grip ilac1 veya uyku ilac gibi yasal ilaglar
da sozii edilen maddelere dahildir.

2. Sigara iciyorsaniz. Sigara i¢en ebeveynle yatak paylasanbebeklerde ani
oliim sendromu riski daha yiiksektir.
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3. Yattigimniz yer uygun degilse. Kanepe, yatar koltuk, su yatag1 ve bebe-
gin ebeveyn ile uyku yiizeyi arasinda kalabilecegi diger yerler uyku

paylasmaya uygun degildir.
oo ) 5 | . . y

4. Bebeginiz prematiireyse, dogum Arastirma "a ra g"ore yetigkin yataglnda
kil diisiik ) bebek 6limiine neden olan risk
tlosu dustikse veya atesl varsa. faktorleri: Sigara igen ebeveyn; yiiz
5. Yatakta baska ¢ocuklar veya

Ustl yatma pozisyonu; alkol veya

evcil hayvanlar varsa. Aile yata- uyusturucu etkisindeki ebeveyn;
ginda bagka (yas1 daha biiyiik) asin 1sinmaya yol agan agr yorgan
bir ¢ocuk daha yatmamahdir. veya battaniye kullanimi; kanepe

Ciinkii uyurken bebegin far- veya su yatagi gibi, yatak paylasmaya

kinda olamayabilir. uygun olmayan ytizeyler.”

Gece Rutini Belirlemek

Bir gece rutini belirlemek (ailenin nasil bir uyuma diizeni tercih ettiginden
bagimsiz olarak) herkesin gece daha iyi dinlenmesini ve saghikl uyku als-
kanliklar gelistirmesini saglar. Animsayalim ki geceler, 6zellikle de ¢alisan
ebeveynler i¢in giiniin “yiiksek oranda baglanma gerg¢eklestirme” boliimii-
diir. Ilk haftalardaki ana rutin, bebegi kucakta tutmak, sallamak ve doyur-
maktan ibarettir. Daha 6nce de ifade ettigimiz gibi, bebeginiz ilk basta ¢ok
uyuyacak ve bir siireligine kendi rutininde gidecektir ve bu rutinin sizinkin-
den farkl olacagina kugku yoktur. Biiyiidiik¢e uyku rutinleri daha 6ngorii-
liir hale gelir ama Oyle kalacagina giivence veremeyiz. Baz1 bebekler, ortam-
daki televizyon sesi, oyun oynayan agabey ve ablalar, ara¢ sesi veya yogun
bir devinim ile kolayca asir1 uyarilabilirler.

Bebekler asir1 uyarildiklar1 zaman bazen huzursuzlanabilir, aglayabilir ve
uykuya direnebilirler. Bu sirada ev ortamini dinginlestirerek bebegi de sakin-
lestirmek gereklidir. Hos bir uyku rutini; hafif bir miizik ¢almak, bebege
banyo yaptirmak, ona masaj yapmak, sarki sdylemek, dykii okumak, onu
hafifce sallamak ve uyarilma halini yavasca gidermek gibi eylemleri igerebi-
lir. Bebegin hangi sessiz etkinliklerden hoslandigini zaman i¢inde 6grenecek-
siniz, bu da baglantiniz1 derinlestirecek. Bunlar1 yapinca bebegi “simartaca-
giniza” dair telkinlere kulak asmayin. Boylesi rutinler zaman zaman usandi-
ric1 olabilirler ama sevgi dolu, kalic1 anilar da yaratacaklardir.
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Ninnilerin Sihri

Diinyanin her yerindeki anne ve babalar kusaklardir bebeklerine ninni sdy-
lemektedir. Giinlimiiz anneleri ise unutulmus ninnileri kendi annelerinden
ogreniyor veya CDlerden yeni ninniler duyuyorlar. Arastirmacilarin sap-
tadigina gore, her giin ninni sdylenen ¢ocuklar dil ve iletisim becerilerinde
daha ileride oluyor. Dahasi, ninninin anneye de hi¢ beklenmedik bir faydasi
var. Gegenlerde yapilan bir arastirmaya gore, “lohusa depresyonundan veya
dogumu takiben benzeri bir duygu halinden mustarip olmus ¢ogu anne,
ninni sdylemenin yalnizca ¢ocugu degil, kendilerini de dinginlestirip gevset-
tigini soyliiyor.”?

Giin icinde ne 0lglide stres yasamis olursaniz olun, insani en ¢ok gevse-
ten etkinliklerden biri bebegi sallamak ve ona ninni sdylemektir. Ninni, anne-
nin sesini rahimde aylar boyunca duymus olan bebek {izerinde neredeyse
aninda dinginlestirici bir etki yapar. Bebegi sallama hareketi de beyindeki
vestibiiler sisteme ¢ok faydalidir. (Vestibiiler sistem; denge, mekansal alg,
hareket ve motor koordinasyondan sorumludur.) Ek C'de bazi ninni CDleri
Onerilmistir.

Biiyliyen Cocugun Saghkl Uyku Ahigkanhklar
Edinmesini Saglamak

Ebeveynler denemeler yaparak ¢ocuk icin en uygun rutini bulabilirler. Sunu
hep akilda tutmak gerekli ki, uyku rutini yarim saat veya bir saat siirebi-
lir. Baz1 ebeveynler yatma zamanindan iki saat 6nce ortami sakinlestirmeye
baslarlar. Yas1 oranla biiyiik ¢ocuklar konusunda onerimiz kafein ve yiik-
sek oranda seker igeren yiyecek ve icecekleri beslenme programindan ¢ikar-
mak (gida boyalar1 da baz1 ¢ocuklarda hiperaktiflige yol agabilir), televiz-
yonu kapatmak, 1siklar1 kismak ve giiriiltiilii etkinlikleri azaltmaktir. Eger
1-3 yas doneminde, emzirdiginiz bir ¢ocugunuz varsa kendi beslenme prog-
raminiza dikkat edin; iceceklerde ve ¢ikolatada kafeinden kaginin, gazh ve
baharatl: yiyecekleri tercih etmeyin. Sitrik asitli yiyecekler bile sorun ¢ikara-
bilir. Eger bebegi rahatsiz ettigini diisiiniiyorsaniz aspartam gibi tatlandirici-
lar1 da kesebilirsiniz.
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Baz1 ¢ocuklar 6ngoriilebilir bir gece rutini ile kolayca sakinlesip uyur-
ken bazilar1 uykudan hemen 6nce bir enerji patlamas: yasar ve sakinlege-
bilmek igin enerjik bir oyuna ihtiya¢ duyar. Baz1 ¢ocuklar banyoda sakin-
lesirken digerleri hareketlenir. Cocugu uykuya hazirlamak i¢in ne ige yari-
yorsa onu kullanin. Okula giden veya bagka etkinlikler i¢in erken kalkmasi
gereken ¢ocuklar yeterli siire —sekiz ila on saat —uyuyabilecekleri bir saatte
yatirmaya da 6zen gdsterin.

Bizimki biraz “farkl1” bir diizen olabilir ama tek secenegimiz bu. Ben evden

herkes uyurken ¢ikiyorum. Baz1 sabahlar kocaman aile yatagimiza doniip
sevdiklerime sarilmamak i¢in kendimi zor tutuyorum. Zamani, mekam ve
sevgiyi paylasmak; eszamanli soluk alip vermenizi, sonra kendi ritminize
dénmenizi, ardindan yine uyum saglamaniz: dinlemek gergek iistii bir sey.

“Birlikte uyuma” yaklasimindan haberdar oldugumuzda zaten bir aile
yatagin1 paylasmaktaydik. Ben de, esim de birlikte uyuyan ailelerden gel-
miyoruz, ama ilk oglumuz dogdugu zaman onu yan1 basimizda tutmak bize
¢ok yerinde goriindii. Anne rahmindeyken yatagimizi paylasmisti, neden
dogumdan sonra da devam etmesindi? Uyuma diizenimizle ilgili kaygilarin
ifade eden pek ¢ok iyi niyetli akrabamiz ve arkadasimiz da var elbette. Bagka-
larinin—hem destekleyenlerin hem de kars ¢ikanlarin —goriis ve diisiincele-
rini okuduk. Birlikte uyumakla ilgili bilgi edindikge oglumuzu yatagimizda
uyutmak bize iyice uygun bir yaklasim haline geldi.

En biiyiik oglumuz, bizim odadaki yataginda uyumak ile ayr bir odada
uyumak gibi iki se¢enegi oldugunu biliyor. Ama yapacag tercih tamamen
kendi ihtiyaglarina bagli. Sabah uyanip da kiigiik ailemin birbirine sokulmus
yattigini goriince her seyi basaracak giicii buluyorum kendimde.

—Dax L.

Sunu hep akilda bulundurmak gerekli ki, gocuk biiyiidiik¢e ve olgunlas-
tikca uyku rutinleri de degisir. Strese girmemeye calisin; esnek olun ve her
seye sakaci bir tutumla yaklasin.
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DORT COCUGUNUZ VARSA... UYKU VAKTI TAM BiR KRiZDiR... SANKi
HAYATLARINDA Hi¢ UYUMAMIS GiBi DAVRANIRLAR. “UYKU MUUUUUU?
O NE ki? UYUMAK ISTEMiYORUM!” SONRA HER $EY REHINE PAZARLIGINA
DONUSUR. AMA TERSTEN. “EGER YATAKTA DURURSAN SANA NE ISTERSEN
VERECEGiM! TUM TALEPLERINI KARSILAYACAGIM... NE ISTIYORSUN?
KiUBA'YA HELIKOPTER Mi? NE iSTIYORSAN SENIN OLSUN. YETER Ki
YATAKTA DUR!”

—Jim Gaffigan,
stand-up komedyeni, Mr. Universe

Giindiiz uykulan ve uyku ihtiyaglar1 degistikce aksam uyku vakitleri
de ileri veya geri kayar. Ayrica, ¢ocuk biiyiidiik¢e ihtiya¢ duydugu toplam
uyku siiresi kisalir. Cocuk kisa sekerlemeleri ve 6gle uykularinmi biraktiginda
veya okula basladiginda uyku dongiisii bir siire diizensiz kalir. Hastalik ve
biiyiime ataklar1 da uyku diizeninde degisikliklere yol agabilir. Tiim bu degi-
simler sirasinda ebeveynler ¢ocugu yorgun olmasa da uyumaya zorlamak
veya uykusu geldiginde onu uyanik tutmaya ¢alismak gibi tutumlardan (ve
bu sekilde rutini korumaya ¢alisma egiliminden) kaginirsa, ¢ocuk da viicu-
duna giivenmeyi ve yorgunluk isaretlerini fark etmeyi 6grenebilir. Dahasi
ebeveynler, cocuga sakinlesmeyi ve zihni ile viicudunu uykuya hazirlamay:
Ogretmek konusunda da proaktif bir yaklagim sergilemelidir.

Aile Yatagindan Cikmak

Cocugun kendi yatagina gecme zamani geldiginde bu siireci olabildigince
nazik kilmaniz, ¢ocugun korku, kizginlik veya iiziintii gibi duygularina da
saygl gostermeniz gereklidir. Cocuk kardesi dogdugu icin ayr yataga gegi-
yorsa bunlara daha da dikkat etmelisiniz, ¢linkii kardesin dogumundan 6tiirii
zaten belli oranda kaygi hissediyor olabilir. Ay yatagi olan ¢ocuk, ebeveyn
kendisiyle birlikte o yataga yattiginda uyumaya daha ¢ok riza gosterir —o6zel-
likle de birkag 6ykii okuduktan sonra. Gelisimsel yonden hazir oldugunda
ise buna ihtiya¢ duymayi birakir ve mutlulukla kendi basina gidip uyur. Yine
de uyku dncesinde ebeveynleriyle (kisa siireligine de olsa) kivrilip yatmak-
tan keyif almay siirdiiriir.
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Esinizle iletisim

Geceleri nasil ebeveynlik etmeniz gerektigine dair sabit kurallar yoktur, o
yiizden aile iiyelerinin ihtiyaglarina gore bir diizen kurabilirsiniz. Baz1 ebe-
veynler bebegin kendi yataklarinda yatmasi fikrine sicak bakmazlar, bazen
de bir ebeveyn bebekle uyumak isterken digeri istemez. Babalarin ¢ocukla
birlikte uyumaya daha ¢ok direng gostermesi ve goniilsiiz olmas: alisildik
bir seydir, ama sonrasinda da bunu “diizen bozucu olmaktan ziyade keyifli”
diye nitelemeye baslarlar. Yatak paylasmak, babalarin bebek ile daha hizl
bag kurmasini da saglar.”!

Eslerin bu konudaki diisiincelerini birbiriyle paylasmas1 ve hem Kkisi-
sel tercihlere saygili olacak hem de bebegin gece ihtiyaglarini karsilayacak
¢oziimler veya orta yollar bulmas: gereklidir. Baz ¢iftler, bebekle uyuma-
nin cinselligi olumsuz etkileyebilecegini de diisiiniirler. Ebeveynligin de,
bebekle uyumanin da cinselligi sonlandirmas: gerekmez; biraz yaraticilik ve
onceden planlama ile esinizle yakiniginizi muhafaza edebilirsiniz. ([ligki-
nizde yakinhg), cinselligi ve dengeyi nasil koruyabileceginize dair oneriler
icin 9. Boliim’e goz atabilirsiniz.)

Ebeveynler yatak paylasma fikrini olabildigince erken (dogumdan 6nce
olamadiysa bile dogumdan hemen sonra) tartismali ve yanlis anlasilma-
lar1 6nlemelidir. Aile yataginin fayda saglamas: igin iki ebeveynin de bu
karar1 onayhiyor olmasi gereklidir. Eger anne, bebegi emzirme niyetindeyse,
bebekle yatak paylasmak veya onu kolun uzanabildigi bir mesafede tutmak
annenin daha iyi uyuyup dinlenmesini saglayacak, bir yandan da emzirme
iliskisinin daha kolay yiiriitiilmesine olanak taniyacaktir. Annenin emziriyor
olmasi babanin da ¢ogunlukla isine gelir, ¢iinkii gece kalkip ¢ocugun yanina
gitmesine gerek kalmaz.

Onemli olan iki ebeveynin de ortak bir karar almis olmasidir, boylece aile
yatag) aralarin1 agacak bir 6geye doniismez. Agtk ve diiriistge iletisim kur-
mak her iligkide kritik nem tasir, o nedenle sorun yasarsaniz konusun. Eger
yanitlar1 bilmiyorsaniz, size yardimi olabilecek bilgiler toplamaya calisin.
Internet ve kitaplarda genis bilgiler bulabilirsiniz. API'nin web sitesinden

alacaginiz bilgilere de giivenebilirsiniz.
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Gece Uyanmalari

Bebekler biiyiiditk¢e daha uzun uyurlar. Ama farkl gelisim asamalarinda
geceleri aniden uyanmaya da baslarlar. Genelde dis ¢ikarirken, hastayken,
biiyiime atag siireglerinde, aile ici stres veya gecis donemlerinde sik uyanir-
lar. Kabus gordiikleri i¢in uyanmalar: da olasidir. (Baz1 bebekler gercekten de
“uykuda korku” deneyimler.) Bebekler, ebeveynin stres diizeyine duyarhdir,
bagka bir sey yapmak i¢in birkag¢ dakikaligina ortadan kaybolmaya ¢alistigini
bile kolayca sezerler, bunlar da uyku diizenini etkiler. Bazen bebeklerin ebe-
veynle uyumaktan 6tiirii asir1 uyarildig1 da olur. Bu olasilig1 ssnamann yolu,
bebegi ebeveyn yatagina yakin, “anne yani besik” gibi ayr1 bir yiizeyde yatir-
maktir. Onemli olan bebekle ayni frekansa gecmek, onun ne ifade etmeye
calistigina dikkat vermek, sonra da herkese uygun (ve herkesin uyumasini
saglayan) uyuma diizenini belirlemektir. Yakin ge¢miste yapilan arastirma-
lara gore hep ayn1 mekanda uyumak (ister yatak paylasmak seklinde olsun
ister de ayr yerlerde uyumak) bebek icin en yararlisidir.

Dahasi, ¢cogu ebeveyn bilir ki, bebeklerin bir tiir i¢sel radar1 vardir ve bunu
kullanarak anne ile babanin ne zaman bas basa kalmak istedigini hemen
anlarlar. Bebek bunu hissedip yaygaray1 bastiginda olaya kisisel bir mesele
gibi yaklasmayin! Bebek yalnizca anneyle baglantiy1 muhafaza etmeye ¢alis-
maktadir.

Sears’lar, ¢ocuklarla ilgilenerek ve ailelere rehberlik ederek gecirdikleri
otuz yilin ardindan ¢ogu bebegin geceleri birden fazla kez uyandigin sap-
tadi. Dr. Sears bunun ebeveyn eylemleriyle ilgili olmadigin1 sdyler. “Her
bebek farkhdir ve uyku davranisi da anne ile babanin sebep oldugu ‘kotii
aliskanliklardan ziyade mizagla ilgilidir.”*

Bebegi Uyutmanin Nazik Yollari

Dr. Jay Gordon, uyku yoksunlugunun ¢ogu ebeveyn icin biiyiik bir soruna
doniigebildigini dogrudan kendi deneyimlerinden bilen bir pediatr. Kendini
baglanma temelli ebeveynligin ve aile yataginin en giiglii savunucularin-
dan biri olarak tanimliyor ama ebeveynler bu diizenden (6zellikle de bebe-
gin stk uyanmasindan ve meme emmesinden dolay1) memnun olmadiginda

baz1 degisiklikler yapilmasi gerektigini kabul ediyor. Ancak, ¢ocugun uyku
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aliskanliklarini nazikge degistirme kararini iki ebeveynin birlikte vermesi ve
bundan emin olmasi gerektigini de ekliyor.

Yasamun ilk yilinda zorla uyku diizeni degistirilmesine taraftar degilim.
Bunun tek istisnasi herhalde emziren annenin saglik durumunu etkileyen
kosullardir. Kitap ve dergilerde, bebegin ilk aylarda veya ilk yilda “gece
boyunca uyumasini” saglayacak pek ¢ok oneri yer aliyor. Bu 6neriler dog-
rultusunda hareket etmenin yerinde oldugunu sanmiyorum. $undan emi-
nim ki, ¢ocuk ebeveynin “yanitsizlig1” ile ne kadar erken karsilasirsa o

kadar erken ige kapanacaktir (en azindan kiigiik bir dlgiide).”

Dr. Gordon hem web sitesinde hem de kitaplarinda, 1-3 yas arasindaki
¢ocuklara emmeden uyuma konusunda nasil nazikge rehberlik edebileceg;i-
mizi anlatir. One siirdiigii tekniklerin ise yarayip yaramadigini en iyi deger-
lendirecek kisilerin ebeveynler oldugunu sdyler ve onlar iggiidiilerini izle-
meye tesvik eder.

Daha pek ¢ok pediatr, 6rnegin Dr. Paul Freiss da uyku egitiminde bebegi
aglar halde birakma yontemine sicak bakmamaktadir. Uyarilar1 sunlardir:

Cocugun aglamasini yok saymayin. Hasta olabilir, tehlikede olabilir, bir
yeri aciyor olabilir. Bebekler ve kiigiik cocuklar rasyonel degil, duygusal
varliklardir. Yardim istediklerinde neden yanit verilmedigini anlayamaz-
lar. Ne kadar iyi niyetli olursaniz olun, ¢ocugu yok saymak terk edilmis
hissetmesine yol agar. Bunun sonucu da mutsuz ve 6zgiivensiz bir fert
olarak yetismesidir. Cocuklarin aglamalarina yanit vererek onlar1 “simart-
mak” miimkiin degildir. “S1marik” ¢ocuklar ebeveynlerinden ne bekleye-
cegini bilemeyen ¢ocuklardir. Bire bir ayn1 eylemden &tiirii kah 6viilmiis,

kah cezalandirilmiglardir.

Uyku Egitimindeki Sakincalar

Bebegin gece siirekli uyanmasindan bezen veya ciddi 6l¢iide uyku yoksun-
lugu ceken ebeveynler bebegin aglaya aglaya uyumasini dngoren kimi uyku
egitimi tekniklerine meyil edebilirler. Bir zamanlar bebege “kendini dingin-

lestirmeyi” 6gretmek saghikl bir yaklagim olarak goriiliiyordu. Yeni aragtir-
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malar ise bu tekniklerin stres hor- “Cocuklarin aglaya aglaya uykuya

monu kortizolu artirarak bebek dalmasina izin vermek, popdiler bir

lizerinde zararh fizyolojik etkiler ebeveynlik standardidir. Bu sayede

yaptigini saptadi.”® Kortizolun art- aile dengesinin muhafaza edilecegi ve
bebekte bagimsizliga yonelik niteliklerin

mas1 duygusal diizenleme, uyku o
gelisecedi varsayilir. Uygulamanin

diizeni ve davranug {izerinde uzun amaci, bebegin bir an 6nce kendini

vadeli olumsuz etkiler yaratabilir. dinginlestirme becerisi gelistirmesidir.
Margot Sunderland, aglaya aglaya Oysa bu beceri, bakim verenle karsilikli

uykuya dalan bebegin gecirdigi fiz- duygu diizenleme lizerinden, agama
asama gelisir. Psikoloji ve nérokimya

yolojik siiregleri The Science of Pa-
. o Dt 1s I ki pek ¢ok gori ore, sO
renting (Ebeveynlik Bilimi) kitabinda alanindaki pek co gom§e“gore _SO‘Z
L konusu aglatarak uyutma yénteminin
anlatmustir: “Stres diizeyi diismez,

mevcut depresyon salginiyla dogrudan
aksine yiikselir. Aragtirmalara gore
aglar halde birakilan bebek ilkel bir

savunma durumuna geger. Bu da solunum ve kalp atim hizinda diizensiz-

veya dolayl iliskisi olabilir."?

lige (ikisi de siddetli dalgalanmalar gosterebilir) ve kortizol diizeyinde artisa
neden olur.”*

Bebek, norolojik agidan da, gelisimsel agidan da kendini saghkl yollarla
dinginlestirebilecek diizeye heniiz ulasmamistir. Ciinkii duygular1 denge-
leyip diizenlemesini, yani kendini dinginlestirip avutmasinu saglayan beyin
boliimii iki buguk ila ii¢ yasa dek tam gelismez. Bebekler ve kiiciik ¢ocuklar
ebeveynler tarafindan dinginlestirilmeye muhtagctir ve yogun duygulari den-
geleyip diizenlemeyi de yine ebeveynlerden dgreneceklerdir. Kisacasi, ¢ocu-
gun “duygusal diizenleyicileri” ebeveynlerdir.

Bebegi aglar halde birakan uyku egitimine donelim. Bu egitimde bebek
tam uykuya dalmadan yalniz basina besigine yatirilir. Eger aglarsa ebevey-
nin onu sozlerle ve sirtin1 oksayarak dinginlestirmesi gereklidir. Ama bunu
her seferinde bebegi daha uzun siire aglatarak (ona daha geg¢ yarut vererek)
yapar. Cocuk sonunda yorgunluktan tiikenir ve uykuya dalar. Baz1 ¢ocuk-
lar birkag aksam bdyle bir deneyim yasayinca, aglamadan ve hizh bir sekilde
uykuya dalmaya baslarlar.

Uyku egitimi Bat1 kiiltiirlerinde son derece popiilerdir ama bir yandan
da ciddi sekilde tartisilmaktadir, ¢linkii uzun vadede yararhi olduguna dair
herhangi bir kanit bulunamamuistir. Aksine, duygusal ve psikolojik gelisime
zarar verebilecegi diisiiniilmektedir. Peki, neden bu kadar yaygindir? Boy-
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lesi ogiitler, ¢ocuklarin normal duygusal, biligsel ve norolojik gelisimi hak-
kinda pek fikri olmayan pediatr ve uyku arastirmacilarinin yazdig1 popii-
ler kitaplarda yer alir. Temelde yatan varsayim odur ki, bebek belli bir saatte
uyumast ve deliksiz bir uyku ¢ekmesi gerektigini “6grenmeye” norolojik ola-
rak hazirdir.

Oysa bebegi (kendi basina uyumay: dgretmek amaciyla) aglar halde
birakmak ona oksijen yoksunlugu cektirir ve enerjisini biiyiimek ve hasta-
likla savagmak yerine bagka yere odaklamasina yol agar. Bunlari kesfeden Dr.
McKenna'ya gore, “bebek, ¢ok daha yararh islevlerde kullanabilecegi enerji
ve kalorileri gereksiz yere yakmaktadir.”

McKenna, uyku egitimi konusunda ebeveynlere su 6nerilerde bulunmakta:

Sanirim ebeveynler hatali bir kaniya sahipler: Bebege uyku egitimi verme-
dikleri zaman onu bir tiir gelisimsel veya sosyal beceriden ya da yeterlik-
ten yoksun birakacaklarini diisiiniiyorlar. Bu yiizden de yasami boyunca
nitelikli bir uyku diizenine girmesini engelleyeceklerinden korkuyorlar.

Sunu ifade etmek gerek ki, gece boyunca deliksiz uyuyan bebek ve
¢ocuklarin bundan bir yarar sagladigina dair higbir bilimsel karut yoktur.
Onemli olan, bebegin bagimsiz bir varlik olmasini saglayacak becerileri
gelistirecegi sosyal iligki ve destek ortaminin dogasidir.

Ebeveynlere sunu animsatmak isterim: Bebeginizi nasil yetistirmeniz
gerektigi konusunda kimse ahkdm kesemez. Kendi muhakemelerinize
giivenmeli, uyku davramsina dair arastirmalar1 incelemeli ve “uyku egi-
timi” modeline artik pek ¢ok elestiri getirildigini gérmeniz gereklidir.?®

Bebegin doktoru sizi yatak paylasmaktan caydirmaya calisabilir ama
bebege yakin (ve AAP ilkelerine uygun) sekilde uyumanizi destekliyor olma-
lidir. AAP ilkeleri sunu ifade eder: “Yatak paylasmay1 degil, oda paylasmay1
onermekteyiz—oda paylasmanin ani 6liim sendromu riskini %50 gibi hatir1
sayilir bir oranda diisiirdiigiine dair kanitlar vardir.” AAP’ye gore, ii¢ aylik
ve daha kiigiik bebekle yatak paylasilmamalidir. Ayrica, ebeveynlerden biri-
nin sigara igiyor, ila¢ kullaniyor veya alkol ya da uyusturucu aliyor olmasi
halinde bebekle ayni yatakta bulunmamasi gereklidir. Dahasi, bebek ebe-
veyn haricinde kimseyle yatak paylasmamalidir.?

Bebegin uyuma diizenine dair ayrintilar1 doktora anlatmak zorunda degi-
liz ama bilgili olmak ve bebegin uyudugu her yerde giivenli bir uyku ortam olus-
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turmakla yiikiimliiyiiz. Bu dogrultuda API, baslattig1 Giivenli Uyku Kampan-

yasl (Safe Sleep Campaign) ile ebeveyn ve uzmanlarin giivenli bir ortam olus-

turmak konusunda egitilmelerine
yardimc1 olmaya ¢aligmaktadir.
http://attachmentparenting.org/
infantsleepsafety adresinde yer
alan Giivenli Bebek Uykusu ilke-
leri adl brosiirii inceleyebilirsiniz.
Ebeveynler, uzmanlar ve kurum-
lar brosiirii bilgisayara indirip
istedikleri gibi yararlanabilirler.’

I¢giidiilerinize ters diigen tav-
siyelere kuskuyla yaklasin ve
bebeginize kulak verin! Ebeveyn
olarak ¢ocugunuzla ilgili bilingli
kararlar alma hakkiniz var; soz
konusu uyku oldu mu, giivenligi
hep 6n planda tutun!

Bebeklere yonelik bir uyku egitimi
programi, bebeklerin ve annelerin
fizyolojik ve davranigsal dinamiklerini
incelemisti. Bebekler gece “aglaya aglaya
uyumaya” terk edildiginde kortizol dlgimi
igin tikurik érnekleri alinmisti. Elde
edilen bulgulara gére, gece bebekler
agladiginda, hem bebeklerde hem de
annelerde kortizol yiikselmekteydi. Ug
glinlik uyku egitiminin ardindan bebekler
gece aglayarak annelerini cagirmay:
kesti. Bu da annelerin kortizol seviyesini
asadiya ¢ekti. Ama bebeklerin kortizol
seviyesi ylksek kaldi. Aragtirmacilara
gore bu "baglanti kopuklugu,”optimum
cocuk gelisimiicin elzem olan anne-bebek
uyumunu bozma riski doguruyordu.®

* API onay ile goniilliiler tarafindan Tiirkgeye ¢evrilen “Giivenli Uyku Kurallar1”
brosiiriinii bu baglantidan inceleyebilirsiniz: http://bit.ly/2XKuYTs (Dan. N.)
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iligkilerin; davranis, duygu ve ruh hali diizenlemesi, ayrica zihin ve
zeka gelisimi icin sart oldugu fikrine, cocuklar igin hazirladigimiz
ortamlar ve belirledigimiz 6ncelikler s6z konusu olunca daha da
buyik bir vurgu yapmamiz lazim. Gerekli etkilegimlerin hakkiyla
kurulmasi ancak, cocuga ayiracak bolca zamani olan, sevecen bir
bakim veren sayesinde mimkdn.

—Dr.T. Berry Brazelton ve Dr. Stanley |. Greenspan,
Cocuklarin Kiigiiltilemez ihtiyaglari
(The Irreducible Needs of Children)

Anne babalarin ebeveynlik yolculugunda vermesi gereken en kritik karar
herhalde kimin birinci bakim veren olacagidir. Gegen yiizyillar iginde bu
kisi genelde biyolojik anneydi, ama son elli yildir (6zellikle Bat1'da) gercekle-
sen degisim ile kii¢iik ¢cocugu olan anneler de yogun sekilde isgiiciine katil-

maya basladi. Oregin 2011 yilinda, alt1 yastan kiigiik ocugu olan annele-

rin %63,9’u evin disinda istihdam edilmekteydi. (Bu oran 1950’de %11,9 idi.)"

Bu boliim, bebegin istikrarli ve sevgi dolu bakim alma ihtiyacini, bu ihti-

yacin bebek gelisimi i¢in neden 6nemli oldugunu ve karsilanmasi igin yarar-

152



Istikrarli ve Sevecen Bir Bakim Verin ® 153

lanabilecegimiz kaynaklar ile yaratic1 ¢6ziimleri incelemektedir. Biliyoruz ki
her ebeveyn cocugunu sever ve onun fiziksel, duygusal ve manevi yonden en
iyi sekilde gelismesini ister. Dolayisiyla, gerceklere vakif olan anne babalar,
¢ocukla ilgili daha iyi kararlar verecek ve daha yetkin fikirler {ireteceklerdir.

(Burada hemen béliimle ilgili 6nemli bir agiklama yapalim: Aragtirma-
lar, “anne harici bakim” derken aslinda bebegin birinci baglanma figiirii olma-
yan kigilerin verdigi bakimdan s6z etmektedir [birinci baglanma figiirii her
zaman anne degildir]. Babalarin birinci bakim veren oldugu aileler gittikce
artmaktadir. Biz de birinci bakim veren derken, bebek veya ¢ocuga uyanik
oldugu sirada bakim verme gorevini iistlenmis ve onunla en giivenli bag-
lanma iliskisini kurmusbireyden s6z ediyoruz. Bu kisi biiyiik ebeveyn, yetis-
kin bir biiyiik kardes, genis ailenin bir iiyesi veya bir bakic1 da olabilir.)

George Washington Universitesi Tip Fakiiltesinden psikiyatri ve pedi-
atri klinik profesérii Dr. Stanley Greenspan ve Harvard Tip Fakiiltesi emekli
pediatri profesorlerinden T. Berry Brazelton, ¢ocuk yasaminin ilk yilla-
rinda sabit ve sevecen bir bakim verene duyulan kritik ihtiyac1 gayet ¢arpic1
bi¢gimde tanimlamigtir. Cocuklarin Kiigiiltiilemez ihtiyag:larz kitaplarinda ebe-
veynleri baglanma siirecini zarar gdrmeden isletmeye cagirirlar, ¢iinkii bu
siire¢ cocugun gelecekteki psikolojik, zihinsel ve ahlaki esenligine temel ola-
caktir.

Bebekler ile kiigiik ¢ocuklarin gelisimsel ve duygusal sorunlar1 konu-
sunda diinyanin 6nde gelen uzmanlarindan olan Dr. Greenspan, ¢ocuk
bakimi hakkindaki diisiincelerini Ugte Dért Coziimii (The Four-Thirds Solution)
kitabinda anlatmustir. Once ebeveynlere ¢ocugun ilk ii¢ yildaki kritik duy-
gusal ihtiyaglarindan s6z eder. “Toplum olarak ebeveynlere sunu hig soy-
lemiyoruz: Cocuklara sunabilecekleri en biiyiik liituf iyi bir egitim, ayrintih
egitsel oyuncaklar ve yaz kamplar1 degil, ¢ocuk i¢in duygusal ve gelisimsel
yonden anlamli etkinliklerde beraberce bol zaman gegirmektir.”*Kitap, farkl
ailelerin is programlarini bastan diizenleyip giiniin en az {igte ikisini bebekle
gecirerek (ayni saatler olmasi sart degil) onun bakim ihtiyaglarini karsilamak
icin nasil “ligte dort ¢6ziimii” buldugunu anlatir. Bu yéntem, ebeveynlerin
ikisinin de asal bakim veren olamadig1 ailelere ¢6ziim sunabilecek pek ¢ok
fikirden biridir.

Baglanma kuramini 1. Boliim’de inceledik ve bebek ile kiigiik ¢ocugun
baglanma ihtiyaglarin1 anlamamizi saglayacak temeli olusturmaya cals-
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tik. Norobiyoloji alaninda (insan iligkilerinin beyin yapisini ve islevini nasil
bi¢imlendirdigini inceleyen bilim dali) yapilan heyecan verici arastirma-
lar, baglanma kuramcilarinin altmis yildir gérmekte oldugu seyi onayliyor:
Bebegin beyni, hatta DNA’s1 iligkilerle bicimlenmektedir. Bu, beyin goriintii-
lemeye olanak taniyan ¢agdas teknoloji, gen haritasinin ¢ikarilmasi ve kuan-
tum fizigi alaninin dogusu ile miimkiin olmus, sarsic1 bir kesiftir. Buradaki
ironi, gen haritasinin aklimizda daha fazla soru isareti olusturmasidir, ¢linkii
insan viicudunun kuramdakinden daha az gene sahip oldugunu gostermis-
tir. Yine de hiicresel biyoloji alanindaki arastirmalara gore, biyoloji ve psi-
kolojimizi anlamanin anahtar1 dogrudan DNA degil, hiicre zar1 mekanigi-
dir. Hiicre zar1 ortamdaki gesitli sinyalleri yakalayan alicilara sahiptir ve bu
mekanizma da hiicre igindeki genlerin “okunup okunmayacagini” diizenle-
mektedir. Hiicrelerimiz, ortamdan aldiklarn sinyallere gore bu genetik sab-
lonu okumay1 veya okumamay segebilir.

Stres, Bebek Beynini Nasil Etkiler?

Korku halindeyken bobrekiistii bezlerden kortizol adi verilen bir stres hor-
monu salgilariz. Uzun siire aglar halde birakilan veya yabanci durum sira-
sinda korkan bebekler yiiksek miktarda kortizol salgilayinca beyinde tehli-
keli bir durum meydana gelir; toksik diizeyde salgilanan kortizol beyindeki
kilit yapilara zarar verebilir. Depresyondaki kigilerde ve travma sonrasi stres
bozuklugundan mustarip olanlarda yiiksek kortizol diizeyleriyle karsilasi-
lir: “Ulusal Saghk Kurumu arastirmacilari, ¢ocukluk travmalar ile depres-
yon arasinda bir iligki saptamustir. Yapilan ¢alismalara gore, istismar edilmis,
ihmal edilmis ve bagska nedenlerle uygun ilgi ile bakimdan yoksun kalms
bebek ve ¢ocuklarin yetiskinlikte depresyona girmesi daha olasidir. Arastir-
malar, deneyim ile biyoloji arasindaki iliskiyi artik anlamaya basladigimizi
da gostermektedir. Her sey, hipotalamik-pituiter-adrenal eksen adi verilen
yapiyla ilgilidir.”?

Diger bir deyisle, stres yasayan bebek, sinaps ve ndronlar1 daha kirilgan
hale getiren hormonlar salgilar. Bu hormon diizeyi ne kadar uzun siire yiik-
sek kalirsa, pek ¢ok duygusal ve biyolojik sistemin etkilenmesi o kadar yiik-
sek bir olasilik haline gelir. Cok kiigiik bebeklerde bile stres miktar1 “igsel bel-
lek” denen yapiy1 yogun sekilde etkiler. Igsel bellekte tutulan olaylar: bilingli
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sekilde animsayamayiz; bunlar derinlere kodlanmis, deneyimden genelleme
tiireten anilardir. Bu anilar ve duygusal tepkiler amigdalada (beynin tempo-
ral loblarinin icinde yer alan, badem seklindeki bir néron grubunda) islenir.
Bunlar ortaya ¢ikaran arastirmalar da baglanma kuramu ile biyolojinin kesis-
tigi noktadir. Dr. Daniel Siegel isleyisi soyle aciklar:

Saglikli ve giivenli baglanma saglamis bebek, bakim verenin duyarl,
uyumlanmig, Ongoriilebilir, varhigini besler nitelikteki yarutlarin tek-
rar tekrar, istikrarhh gekilde deneyimlemis demektir... Bunlar beynine
ortiik bicimde kodlanir. Zihninde bu iligkiye dair bir genelleme—zihin-
sel bir baglanma modeli—olusturmustur ve bunu kullanarak ne beklemesi
gerektigini bilir... Tekrarlanan deneyimlerin 6ngoriiliir nitelik tagimasi
ve anne-bebek iletisiminin koptugu zamanlarda annenin bunu onarmak
icin nispeten ¢abuk ve etkili hareket etmesi kosuluyla, bu sansh bebegin
anneyle arasindaki duygusal iligkiye dair giivenli ve organize bir model

olusturdugunu soyleyebiliriz.*

Ebeveyn-cocuk iliskisinin bebegin duygusal, zihinsel ve biyolojik yasam
sablonunun sekillenmesinde ne de 6nemli bir rol oynadigini artik hi¢ olma-
dig1 kadar iyi anliyoruz. Bebegin yasamindaki asal bakim verenin onun var-
ligin1 besleyen, 6ngoriilebilir ve duyarl biri olmasi i¢in ebeveynlerin elinden
geleni yapmast kritik 6nem tagimaktadur.

Kres Bakimina Dair Aragtirmalar

Anne harici bakimin yarattig1 uzun vadeli etkilere dair arastirmalar tartis-
mal1 ve kafa karistiricidir, alinan sonuglar da degiskendir. Ancak son zaman-
larda elde edilen veriler ebeveynlere daha giivenilir bir uyar1 vermekte. Kimi
arastirmalara gore, bir yasin altinda olan ve kreste haftada otuz (baz: aragtir-
malara gore yirmi) saatten fazla zaman gegiren ¢ocuklar biiyiidiik¢e davra-
nigsal sorunlar gelistirebiliyor (6rnegin, asir1 saldirgan davranis sergileyebili-
yor). Oglanlar ise kreste uzun siire kalmaktan daha ¢ok etkilenir goriiniiyor.>

Kres bakimi, bebegin anneye giivensiz baglanma olasiligini yiikseltmek-

tedir (gilindiizleri anne, profesyonel bakici veya akraba ile kalan ya da
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aile bakimi’ alan ¢ocuga kiyasla). Bu sonuca gore, kres bebekleri arasinda
gilivensiz baglanmanin yaygin olusu, niteliksiz kres bakimi ve yiiksek

bebek-bakici orani ile agiklanabilir.6

Bu aragtirmada saptanan bir diger kilit etken, yasamin ilk yillarin-
daki bakim siirekliligidir. Bakim verenin ¢ocukla belli bir uyum yakalamis
olmasi gereklidir ki, ¢ocuk ihtiyaglarini sozle ifade edemese de bakim veren
bu ihtiyaglar1 duyarlikla ve siirekli karsilayabilsin. Farz edin karni aciktig:
veya kucaga alinmak istedigi icin aglayan bir bebeksiniz ve size bakmakla
yiikiimlii kisi bire bir ayn1 seyden 6tiirii aglayan ¢ok sayidaki bebek karsi-
sinda ne yapacagini sasirmis bir halde. Kres disindayken {igiiz, hatta dor-
diiz annelerine sempati duyariz, anlayisla yaklasiriz, hatta sorumlulugu agir
oldugu icin bebek bakiminda yardimci olmaya ¢alisiriz. Ama s6z konusu kreg
oldu mu, dorde bir seviyesindeki bebek-bakic1 orani nedense gayet makbul
ve yOnetilebilir bir standart haline gelir. (En iyi kres kosullarinda bile boy-
lesi oranlarla karsilasilir.) Buna bir de kres ¢alisanlarinin genelde diisiik olan
maagslarini ekledigimizde kres bakiciliginin en yiiksek isgiicii devir oranina
sahip mesleklerden biri olusuna sasmamak gerek. Dr. Isabelle Fox, Cocugun
Yarinda Olmak: Evdeki Ebeveynin Yararlar: (Being There: The Benefits of a Stay-
at-Home Parent) kitabinda, kreslerdeki yiiksek devir oranini “bakim veren
ruleti” olarak nitelemigtir. Bebek, bakim verenin sesine ve kokusuna alisir,
ama onun yerine bir bagkas: geldi mi referans ¢ercevesini tamamen yitirir;
bu yeni kisinin kim oldugunu anlayamaz, yeni ses ve kokuyu kavrayamaz.
Cocuk, 6zellikle de konusma 6ncesi yillarda bakim verenleri siklikla kaybe-
derse duygusal bir yikim yasayabilir, bunun sonucu da giivensiz baglanmasi
veya baglanmamay1 6grenmesi olabilir.

Giin boyunca ¢ok sayida bebege bakmanin yaratabilecegi olumsuz etki,
bakim verenin onlarla duygusal bag kurmadig: hallerde daha da biiyiiye-
bilir. Duygusal bag kurmamak hi¢ de uzak bir olasilik degildir. Dr. Greens-
pan’e gore en iyi kres calisanlar: bile giinii gelince bu miniklerden ayrilma-
nin “i¢ burkucu” olacagini diisiinerek kendilerini duygusal olarak “geri tut-

* Aile bakimi veya aile giindiiz bakimi: Genellikle profesyonel bir egitmenin/bakici-
nin kendi evinde verilen bakim hizmetidir. Cocuklar, bir bakim merkezinde degil de
ev ortaminda bulundugu, ayrica yasa gore ayrilmak yerine karma bir grup olustur-
dugu igin bu segenege “aile bakimi” ad1 verilmistir. Ulkemizde devlet onayli ve dene-
timli uygulamasi yoktur. (Yay. N.)
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maktadir.”” Dahasi, en iyi kreslerde bile bebek-bakic1 orani dérde birdir,
yiiriime ¢agindaki ¢ocuklar s6z konusu oldugunda ise ona bir gibi bir diizeye
dek yiikselmektedir.! “Kres sisteminin saglikli aileler gibi islemesini bekle-
sek de... ¢ocuklar ayni1 bakim verenden, istikrarh sekilde bire bir bakim ala-
muyor... Cocuklar inceleyen veya onlarla ¢alisan herkes bunun bir ihtiyag
oldugunun farkinda. Ek olarak, ¢ogu istekli bakic1 da ¢ocuklarla siiregen bir
sekilde ¢alismasinu saglayacak egitimi, destegi ve maas1 alamiyor.”?

Londra Birkbeck Universitesi'nin Cocuk, Aile ve Toplumsal Sorunlar Arastir-

malar Enstitiisii direktorii Prof. Jay Belsky’nin duyurduguna gore, ABD’de
yapilan bir aragtirma, kreste uzun zaman gegiren ¢ocuklarin olumsuz dav-
ranislar gostermeye daha yatkin oldugunu saptamistir: Kreste haftada otuz
saatten daha uzun siire gegiren ¢ocuklarin %17’si, 6gretmenler, ebeveynler ve
bakim verenler tarafindan diger ¢ocuklara karsi saldirgan olarak nitelenmis-
tir. Kreste haftada on saatten daha az gegiren ¢ocuklarda ise bu oran %6’dir.!

Caligmak ve Doniigiimlii Bakim

Dogumdan kisa siire sonra ise donmeyi planlayan anneler bazen bebeklerine
“fazla baglanmaktan” korkarlar. Ciinkii bebekten ayrilmanin daha iiziicii
olacagini diisiiniirler. Ancak, ebeveynin bebekle arasina duygusal mesafe
koymasi zararhdir, ¢linkii gelismekte olan ebeveyn-gocuk iliskisini kalic1 ola-
rak etkileyebilir. Ebeveynler dogumu izleyen baglanma haftalarinin degerini
bilmeli ve bebegin kisiligini, beslenme diizenini ve onu neyin 6zel kildiginm
ogrenmeye calismalidir. Anneler bu sayede bebegin bakimina dair daha isa-
betli kararlar verecek ve bakim verenle daha iyi bir iletisim kuracaktir.

Cocuk doktoru ve yazar T. Berry Brazelton, Colorado’'nun Denver kentin-
deki bir konugmasinda asagidaki saptamay1 yapmustr:

Geng [hamile] kadinlar karsima gecip oturdugunda... bir noktadan sonra

(bebekleri hakkinda) artik derinlemesine konusmak istemediklerini gorii-
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yorum. Hamilelik sirasindaki derin duygularini paylasmaktan ve nasil
emzirmeleri gerektigini konusmaktan kagtiklarinda anhiyorum ki dogum-
dan kisa bir siire sonra ise donmek zorunda kalacaklar. Daha hamilelikte
derin bir baglanma kurmamak i¢in kendilerini korumaya almuglar. Iste bu
beni ¢ok korkutan bir durum... Bu kadinlar, son derece duygusal ve tut-
kulu olacaklar1 bir déonemin olas1 yasantilarina odaklanmak yerine kisa
siirede ise gidecekleri icin kederleniyorlar... Bu sartlarda bir ayrilik elbette
aci verici olacaktir. Ama kendinizi [duygularimizi] bu sekilde korumaya

alirsaniz bebeginizi nasil hakkiyla biiyiitiip yetistirebilirsiniz ki?"

Dr. Brazelton, ¢ocugun siiregen bakim ihtiyacini ciddiye almamizi bikip
usanmadan Oglitlemeye devam eden uzmanlardan biridir. Ebeveynler kres-
lerdeki gerceklerle yiizlesmeli ve iki ebeveynin de ¢alismak zorunda oldugu
(veya ebeveynin bekar oldugu) hallerde yaratic1 stratejilere bagvurmalidir.
Ucretli dogum izni alabildiginiz bir iilkede yasiyorsaniz kendinizi sansh say-
malisiniz. Eger boyle bir hakkiniz yoksa isverenin aile izni verip vermedi-
gini sorusturabilirsiniz; ebeveynlerden biri, kariyerini tamamen feda etme-
den, bir veya iki y1l sonra ise geri donme sansina da sahip olabilir. Ebeveyn-
ler, gocugun siirekli bir ebeveyn tarafindan bakilacag: (bazen ikisinin birden
¢ocugun basinda olacag1) ekonomik segenekleri ve ¢alisma diizenlerini ince-
leyebilirler. Ornegin, masraflar1 diisiirme yoluna gidebilirler veya bir ebe-
veynin siirekli evde olabilmesi i¢in halihazirdaki maddi olanaklar1 kullan-
maya c¢alisabilirler.

Giiniimiiz isyerleri de gittikce daha esnek ve aile dostu olmakta, ¢ali-
sanlara aile ihtiyaglarini karsilayabilecek farkli ¢alisma kosullar1 sunmakta-
dir. Hatta bazi isyerleri ¢ocuklar icin bakim hizmeti vermekte veya ebevey-
nin ¢ocugu ise getirmesine miisaade etmektedir. Gegenlerde USA Today'de
yayimlanan bir makaleye gore, Teksas'in Austin kentinden bir reklam sirketi,
calisanlarin heniiz emeklemeye baslamamis bebekleri yanlarinda getirebile-
cegini duyurdu. Yine ayr1 makalede yer alan bilgiye gore, Massachusetts’in
Framingham kentindeki Isyerinde Ebeveynlik Enstitiisii'ne gore ¢ocuklarin
sik sik isyerine getirilmesine izin veren sirket oran1 2012'de %29'a yiikseldi.
Bu oran, Insan Kaynaklar1 Yonetimi Dernegi'nin verilerine gére 2006'da
%22’ydi. Marriott International, Microsoft ve ].C. Penney gibi markalar da bu

ilerici sirketler arasinda yer aliyor.!?
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Isyerinde Ebeveynlik Enstitiisii (www.parentingatwork.org) bebek dostu

isyeri programlarini tesvik eden bir kurumdur ve bebeklerin her giin ise

getirilmesine izin veren seksenden
fazla sirket saptamistir (sOyledik-
lerine gore bu say1 oldukga diisiik-
tiir). Tespit ettiklerine gore, sirket-
teki bebekler son derece sakindir
ve bunun ardinda da asal olarak
ihtiyaglarinin hemen karsilanmasi
ve ebeveynler ile is arkadaslarinin
kucaginda bolca zaman gegirme-
leri vardir. Bebeklerini isyerine geti-
rebilen annelerin onlar1 emzirmeye
devam etme olasihig1 daha yiiksek-
tir, her isaret verdiginde emziri-
len bebek de daha mutlu ve saglikli
olur. Enstitii boylesi programlarin
yayginlasmasi igin ugras vermek-
tedir. Dahasi, hem bebeklerin hem
de isyerlerinin yararina olacak bag-
lanma bakim ilkelerini 6gretip agik-
lamakta ve benimsenmesini sagla-
maya ¢alismaktadir.

Baz1 sirketler ise ebeveynlerin
evden ¢alismasina izin vermektedir;

Niteliksiz bakim su sonuglan verebilir:
e Bliyik miktarda bog zamanin
sosyal etkilesimlerden uzak, bagka
diinyalara dalmigcasina gegirilmesi
¢ Biligsel becerilerin ve dil becerisinin,
6n okuma becerilerinin ve yasa uygun
diger davraniglarin gelisiminde gecikme
¢ Bakim verenle glivensiz baglanma
® Yetigkinlere ve diger ¢ocuklara

daha sik saldirganlik gésterme™

Dort eyaletten rastgele secilmis
ylztane cocuk bakim merkeziyle
yapilan bir arastirmaya goére, gunlerini
buralarda gegiren ¢ocuklarin biylk

bolimu yetersiz bakim almaktadir.'

Haftada yirmi veya daha fazla saat
glindiiz bakim merkezinde kalan
cocuklar (anne veya baba tarafindan
bakilanlara kiyasla) giivensiz baglanmig
olarak siniflandinlmaya daha uygundur.
Haftada otuz beg saatten daha fazla
glindiiz bakim merkezinde kalan
ogdlanlarin iki ebeveynle baglar iyice

olumsuz nitelikli ve kinlgan ¢ikmigtir.’

bu iki ebeveynin de giin icinde bebekle etkilesim halinde kalmasini saglaya-

bilir. Baz1 isverenler, bebegin emzirilmek i¢in isyerine getirilmesine de miisa-

ade etmektedir. Yar1 zamanl ¢alismak, danisman olarak ¢alismak, siurh

sayida projede calismak veya is paylasimina yonelmek ozellikle de bebegin

kritik ilk yil boyunca ebeveynlerin onunla daha ¢ok birlikte olmasini saglar.

API destek gruplarina katilan ebeveynler, birinci bakim vereni se¢me

siirecine sik sik deginirler. Bir ailenin dykiisii soyleydi:

Ik bebegim dogdugunda esim haftada bes gece bir kuliipte calan, pek

de iyi para kazanmayan bir miizisyendi. Bense okul 6gretmeniydim. Tek
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maasla gecinmeye ¢alisinca faturalar1 6deyemez hale geldik. Bu ytiizden
bebegi krege verip tekrar ise donmeyi diisiindiim. Ama maliyetleri hesap-
layinca pek bir sey degismedigini gordiik ve yaratic1 ¢6ziimler bulmaya
yoneldik. Ogretmenler Sendikasi’'ndan borg aldik ve parayi yetistireme-
digimiz aylarda onu kullandik. Paray: idareli kullanmay1 da 6grendim;
kupon kesmeye ve garaj satislarina gitmeye bagladim. Ashina bakarsaniz,
kampanyali ve avantajli satislar1 arkadaslarimla bir tiir oyuna gevirdik
ve iyi bir indirim veya giizel bir tarif gordiigiimiizde birbirimizi haber-
dar etmeye basladik. Tek araba kullandik. Bizim bolgedeki WIC programi’
kapsaminda ek gida alma hakkim oldugunu 6grenip oraya bagvurdum.
Arkama baktigimda, o yillarda aile olarak yaptigimiz fedakarliklara hig
tizlilmiiyorum —bebegimle olmaya degdi. Ciinkii agliyor mu, kucaga alin-
mak istiyor mu diye diisiinmem veya su anda ilk adimlarini atiyor ama biz
yaninda degiliz diye hayiflanmam igin bir neden kalmadu. Yiiriime ¢agina
geldiginde isime geri dondiim, ¢linkii esim ve annesi giindiizleri bakim
isini iistelenebiliyorlardi. Biraz yaraticilik ve kararlilik, isimize ¢ok yara-

yan bir plan olusturmamiza yardimci olmustu.

Bagarih Bir Gegis Yapmak

Esneklik tanimayan bir iste ¢alisan ebeveynin baglanma temelli ebeveynlige
yonelmek i¢in aslinda daha da ¢ok nedeni vardir. Cocugun ihtiya¢ ve duy-
gularina duyarl olup yanit vermek, onu kucaklamak ve ona sarilmak ebe-
veyn ile bebegin ayr1 gecen bir gilinden sonra yeniden baglant1 kurmasina
yardimci olur. Omegin, bebekle uyku paylasan ebeveynler fazladan temas
zamani kazanir ve giinii telafi eder. Bebek masaji da aksamlar1 baglantiy1
yeniden kurmanin bir yoludur. Emziren anne ise bebekten ayriyken siitiinii
sagarsa siit liretimini yiiksek tutar, bu da aksamlar1 ve hafta sonlar1 bebekle
birlikteyken emzirme iligkisini korumasina olanak tanir.

Bakim verenin ¢ocugun goziinde son derece 6nemli bir baglanma figiirii
haline gelecegini de sdylemek gerek. Ebeveynler bu nedenle biraz kiskang-

ik duyabilirler. Agik iletisimi muhafaza etmek birinci 6nceliktir. Baglanma

* WIC: ABD’de, kadin, bebek ve ¢ocuklara yonelik devlet destekli bir gida yardim
programi. (Dan. N.)
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iligkisini bir bagska bakim veren ile paylasirken ¢ocukla baglantiniz1 giiglii
tutmaniz hem mevcut diizenin basariyla yiiriimesi hem de ¢ocugun saglikh
biiyiimesi agisindan 6nemlidir.

Ise baglayan ebeveynlere birkag piif noktasi vermek gerekirse:

o Istikrarh ve sevecen bir bakim veren ile bakim siirekliligi saglamak
son derece 6nemlidir. Bakim verenin bebek ihtiyaglarini birinci 6nce-
lik olarak gordiigiine dikkat edilmelidir. Ideal senaryoda bakim
veren, baglanma destekleyici uygulamalar1 zaten anlayabilen biri-
dir. Bir akrabanin, yakin arkadasin veya ebeveynlerle iliskili bir baska
kisinin segilmesi, bakim verenlerin degisim oraniru diisiirebilir. Pro-
fesyonel bir dadi/bakici tutmaniz gerektiginde, sizinle en az iig y1l kal-
maya sicak bakmasini saglayacak olanaklar (6rnegin, her yil belli mik-
tarda zam sozii ve diger avantajlar) sunmaya caligin. Ideal kosullarda,
bebegin bakimi yine bebegin ortaminda devam etmelidir.

e Ebeveynler, cocugun bakim verenle baglanmasini beklemeli, hatta
tesvik etmelidir. Sekiz Ebeveynlik Ilkesi'ni ve bebekle nasil ilgilenmek
gerektigini bakim verene anlatabilirsiniz. Ona bir tagima sal1 da temin
edebilirsiniz.

o Ideal kosullarda ebeveyn, ¢ocugun bakim verene alisma siirecinde
yaninda olur. Ebeveyn bu gegisi ayrilik donemi bagslamadan yapmali-
dir, bdylece siirecin “adim adim” ilerlemesi ve ¢ocugu rahatsiz etme-
mesi saglanur.

e “Bakim veren ruleti’nden kaginmak gereklidir. Bakim verenlerin sik
degismesi baglanma siirecine biiyiik hasar verebilir; bebegi bir giin-
diiz bakim evine birakma planiniz varsa, bakim verenlerin degisme-
digi ve bebek biiyiidiik¢ce onunla birlikte bir iist yas grubuna gectigi
kurumlar bulmaya calisabilirsiniz. Yine de, miimkiin olan en uygun
giivenli baglanma ortamini saglamak icin ¢ocugun ebeveyn harici
bakimda gegirdigi siireyi asgariye indirmek gereklidir.

e (Calisma zorunlulugu nedeniyle g¢ocuktan ayrilan ebeveyn onunla
yeniden baglantiya gececek yollar bulabilir. Giiniin sonunda aksam
yemegi telasina kapilmadan veya aligverise kosturmadan ¢ocukla
biraz sakin zaman gegirin. Hazirlikli olmak (6rnegin yemegi 6nceden
pisirip buzdolabinda veya donmus halde saklamak) ¢ocukla daha



162 * Altinc Ilke

uzun zaman gecirmenizi saglayabilir. Ebeveynler ¢ocugu giinliik ev
islerine de katabilir, zaten gocuklar, evde yapilan isleri tasima salin-

dan izlemeye bayilirlar.

Ebeveyn harici bakimin art1 ve eksilerini; olas1 bakim verenleri nasil bula-
caginzi ve nasil miilakat yapacaginizi; evde olma, yar1 zamanl ¢alisma veya
bakim gorevini ebeveynler ile bakim verenler arasinda béliistiirme kararini
naslil yaratici sekilde uygulayabileceginizi daha derinlemesine inceleyen kay-

naklar i¢in Ek C'ye goz atabilirsiniz.

BAZI EBEVEYNLER, MEVCUT BAKIM YONTEMLERINE DAIR ELESTIiRiLERi,
DOGRUDAN KENDi KARARLARINA YAPILMIS BiR SALDIRI GIBi ALGILAR...
HATALI VARSAYIM ODUR Ki, GUNDUZ BAKIM HiZMETLERINE KARSI
OLAN KIiSILER, KADINLARIN EVDE OTURDUGU VE CALISMAK YERINE
GOCUK BAKTIGI BiR DONEME GERi DONUSU SAVUNMAKTADIR... BU
DUSUNCELER... CAGIMIZDAKI GUNDUZ BAKIM HiZMETININ NiTELIGINE
DAIR YETKIN BiR TARTISMA YAPMAMIZI ENGELLEMEKTEDIR... BUNUN
KALDIRDIGI TOZ DAGILINCA. .. SUNU GORECEGiZ: BEBEKLERE VE YURUME
CAGINDAKI COCUKLARA VERILEN HALIHAZIRDAKi GUNDUZ BAKIM

HIZMETLERININ COGU ONLAR ICiN HI¢ DE YARARLI DEGILDIR.

—Dr. Stanley Greenspan,
Ucte Dort Coziimii

Aynlik ve Ortak Velayet

Bazi aileler is programi kadar bosanma ve ortak velayetten Gtiirii de giig-
liikk cekerler. Judith Wallerstein, Julia Lewis ve Sandra Blakeslee, bebeklerin
ve kii¢iik ¢ocuklarin baglanma ihtiyaglar1 konusunda ebeveynlere, avukat-
lara ve hakimlere rehber olmay1 amaglayan kitaplar1 Boganmanin Beklenmedik
Mirasi'nda sunu yazarlar:

Bebek, asal bakim vereni birkag giin gérmeyince biiyiik 1stirap ceker,
giinkii onun yok oldugunu ve kendisini terk ettigini diigiiniir. Cocugun,

bakim verenin yokluguna agir 1stiraplar cekmeden ne kadar siire daya-
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nabilecegine dair veriler yetersizdir, bu da ebeveyni onun yasamindan
diizenli sekilde ¢ikardigimiz bir program belirlememizi olanaksiz kilmak-
tadir. Cocuk ¢ikarlarini 6n plana almak ve gézetmek son derece gii¢ ola-
bilir... Ebeveynlerin, incinmis duygulari, kiskanglig1 ve rekabetgiligi bir
kenara birakmasi ve yasamin ¢ocuk i¢in ne hale geldigini nesnel ve sefkatli
bir agidan incelemesi gerekir... Hi¢ kuskusuz mahkeme, ebeveyn taleple-

rine degil, bu savunmasiz ¢ocuga oncelik vermelidir.'¢

Yarg sistemleri, ¢ocuklarin baglanma ihtiyacina dair siki egitim almaya
muhtactir. En 6nemli konulardan biri de velayet hakkirun ¢cocugun gelisim-

sel ihtiyaglarina gore diizenlenmesidir.
o Birden fazla arastirmadan toplanan
Bebek biiyiidiikce, asal bakim veren- . . )
verilere gére, bakim verenle cocugun

den daha uzun siireler boyunca ayn geceleri ayri kalmasi, diizenli asal

kalabilir. Velayet kararini bu bilgi uya- baglanmanin gelisimine (giindiiz
rinca vermek en isabetli yol olacaktir. ayriliklarina kiyasla) daha biyiik
(Boylesi gii¢ durumlarda nasil istik- bir olumsuz etkide bulunmaktadir.
rarli ve sevecen bakim verebilecegi- Dahasi, ebeveynlerin sirtismeli

mize dair kaynaklar i¢cin www.attach- bigimde ayrildig hallerde, sik

degisimler ebeveynler arasi

mentparenting.org adresindeki resmi
P 8018 catigmayi artirabilmektedir."”

API web sitesini ziyaret edebilirsiniz.)

Kisa Siireli Bakim Segenekleri

Ebeveynligin ilk birka¢ ayinda bebeginiz, esnekligin ve kendinizi “akis”a
birakmanin ne demek oldugunu size hizla 6gretecek. Bebegi “bebek oncesi”
diizene uydurmaya galismak yerine, onu da katabileceginiz yeni rutinler
olusturabilirsiniz. Arkadas bulugmasina uyuyan bir bebekle gitmek, bebe-
ginizi tasima salina yerlestirip aksam yiiriiyiislerine onu da gotiirmek veya
(isverenlerle goriisiip) ebeveynin ¢ocukla azami zaman gegirmesini sagla-
yacak yeni bir is diizeni belirlemek bunlar arasinda sayilabilir. Ebeveynler,
uzun siirecek bir aksam misafirligine veya 6zel etkinlige yanlarinda bakici ile
de gidebilirler; ¢ogu bebek, bakicisi ile restoranda veya ilgi gekici bir bagka
ortamda gezinmekten keyif alir, bu da ebeveynlere biraz bas basa kalma fir-
sat1 verir. Ayn1 yontem ailecek ¢ikilan seyahatlerde ve is gezilerinde de gayet
kullanighdair.
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Bebegin yasaminin ilk aylarinda ailecek bir arada olmak, anne babalarin
ebeveynlige dair goriislerini netlestirmesini ve bebegin siiregen bir bakim
almasini saglar. Ne bekleyecegini bilen, ihtiyaglar1 duyarlik ve sevgi ile karsi-
lanan bebek hizl1 ve saglikl biiyiir. (Animsayalim ki bebekler hep 6ngoriiliir-
liik ister.) Ilk aylarda, bebegin baglanmaya yonelik dogal davranislari ve ebe-
veynin i¢giidiisel bakim verme yonelimi bir araya gelip giiglii bir bag olustu-
rur. Aileler, anne ile bebegin siirekli yakin kalmasini da saglayabilirler, boy-
lece emzirme iliskisinin siirmesine yardim etmis olurlar.

Kisa Aynliklar igin Pratik Oneriler

Ebeveyn(ler)in veya akrabalarin giiniin her aninda istikrarli ve sevecen
bakim vermesi ideal durumdur ama her zaman miimkiin degildir. Ebeveyn-
ler, bebek veya kiigiik ¢ocuktan kisa siireligine ayrilmak durumundaysa, asa-
g1daki yontemlerle onun korkusunu ve stresini asgari diizeyde tutabilirler:

e Cocugu, baglanmis oldugu, giivenilir bir bakim veren ile birakin. Bu
kisinin baglanma temelli ebeveynlik ilkelerini destekliyor ve kullan-
maya riza gosteriyor olmasi da énemlidir. Cocugun giivendigi akraba
ve arkadaslar en iyi segeneklerdir.

¢ Cocugun duygularina saygi gosterin ve sizden ayrilmaya hazir degilse
zorlamayin. Empatik, anlayish ve sabirli olursaniz ¢ocuk da ayrilik-
lara kendi takvimine gore uyum saglayacaktir.

e Yas: oranla biiyiik ¢ocuklarla ayrilik hakkinda konusun. Ayrica, ¢ik-
tiginiz1 haber verin, gittiginiz yerden arayin ve sizi tekrar ne zaman
gorebileceklerini sdyleyin.

e Biiyiik ¢ocuklarin dahi ebeveynden ayrilirken zorlanabildigini kabul
edin. 1-3 yas aras1 ve daha biiyiik ¢ocuklar anne babayla olmak ister-
ler. Belli diizeyde ayrilik kaygis1 yasamalar1 normal, hatta yagslarina
uygundur. Ebeveynler ¢ocugu herkesten iyi tanidig i¢in kayginin ne
zaman sorun tegkil edecegini en iyi onlar degerlendirecektir. Cocugun
ayrilma kaygisi bir soruna doniisiiyorsa, yasaminda dikkat vermeniz
gereken baska etkenler olabilir.

o Gereksiz yere kayg! yaratacak deneyimleri dnlemek igin yaraticilik-
tan faydalanin. Omegm, bazi kii¢iik ¢ocuklar, bakic ile disar1 ¢ik-
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t1g1 zaman ebeveynden daha kolay ayrilmaktadir (anne veya babanin
gidisini izlemeye kiyasla).

e Cocuk konusmaya basladiginda ayriligr daha kolay kaldiracaktir,
Ozellikle de ebeveynlerle saglam bir baglanma iliskisi varsa. Duygula-
rin1 daha iyi ifade edecek, kisa ayriliklara hazir oldugunun isaretlerini
verecek, bu ayriliklar sirasinda ebeveynlerin kendisiyle konusmasina

ve iyi olduklarini sdylemesine miisaade edecektir.

Cok degerli aile hatiralar1 bazen biiyiik bir felaket gibi goriinen olaylarla

baslayabiliyor. Bundan yillar 6nce esimle birlikte, esimin patronunu aksam
yemegine gotiirme plan1 yapmustik. Yeni bir giysi almistim ve ¢ocuklar1 da
glivendigim bir aile dostuna birakmak igin her seyi hazirlamistim. Plana
gore, iki, bes ve yedi yasindaki ogullarimi bu aile dostuna birakacak, eve
gelip rahat¢a dusumu alacak, kalan zamanda da hazirlanacaktim. Ama bes
yasindaki oglum o aksam benden ayr kalmak istemedi. Zaten giin boyunca
bunun kaygisini da yasamisti. Cok egleneceklerini, yalnizca birkag saatligine
ayr1 olacagimizi ve ertesi giin onunla ¢ok keyifli zaman gegirecegimizi soyle-
yerek teskin etmeye gahsmigtim. Ugiinii de arabaya bindirdikten sonra arka
koltuga baktigimda hala gayet stresli oldugunu gordiim. Evde kalmak igin
yalvarmaya baslad1. Sonra neredeyse iggiidiisel bicimde arabadan indigi gibi
eve kact1. Esime onunla konusmasini sdyledim ¢iinkii diger oglanlar: artik
gotiirmek zorundaydim. Eve doniince bulacagim sahneden korkuyordum;
ikisi de kizgin olacakti, esim ise ne yapacagini bilemedigi icin fazladan stres
yasayacakti. Cocuklara hi¢ uygun olmayan, 6zel bir restorana gidecegimiz
icin belki programi da iptal etmek gerekecekti.

Eve girdigimde oglumun yiiziindeki neseyi asla unutmayacagim. Kocam
ona en giizel giysilerini giydirmisti ve ikisi de ¢ok yakigikl1 goriiniiyorlardi.
Sorunu acik agik konusmuslardi: Madem bagkasina birakilmak bu kadar
travmatik olacakt1 ve madem oglum bir yetiskin randevusuna katilmay1 ve
restoranda sessizce oturmay1 kabul ediyordu, o zaman bizimle gelebilirdi.
Elbette o gece tam bir melekti ve restorandakiler ne kadar olgun ve tath oldu-
gunu anlat anlat bitiremediler. Ona kulak vermenin ve hepimizin sayginli-
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gin1 muhafaza edecek bir ¢6ziim bulmanin ne kadar yerinde gériindiigiinii
animsiyorum. Dahasi, oglumuzun ihtiyaglarinin patronla yemege ¢ikmaktan
once geldigini diistindiigii icin kocama hep minnettar kalacagim.

—Barbara N.

Ebeveynler, ¢ocuktan kolayca ayrilabilmek veya bu nedenle aglamasin
engellemek amaciyla onu utandirmaktan, korkutmaktan veya sindirmek-
ten mutlak surette kaginmahdir. Ciinkii boylesi tutumlar ¢ocugun ayrilma
korkusunu artirabilir. Heniiz konusmaya baslamamis ¢ocugun tepkisini ve
davraniglarini ise hem ondan ayrilirken hem de tekrar bir araya geldiginizde
iyi incelemelisiniz. Cocuk aglayabilir, giysilerinize yapisabilir veya olgun-
luktan (normale kiyasla) daha uzak davranislarda bulunmaya baslayabilir.
Ebeveynler, ¢ocugun kisiligini ve icinde bulundugu gelisim asamasim goz
oniinde bulundurarak, ayrilmanin mi1 yoksa bakiciya birakilmanin mi kaygi
ve stres yarathgini da degerlendirmelidir.

Baz1 ¢ocuklar kendi tercihleri olmayan ayriliklar: yine de kabul eder gorii-
niir, ama bu sirada yasadiklan stres yiiziinden daha sonra olumsuz davra-
niglar sergileyebilir veya derin bir {iziintli duyabilirler. Dolayisiyla, ¢ocu-
gun tepki ve duygularinin farkinda olmak gereklidir. Ebeveyn ¢ocugun duy-
gularini sozciiklere dokebilir, bdylece onlarin farkinda oldugunu gdosterir:
“Anne gidiyor diye iiziiliiyorsun, degil mi?” Bebekler uzun siireli ayrilik-
larda yogun keder ve kayip duygular1 deneyimleyebilir, bu da ebeveynlerle
baglanma iliskisini olumsuz etkiler. Dolayisiyla ¢ocuktan ayr: kalan ebevey-
nin onunla yeniden baglant1 kurabilmek i¢in bilingli ve odakli ¢abalar goster-
mesi gereklidir.

Cocuklar ebeveynden ayrilmaya farkl yaslarda hazir olurlar. Ebeveyn, ne
kadar ayr kalacaklarini ve bakicinin kim olacagini da hesaba katarak, ¢ocu-
gun toleransini kestirebilir. Cocukla iyi bir uyum yakalamak, baglanma ilis-
kisini gliglii tutmak i¢in ne yapmaniz gerektigine dair kavrayis ve bilgiyi size
kazandiracaktir.



8. BOLUM

YEDINCI ILKE:
Pozitif Disiplin Yontemlerinden Yararlanin

Gormek Istediginiz Degisim Olun

Ceza kullandigimizda gocuklari yoksun biraktigimiz sey i¢ disiplin

gelistirme firsatidir—onlar yaptiklarindan sorumlu tutacak bir dig

gl¢ olmadigi zaman bile merhametli, sefkatli, dirayetli ve saygin
davraniglarda bulunma yetenegidir.

—Barbara Coloroso,
Kids Are Worth It! (Cocuklar Buna Deger!)

Baglanma temelli ebeveynlik penceresinden bakinca, pozitif disiplin, ebe-
veynligin “altin kural”1 {izerine kuruludur: Cocugun yerinde olsaydiniz nasil
muamele gormek isteyeceginizi bir diisiiniin, sonra ¢ocuga dyle muamele
edin. Pozitif disiplin kavrami ¢ok genis kapsamlidir; ¢ocugun sevecen ve
yasina uygun sinirlar i¢cinde saygili muamele gérmesi halinde i¢ disiplin ve
empati yetenegi tarafindan yonlendirilen bir vicdana sahip olacag1 anlayisinu
temel alir. Pozitif disiplin giiven {izerine kuruludur, kapsamindaki empatik
ve saygili stratejiler de zaman icinde ebeveyn ile ¢ocuk arasindaki bag giic-
lendirir. Sert tutumlar ve cezaci bir disiplin anlayis1 ise bu bag1 zayiflatir.
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Cocuklara Farkh Agidan Bakmak

Pozitif disiplin, Bat1 kiiltiirlerinde uygulanan disiplinden farkhdir; ¢ocuklar
nasil gérmek ve onlara nasil davranmak gerektigine dair kanaat ve degerle-
rin kokten degistirilmesini gerektirir. Ebeveynler, ¢cocuk davranisini agiklar-
ken, kendi bakis acilarini veya varsaydiklar1 davranis sebeplerini yansitma
egilimindedir, bunlar da siddet igeren sert cezalar1 mesru gostermekte kul-
lanirlar: “Cildirayim diye yapiyor bunlar!” “Eger iki yasindaki kizimin bana
cevap verip durmasini simdi engellemezsem ergenliginde ne yapacagim?”
Boylesi ifadeler genelde ebeveynin ¢ocuk gelisimine dair yetersiz bir kavra-
yisa sahip oldugunu veya kendi ¢ocukluk deneyimlerinden ne 6grendiyse
onu yineledigini gosterir. Yeni bilgiye acik olmak ve degismek i¢in bilingli
caba gostermedigimiz siirece bize nasil ebeveynlik edildiyse aym sekilde
ebeveynlik etmeye mahkim oluruz, bu da genelde ¢ocuklarla ilgili efsanele-

rin ve yanlis anlasilmalarin devam etmesine yol agar.

Bilingli Ebeveyn Olmak

Harville Hendrix ve Helen Hunt, Sevginin Giicii kitabinda bilingli ebeveyn-

ligi sdyle tanimliyor:

Bilingli ebeveyn, gelisim asamalarindan gegen g¢ocugun ihtiyaglarin
giivenlik, destek ve yapilar saglayarak karsilar. Cocugun essiz kisiligi ile
mizacina uyum saglamistir ve o biiyiiyiip degisirken nelere ihtiyag¢ duy-
maya bagladigini fark eder. Cocuklarin gelisim asamalar1 konusunda bil-

gilidir ve evladiyla etkilesimlerde esnek ve tetikte olmay1 basarir.!

Gocuk gelisimi ve norobilim alanindaki yeni arastirmalar ¢ocuklara dair
her giin yeni seyler 6grenmemizi saghyor. Nasil diistindiikleri ve davranis-
larinin neden degisip durduguyla ilgili gittik¢e derinlesen bir kavrayis kaza-
niyoruz. Oregin, beyin aragtirmacilarinin kesfettigine gore, diirtiisel davra-
nis1 kontrol eden beyin boliimii prefrontal korteks ayn1 zamanda en geg geli-
sen bolge (dort veya bes yaslarinda gelisiyor). Alnin arkasinda konumlan-
mis prefrontal korteks vicdanin bulundugu yer olarak da tanimlanir; empati
kurma ve sefkat gosterme kapasitesi burada gelisir. Arastirmacilar, yeni
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beyin goriintiileme teknikleri kullanarak, ihmal veya istismar edilen gocuk-
larda beynin hatir1 sayilir 6lgiide kiigiik oldugunu ve prefrontal korteksin
gelismemis kaldigini saptadilar (saglikli bir ¢ocuga kiyasla). Prefrontal kor-
teks zarar goriince, ¢ocuklarin vicdan gelistirme ve empati kurabilme ihti-
mali diiger. Bilim adamlar1 buna “uyumlayic1 davranis” diyorlar ve sagkalim
amaciyla gelistigini sdyliiyorlar. Beyin arastirmalari, bebek ve ¢ocuklar daha
iyi anlamamizi saglayan miithis bilgilere ulasiyor —o6zellikle de saglikl geli-
sim ve Onleyici yaklasimlar konusunda. ilgilenenler Bruce Perry, Dan Siegel
ve Allen Schore’un kitaplarina goz atabilirler.

Empatik bakim beyin i¢indeki baglantilarin kurulmasini (“hatlarin gekil-
mesini”) saglar ve bebegin saglikli bicimde giiven, empati ve sefkat kapasitesi
gelistirmesine olanak tamr. Zaten bunlar da gelismekte olan vicdanin yapi-
taglaridir. Norobilimci Dr. Bruce Perry’ye gore, “Norogelisimsel ilkelerden
yola ¢ikarak varacagimiz sonug odur ki, bebek veya ¢ocugun heniiz diizen-
lenme asamasindaki duyarl1 beyni, yetiskin beynine kiyasla deneyimlerden
daha ¢ok etkilenir. Deneyim, yetiskinin davranisini degistirebilir, ama bebek
ve ¢ocukta beyin organizasyonu igin cergeve tegkil eder. Beynin en plastik
(cevresel girdiye en agik) oldugu ve deneyimlerdeki degisime kars1 en savun-
masiz kaldig1 donem erken ¢ocukluk donemidir.”?

Baglanma temelli ebeveynlik, anne babalari i¢giidiilerine giivenmeye tes-
vik etmektedir. Yine de baz1 anne babalar 6zgiivensiz hissedebilir ve sezgi-
sel diizeyde bildikleri seyleri (kimi zaman arkadas ve akrabalarin kuskula-
rin1 da gidermek i¢in) onaylayacak ve destekleyecek bilimsel gerceklere ihti-
yag duyabilirler.

Pozitif Disiplin Nedir ve Neden Onemlidir?

Pozitif disiplinin 6ziinde ¢ocukla kurdugunuz baglanma iligkisi vardir. Gor-
don Neufeld ve Gabor Maté Cocuklarimza Tutunun kitabinda, “baglanmanin
basardig1 en biiyiik is, cocugun icinde iyi biri olma arzusu yaratmasidir,”
diye yazar. Diger bir deyisle, cocuk anne ve babayla giivenli bir baglantis
oldugunu hissettigi siirece iyi biri olmak isteyecektir. Ona ebeveynlik etmek
de kolaylasacaktir.?

Disiplin s6zciigii, bir 6gretiyi takip eden kisi anlamina gelen disciple teri-
minden tiiremistir. Cocuklar 6rnek gorerek Ogrenirler, o nedenle ebeveyn-
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ler hem aile icinde hem disarida olumlu davranis ve iliski 6rmekleri verme-
lidir —gocuklarin nasil yetiskinler olmasini istiyorsaniz siz de dyle yetigkin-
ler olun. Eger disiplini, 6rnek tegkil ederek ve baglantiy: giiglii tutarak veri-
len bir 6gretim seklinde tanimlarsak, ilk i¢sel disiplin derslerinin de bebegin
duygu ve ihtiyaglarin istikrarli ve empatik sekilde karsilamakla basladigini
sOyleyebiliriz.

7. Boliim’de de gordiiglimiiz gibi, varliginiz ve bebegin ihtiyaglarini kar-
silamaniz giivene dayali bir baglanti kurmak icin kritik 6nem tagsir. Bebek
zamanla kendini daha etkili bicimde ifade eder, ebeveyn de bebegin verdigi
isaretleri anlamasini saglayan sezgisel duyuyu gelistirir; bunun sonucunda
bebek, ihtiya¢lanrun karsilandigini 6grenir ve ebeveynle arasinda bir uyum
iliskisi dogar. Ebeveyn bu bag1 muhafaza ettik¢e ¢ocugun dogustan gelen
giiven, giivenlik ve korunma ihtiyaglarini karsilamay siirdiiriir; bir taraftan
da onun giivenme, empati kurma ve sefkat besleme kapasitesini artirir.

Pozitif disiplinin bir parcasi da ¢ocuklar1 6grenmeye ve kesfetmeye tes-
vik eden pozitif bir ev ortami olusturmaktir. Bu, kirilabilir esyalar bir siire-
ligine ortadan kaldiracagimiz anlamina mu geliyor? Kesinlikle! Cocuk, orta-
minda ne kadar rahat, giivende ve giivencede hissederse o kadar kegfede-
cek ve 0grenecektir. Zaten ¢ocugun oynadig1 oyunlar hep birer 6grenmedir.
Cocuk dostu ortamlar sizin stresinizi de azaltacaktir.

BAGLANMANIN BASARDIGI EN BUYUK is, COCUGUN ICINDE ivi Biri
OLMA ARZUSU YARATMASIDIR... BU iYiLiGi BESLEYEN OGE iSE COCUGUN

EBEVEYNE BAGLILIGIDIR.

—Gordon Neufeld ve Gabor Maté,

Cocuklarimiza Tutunun

Pozitif disiplin, farkh bir diisiince yapis1 ve ¢ocuklara dair yeni bir kavra-
y1s gerektirir. Diinyay1 ¢ocugun goéziinden gérmek hem sizin hem de ¢ocu-
gunuzun empati becerisini gliclendirecektir. Kitaplardan ve diger kaynaklar-
dan ¢ocuk gelisimine dair olabildigince bilgi toplamanin kritik 6nem tasidig1
nokta da burasidir. Farkl yas ve asamalarda, bilis ve davranis yoniinden ne
beklemek (veya ne beklememek) gerektigini 6grenirsek, sabirli olmak, cocuga
ihtiya¢ ve eylemlerine uygun karsiliklar vererek yol gostermek kolaylagir.
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Ebeveynlerin agir1 tepki verme veya Olumsuz davranig alti unsur
istismara kayma nedeni genelde ¢ocu- tetikler: Yorgunluk ve aclik; tam
gun yasina uygun olmayan gelisim- gelismemis beyin; kargilanmamig
psikolojik ihtiyaglar; yogun duygular;

sel beklentilerdir.’ Cocugu gelisim asa-
Gocugu gelis ¥ ebeveynin stresi; cocugun alt

mast baglaminda gordiigiimiiz zaman beynindeki alarm sistemlerini

ise bagirmak, tehdit etmek ve fiziksel calistiran ebeveynlik tarzlan.*
ceza uygulamak degil, saygi, sevgi ve

anlayisla muamele etmek dogal hale gelir. Bu siiregte ¢ocugun karsilanma-
muis ihtiyaglarini (bazen de kendi ihtiyaglarinizi) fark etmeye baslayacaksiniz.
Ornegin, yiiriime ¢agindaki ¢cocugunuz duygusal bir patlama yasadiginda,
bu davranis: kisisel bir meseleye doniistiirmemeyi 6grenecek ve bu duru-
mun uykusuzluktan, agliktan, hastaliktan veya ebeveynle 6zel zaman gegir-
memekten kaynaklandigini fark edeceksiniz. Pozitif disiplin pozitif iletisim
kurmay1 gerektirir. Cocugun yasi biiyiikse de herkesin sayginligini koruyan,

ortak ¢oziimler iiretmeyi kapsar.

Pozitif Disiplinin Amac

Pozitif disiplinin amaci, ¢ocugun vicdan ve i¢ disiplin gelistirmesidir. Pozi-
tif disiplini tercih ederek mutlu, neseli, sefkatli, isbirligine yatkin, bagkalarini
umursayan ¢ocuklar yetistirmeyi hedefleriz. Ayrica isteriz ki, dogru seyi yap-
malarinin ardinda ceza korkusu degil, dogru seyi yapma arzusu olsun.
Pozitif disiplin giinliik yasamda nasil goriiniir? Bazilar1 onu proaktif ola-
rak niteler—cocuk ile ebeveynin gereksiz giigliik ve sorunlar yasamasini
onleyen stratejilerdir. Bu stratejiler, 6ngoriilebilir sorunlara hazirlikh olmay:
igerir, boylece stresi, hayal kirikliklarin1 ve 6fke ndbetlerini azaltmay: hedef-
ler. Paylasma kavramini heniiz anlayamayan bir ¢ocugu paylasmaya zor-
lamak yerine elindeki oyuncak ve nesneleri baskalariyla degistirmek veya
kiiciik cocuklari tehlikeli durumlardan sakinmak igin ilgilerini nazik¢e baska
bir seye aktarmak gibi yontemler de yine bu stratejiler arasinda sayilabilir.
Ebeveynler, diinyay1 ¢cocuk goziinden izler, sayg1 ve empati 6rnekleri gos-
terir, hatta uygun durumlarda baz1 dogal sonuglar olusmasina izin verirler;
bdylece gocugun diinyay: giivenli sekilde kesfetmesini saglarlar. Ornegin,
bebeginiz emekleyerek geziniyor ve istemediginiz nesnelere dokunuyorsa,
kesfetme ve Ogrenme ihtiyacini karsilamaktadir. Nesneyi hizlica yerinden



172 ® Yedinci ilke

alin veya ¢ocugun dikkatini {izerinize ¢ekin, sonra onu bagka bir seye yon-
lendirin. Cocuk biiyiidiik¢e ne yapmasin istediginizi veya istemediginizi
konusarak agiklamaya baslayin. Basit¢e “Hayir!” veya “Ciinkii ben 6yle isti-
yorum!” deme alisgkanlig1 edinmeyin. Boyle sozler isitmekten kimse hoslan-
maz. Cocuklara saygi duyarak 6rnek olmaliyiz ki, onlar da bize sayg:1 duy-
may1 Ogrenebilsinler. Pozitif disiplin uygulayan ebeveynlerin hangi davra-
niglarin gelisimsel yonden uygun olduguna dair genel bir bilgi ve kavrayis:
vardir, boylece ¢cocuklarin ihtiyaglari, mizaglar: ve yetenekleri dogrultusunda
onlara sefkatli bir rehberlik verebilirler.

Pozitif disiplin uygulamay1 6grenmek zaman alir, ¢iinkii deneyip yani-
larak miimkiindiir. Hata yaptiginizda sevkiniz kirilmasin. Cogu kisi pozi-
tif disiplinle biiyiitiilmemistir, dolayisiyla eski diisiince yapilarin1 degistir-
mek giic olabilir. Iginde yagadigimiz kiiltiirlerde bu tiir ebeveynlik uygula-
malar1 normlara ters diistiigii icin ebeveynlerin (miimkiin oldukga) diisiince-
lerini paylasan insan gevrelerine girmesi de 6nemlidir. Bu miimkiin degilse,
anne ile baba birbirini destekleyebilir ve kitaplardan, web sitelerinden, kay-
nak bulabilecekleri internet forumlarindan yararlanabilirler.

Ebeveynler her durumu kusursuz bi¢cimde yodnetmeyi ister ama hig-
bir ebeveyn kusursuz degildir; herkes gibi biz de bu isi yapa yapa 6greni-
riz. Insan bazen &fkelenir ve sabrin yitirir. Ebeveynler gerilim ve kizginlik
yaratan, duygular inciten bicimde davranursa, ortalik yatistiktan sonra ebe-
veyn-¢ocuk iliskisini onarmak i¢in adimlar atmalidir; ¢ocukla yeniden bag-
lant1 kurmak, ne yasandig1 hakkinda konusmak ve 6ziir dilemek bu adimlar
arasinda sayilabilir. Ne yasandigini ve tekrarlanirsa neyi farkli yapabilece-
ginizi bir diisiiniin. Zihinsel bir planiniz olmasi 6fke ve diis kirkligin1 daha
farkli yonlendirmenizi saglayacaktir. Kendinize su {i¢ soruyu sormak nasil
bir hareket sekli belirleyeceginiz konusunda yol gosterebilir:

1. Cocuguma kendi gormek isteyecegim muameleyi mi gosteriyorum?

2. Sozlerim ve eylemlerim ¢ocugumla baglantimi gii¢lendirecek mi?

3. Eylemlerim ¢ocugumun bu deneyimden bir seyler 6grenmesini sagla-
yacak m1?
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YETiSKINLER COCUKLARA HER SEYi UG YOLLA OGRETIR: BiriNcCisi ORNEK
OLARAK, IKINCISI ORNEK OLARAK, UCUNCUSU ORNEK OLARAK.

— Albert Schweitzer,
hekim, hayirsever ve
Nobel Baris Odiilii sahibi

Sinir Koymak

“Peki, ya sinirlar?” her ebeveynin aklinda doniip duran sorudur. Her ailede
belli davranis sinirlar1 vardir. C)megin bazi aileler agik¢a, “Bizim evde kimse
kimseye vurmaz,” der. Daha 6nce de ifade ettigimiz gibi ¢ocuklar 6ngoriiliir-
liige ihtiyag duyar. Ongoriiliirliik gocuk biiyiidiikce yapiya, rutine ve bagka-
larinin sinirlarini 6grenmeye doniisiir. Bu yapinin bir boliimii, kendi kisit ve
degerlerinizi anlamakla, ayrica aile iiyelerinin ihtiyaglarini, duygularini ve
degerlerini barindiran ev ortamindaki diger sinirlar1 idrak etmekle kurulur.

Cocuk gelisimine dair bilginiz ve ¢ocukla baglantiniz, sinir belirleme
konusunda size rehberlik edecektir. Cocuga belli bir eylemi neden yapama-
yacagini veya istemedigi bir seyi neden yapmas: gerektigini aciklamakta hig-
bir sakinca yoktur. Aslinda bazi kisiler olumsuz bir yaklasim benimser, ¢ocu-
gun zaten itaatkdr olmasi gerektigini ve ebeveynin herhangi bir agiklama
yapma zorunlulugu bulunmadigini sdylerler. Ama arastirmalarin kesfetti-
gine gore, empati kurabilen ve ¢atismadan kaginabilen ¢ocuklarin ebeveyn-
leri (6zellikle anneleri) de empati kurabilen, ¢ocugu elestirmeyen, ¢ocugun
eylemlerinin sonuglarini agitklayan ve belli bir durum veya kisiyi nasil yonet-
mek gerektigine dair onerilerde bulunan insanlardir.® Kisacasi, doniip dola-
sip yine “kendi gormek isteyeceginiz muamelede bulunma” noktasina geli-
yoruz.

Dahasi, “hangi savasa gireceginizi” dogru se¢meniz gerekli. Biz yetigkin-
ler siklikla ¢ok kat1 diisiiniir ve mantiksiz beklentilere sahip oluruz. Ebeveyn-
ligin (ve yasamin) kilit noktas1 esnek olmaktir (tabii ki makul sinirlar iginde).
Giivenilir kaynaklara (kitaplara, web sitelerine) basvurarak beklentilerinizin
ve koydugunuz sinirlarin gelisim asamasina uygun olup olmadigini deger-
lendirebilirsiniz.
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Geleneksel Disiplinin Tehlikeleri

Asagilama, utandirma, suglu hissettirme, zorlama, manipiilasyon ve fizik-
sel disiplin yontemleri ¢ocuk ile ebeveyn arasindaki baglantiy1 kesintiye
ugratabilir. Cocuklara korku salmak, utang ve asagilanma duygusu yarat-
mak disinda hicbir amaca hizmet etmez. Dr. Neufeld bizi boylesi yontem-
lere kars1 uyarmaktadir: “Cocugun uslu olmasini saglamak icin onu utan-
dirma ve suglu hissettirme yolunu asla tutmamaliy1z. Baglanma vicdanun
istismar etmek ¢ocugun icinde derin giivensizlikler yaratir ve ¢ocuk incinme
korkusundan &tiirii baglanma siirecini durdurabilir. Bunun sonuglan ise
kisa vadeli davranis hedeflerine ulasmak ugruna goze alinabilecek bir bedel
degildir.””
Fiziksel disiplinin gelecekte antisosyal davramglarda bulunma riskini
(sug ve madde kullanimu dahil) artirdig1 saptanmistir.®® incinme korkusuyla
biiyiiyen ¢ocuk, ebeveynin veya bir baska
Cezaci bir ebeveynlik tarziyla otorite figiiriiniin gozii 6niinde oldugu igin

yetigtirilmis cocuklarin istenen sekilde davranir. Ya cezadan korkar

saldirgan davraniglar

| : daha olasidhr.10 ya da ebeveyn sevgisini yitirmekten. Ama
sergliemesi| daha olasiair.

Zorlayic, kat ve tutarsiz fiziksel disiplin ve korku, davranisi kisa
disiplin, ayrica yetersiz ebeveyn ~ vadede degistirse de, uzun vadede istenen
ilgisi ve takibi, antisosyal etkiyi yaratmaz.

davranigin én géstergeleridir.™ Columbia Universitesi Yoksul Cocuklar

Ulusal Merkezi'nden arastirmaci Dr. Eliza-
beth Gershoff 2002 yilinda, altmus iki yillik bir zaman zarfinda gergeklestiril-
mis ii¢ ylizden fazla arastirma iizerinde fiziksel cezaya yonelik bir meta ana-
liz yapt1. Saptadigina gére, meta analize dahil olan her on bir aragtirmanin

onu, fiziksel cezay1 asagidaki davranis ve deneyimlerle iliskilendirmekteydi:

e Daha diisiik ahlaki i¢sellestirme

e Daha yiiksek ¢ocuk saldirganlig:

e Daha yiiksek ¢ocuk sugu egilimi ve antisosyal davranig
e Daha diisiik kaliteli ebeveyn-¢ocuk iliskisi

e Daha diisiik ¢ocuk ruh saghg diizeyi

e Daha yiiksek fiziksel istismar kurbani olma riski
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e Daha yiiksek yetiskin saldirganlhig:
e Daha yiiksek yetiskin sugu egilimi ve antisosyal davrans
e Daha diisiik yetiskin ruh saghg diizeyi

e Daha yiiksek es ve ¢ocuk istismari riski

Fiziksel ceza, ebeveynlerin arzu edilir buldugu tek bir davranisla iligki-
lenmisti: Aninda itaat. Fakat Gershoff'a gore, “Birincisi, fiziksel ceza kendi
basina dogruyu ve yanls1 6gretemez. Ikincisi, cocugun, ebeveynin bulun-
dugu ortamda itaatsizlikten korkmasini saglasa bile, ceza uygulayacak ebe-
veynin olmadig1 ortamda olumsuz davranislara yonelmesine yol agar.”*?

Benzer sekilde, cocuga saplak vur-
mak veya bagka fiziksel disiplin teknik-

Dayak Neden ise Yaramaz?

leri kullanmak onun belli bir davranisi « Ebeveyn istismari riskini artirir.'s
yalnizca gegici olarak durdurmasini * Cocugun dirtisel
saglar ve ona 6zdisiplin kazandirmak- davraniglarini artirir.®

tan uzak kalir. Hatta (arastirmalara * Saldirganhgi ve antisosyal

.. . davraniglan artirir.””

gore) sliregen davranigsal ve duygu- ?

5 ® Yasamin ileriki donemlerinde

sal sorunlara da neden olur.!® Dahasi, o
depresyon, intihar ve

siddetin sorunlar1 ¢6zmek igin tek saldirganiik vakalarinda rol

yol oldugunu &gretir. Kontrolcii veya oynayan bir risk faktoradr.®
manipiilatif disiplin ebeveyn ile gocuk e Anlagmazliklarin saldirgan
arasindaki giiveni zedeler ve baglan- davranis ile giderildigine dair
tiya hasar verir. ornek tegkil ederve madde

kullanma riskini artinir."?
Arastirmaci Dr. Murray Straus, Bea- ufianma riskint artin

ting the Devil Out of Them kitabinda,
kiiltiiriin fiziksel ceza konusundaki

* Stresin patojen etkisi nedeniyle
hastalik (6rnegin, kanser ve

kalp hastah@s) riskini artirir.2
“sessizlik komplosu”na deginir:

Fiziksel cezanin yaygin ve kronik kullanimi ile olasi zararl etkileri [Bat1'da]
¢ocuk psikolojisinin en iyi saklanan sirlarindandir. Cocuklarn inceleyen
veya ¢ocuk yetistirme {izerine yazip ¢izen insanlar neredeyse bir sessiz-
lik komplosu icindedir. Tutarsizlik o denli siritmaktadir ki, bu sessizligin

nedenlerini aragtirmakta yarar vardir.**
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Peki, Dayak Gercekten Cennetten Mi Cikmadir?

Baglanma temelli ebeveynligin biitiin biiyiik dinlerin inanglariyla uyumlu
oldugunu diisiinsek de, baz1 okurlarin inanglariyla ¢atisabildiginin farkinda-
y1z. Bu asamada, pozitif disiplin uygulamak konusunda ailelerin i¢ini rahat
ettirecek birka¢ noktaya deginmek istiyoruz. Dr. William Sears ve Martha
Sears, dini Ogretilerin baglanma temelli ebeveynlige nasil uyarlandigina dair
bir kitap ve pek ¢ok yazi yazmislardir. AskDrSears.com sitesinden alintiladi-
gimiz, Eski ve Yeni Ahit’te yer alan disiplin yontemlerini inceleyen asagidaki
metin, bu konudaki goriislerini 6zetlemektedir:

Bazilar1 ¢cocuga tokat veya saplak vurmayi Tanridan korkan her ebeveynin
gorevi addeder ve kimi “sopa ayetleri”ni de bu inancin gerekgesi olarak
gosterir. Oysa “sopay1 esirgersen ¢ocugu simartirsin” bigcimindeki ifade,
“sopay1 esirgeyen oglundan nefret ediyordur, oglunu seven ise onu ter-
biye etmeye 6zen gosterir” (Siileyman'in Ozdeyisleri 13:24) ciimlesinin
bozulmus halidir.

Aslinda “sopa” (sevet) pek gok anlama gelebilir. Ibranice s6zliik bu keli-
meyi farkl kullanimlara sahip bir ara¢ olarak tanimlamaktadir: Cezalan-
dirmak, yazmak, savagsmak, yiiriimek ve hiikiim vermek icin kullanilan
sopa/degnek. Bu sopa birisine vurmak icin kullanilabiliyordu, ama asil kul-
lanim amaa siiriiden ayrilan koyunlar1 yeniden siiriiye yonlendirmekti.
Cobanlar sopa ile koyunlar1 dévmezdi (ki ¢ocuklar da herhalde koyun-
lardan daha degerli). Cobanhk da yapan yazar Philip Keller'in A Shepherd
Looks at Psalm 23'de (Bir Cobanin Goziinden 23. Mezmur) ifade ettigi iizere,
¢obanin sopasi/degnegi vahsi hayvanlar1 kovalamakta, asas1 da koyunlari
gilitmekte kullanilir. (“Degnegin ve asan bana giiven verir.” [Zebur 23:4]).

Ozdeyisler birer kosuktur. Yazarin yaygin bilinen bir nesneyi, bir tiir
otorite imgesi yerine kullanmis olmasi mantikh bir ihtimaldir. inancimiz o
yonde ki, Tanr1'nin sopayla anlatmak istedigi de budur: Ebeveynler, ¢ocu-
gunuza iyi bakin.

“Sopa ayetleri”ni bir kez de “sopa” s6zcligiiniin yerine “ebeveyn otori-
tesi” koyarak okuyun. Sopayi saplak ve dayak olarak algilamayin. Kulaga
gayet dogru geldigini goreceksiniz.”!
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Yazar Philip Greven, Spare the Child: The Religious Roots of Punishment and
Psychological Impact of Physical Abuse (Cocugu Esirge: Cezamn Dini Kokleri ve
Fiziksel Istismarin Psikolojik Etkisi) kitabinda “sopay1 esirgersen gocugu simar-
tirsin” ve benzeri ifadelerin kutsal kitaplara atfedilemeyecegini yazar. Bu
ifadenin ilk kullanildig1 yer zaten Samuel Butler'in bagnazlig: elestiren ve
1663'te yayimlanan “Hudibras” siiridir.??

Diinya Dinleri Penceresinden Disiplin

Farkli dinlere mensup ebeveynlerle goriistiigiimiizde, 6zellikle de temel
ogretiler konusunda pek ¢ok ortak noktamiz oldugunu goérmiistiik. Gergek-
ten de diinyadaki tiim biiyiik dinler, iligkiler konusunda insanlara yol goste-
ren “Altin Kural”1 6gretir. Ayni kural, baglanma temelli ebeveynlik felsefesi-
nin de rehber ilkesidir. Belli basli dini metinlerden bu konuylailgili baz1 alin-

tilar yapalim:

e Islam: “Her biriniz kendi nefsi icin neyi severse kardesi icin de onu
arzu etmedik¢e miimin olmaz” (Imam Nevevi'den Kirk Hadis, 13.
Hadis).

e Hiristiyanlik: “Insanlar sana ne yaparsa, sen de onlara benzerlerini
yap” (Luka 6:31, Kral James Incili).

e Brahmanizm: “Darma [goérev] sudur: Sana yapilsa canini yakacak seyi
bagkasina yapma” (Mahabharata 5:1517).

¢ Yahudilik: “Komsunu da kendin gibi seveceksin” (Levililer 19:18).

e Bahailik: “Kardesini kendinden ©6ne koyan, liitfta mazhar olandir”
(Bahaullah'in Tabletleri)

e Konfiigyiisgiiliik: “Onlarin sana yapmasini istemedigin seyleri sen de
onlara yapma” (Se¢meler 15:23).

Bu sozlerin her biri harika empati ifadeleridir. Eger bu kitaptaki ebeveynlik
felsefesini yansitacak tek bir s6zciik varsa empatidir. Diinyanin her yerindeki
insanlara birbirini sevmeleri ve kendi gormek istedikleri muameleyi komsu-
larina gostermeleri 6giitleniyor, ama is gocuk yetistirmeye gelince bu felsefeyi
uygulamakta zorlaniyoruz. Eger kendimizi gercekten onlarin yerine koyar-
sak, bir bebek veya ergen olarak nelere ihtiya¢ duyacagimizi tahayyiil eder-
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sek, diinya iizerindeki en saglam ebeveyn stratejisini elde ederiz. Ama sunu
da akildan ¢ikarmamaliy1z: Cocuklarimizi sevebilmek i¢in 6nce kendimizi
sevmemiz ve anlamamiz gerek. Cocuk-

Duyarl, ihtiyaglara yanit veren, luk ge¢misimizi irdelemek, duygusal,

cezaya bagvurmayan, otoriter fiziksel, ruhani ihtiya¢larimiz1 karsila-

nitelik tagimayan bir ebeveynlik

e . mak ve kendi “sevgi depomuzu” dol-
tarzi, gocugun gli¢lt bir empati

duygusu ve olumlu sosyal (prosocial) durmak bagkalarin1 da sevme ve umur-
davraniglar gelistirmesini saglar.?® sama kapasitemizi artirir. Ugak kabin
gorevlilerinin 6nce kendi oksijen mas-

kemizi takmamiz, ¢ocukla ancak ondan sonra ilgilenmemiz yoniindeki uya-
ristyla yapilan 6rneksemedeki gibi, her giin kendimizi sevmeye ve ruhu-

muzu beslemeye zaman ayirmak kritik 6nem tasimaktadir.

Odiil ve Cezalar

Qdiil ve ceza, ebeveynin ¢ocugu zorlamak ve manipiile etmek igin kullan-
dig1 diger yontemlerdir. Bu konu ¢ok¢a kusku dogurup tartismalar yarata-
bilir ama sunu akilda bulunduralim ki, pozitif disiplinin ana odag1 baglanti
kurmak ve isbirligi yapmaktir. Odiil ve cezalar1 kaldirdiginizda elinizde hig-
bir disiplin arac1 kalmayacagini diisiinebilirsiniz fakat pek ¢ok alternatif var-
dir. En yararl buldugumuz yirmi bes pozitif disiplin 6nerisine bu boliimde
yer verdik, en begendigimiz kaynaklar1 ise Ek C'de bulabilirsiniz. Amacimiz
gocuk yetistirme yaklagimlarinin ardindaki diisiince yapisini degistirmektir;
bu da davranis sebeplerine bakmay1 ve (davranisa tepki gostermek yerine)
baglanma iliskisi lizerinde ¢alismay1 gerektirir. Degisimin adim adim ger-
geklestigini biliyoruz. Biz de kendi ailelerimizde diisiince seklimizi ve stra-
tejilerimizi yillar icinde doniistiirmek durumunda kaldik. Bugiin, ailelere bu
degisimi baslatmak ve daha etkili iletisim kurmak konusunda gesitli yontem-
ler 6neren pek ¢ok degerli kaynak bulunmaktadir.

Egitimci, yazar ve bir baba olan Alfie Kohn, Kogulsuz Ebeveynlik: Odiil ve
Cezalar: Terk Edip Sevgi ve Akilciliga Yonelmek™ (Unconditional Parenting: Moving
from Rewards and Punishments to Love and Reason) kitabinda 6diil kullanimina
farkli bir pencereden bakar:

* Bu kitap yayinevimizden yayimlanmigtir. (Yay. N.)



Pozitif Disiplin Yontemlerinden Yararlanin ® 179

Odiiller, isin veya 6grenmenin niteligini artirmakta etkisizdir. Cok sayida
aragtirma gostermistir ki, hem ¢ocuklar hem de yetigkinler, yapmalar
(veyaiyi yapmalari) icin bir 6diil teklif edildigi zaman daha basarisiz olur-
lar. Dogrusunu sdylemek gerekirse, bunu ilk kesfeden bilim insanlari
hazirliksiz yakalanmisti. Yiiksek basari icin tegvik vermenin performans
artiric1 bir motivasyon olacagini ummusglard: ama her yeni bulgu bunun

tam tersini gosterdi.*

Gordon Neufeld ve Gabor Maté’ye gore de ddiil ve ceza kullanmak “iyi
biri olmaya dair i¢sel motivasyonu yok edebilir.” Bu gerceklestikten sonra
ise ¢cocuk davranisi, zaten ancak 6diil ve ceza ile kontrol edilebilir.”® Yazar-
lar, ebeveynlere, ¢cocugun iyi biri olma arzusunu dikkatlice besleyip giiclen-
dirmelerini 6giitler ve bir uyarida bulunurlar: “Cocugun [iyi biri olma] istegi
bulunmasi ama ebeveynin buna inanmamasi, 6rnegin davranis1 begenme-
digi hallerde ¢ocugu kotii niyetli olmakla suglamasy, iligkinin ihlal edilmesi-
dir. Boylesi suglamalar iligskiye zarar verir, cocugun savunmalarini tetikler ve
kendini kétii biri gibi gérmesine yol agar.” Ornegin, bir yagindaki gocuk, pay-
lasim konusunu anlayacak gelisimsel asamaya heniiz ulasmamuistir. Dolay1-
styla kiigiik ¢ocuklar birlikte oynarken biri digerinin oyuncagini istediginde
bu durum genelde hiisranla, gézyasiyla ve fiziksel darbelerle sonuglanir.
Ebeveyn ise kimi zaman ¢ocugun duygusal ve bilissel becerilerini anlaya-
madig1 i¢in onun bencil biri oldugunu diisiiniir. Oysa onun dogal bir merak,
kesif ve oyun diirtiisii dogrultusunda hareket ettigini anlamak gereklidir.
Ceza vermek yerine yumusak ve nazik bir sesle miidahale etmek, ¢ocuga bir
baska ¢ekici oyuncak vermek daha yerindedir. Bu ise yaramazsa, oyuncakla
oynayan ¢ocugun annesi bagska oyuncaklar teklif ederek bir ¢esit degis tokus
olmasini saglayabilir. Bu stratejiler cogu zaman ise yarar, ama olur da tigiincii
bir stratejiye ihtiya¢ duyulursa ¢ocugu bagka bir ortama alabilir, empati kura-
rak ve sevecen bir ses tonu kullanarak dikkatini bagka seylere gevirebilirsiniz.

Cocugun davranisini, saglikli bir vicdan gelisimi saglayacak sekilde yon-
lendireceginiz pek ¢ok dgretici an ile karsilasacaksiniz. Cocuk yaptig1 bir sey
yliziinden pismanlik duyuyorsa bu iyi bir isarettir; bagkalarinin duygularina
(empati) dair bir konusma yapma, gerekirse de davranis: telafi edecek yollar
tizerinde tartisma firsat1 sunar. Pismanlik duygusu saghkli sekilde gelisen
bir vicdanin gostergesidir ve kisisel deneyimlerden de bildigimiz iizere, pis-
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manlik duyan insan kendisine ¢ok kat1 davranmaya baslar. Ama ebeveynler
¢ocugun pismanligini gérmezden gelip sert cezalara (dayak, evden ¢ikmama
cezasl, ¢ocugun sevdigi oyuncaklar1 kaldirmak vs.) bagvurursa ¢ocugun pis-
manlig1 ebeveyne yonelik 6fkeye doniisiir ve icinde olumsuz davranislarda
bulunma motivasyonu dogar. Zaman gectik¢e ¢ocuk umursamamay1 ogre-
nir—kendini dayagin acisindan, sahip olduklarindan ve bagkalarini diisiin-
mekten kopartip uzaklastirabilir. Davraniglar i¢sel degil, digsal 6gelere gore
bigim almaya baslar; neyin dogru veya yanlhs olduguna dair ahlak anlayisin-
dan ziyade ceza korkusuyla hareket eder. Odiil de en az ceza kadar zararh-
dir; istenmeyen bir davranisi gegici olarak durdurabilir ama i¢ kaynakli moti-
vasyonla tetiklenen olumlu davranis ve kisisel nitelik gelistirme firsatlarini
ortadan kaldirir.

Ebeveyn olarak ¢ocukla siki sikiya bagh kalacagimiz bir iliski kurmak
istesek bile yogun ve zorlayic1 anlar da yasariz. Pozitif disiplin uygulamaya
calisan ebeveynler bazen ¢ocukla iletisim kurmakta ve onu anlamakta giic-
liikk gekerler. Yorgunluk, stres ve hiisran firtinasina yakalanip kimi durum-
larda ¢ocuga sert tepki verir, hatta vuracak gibi olabilirler. Bu gayet yaygin
ve sik yasanan bir seydir. Ebeveynler, “dogru” kosullarda herkesin kendini
kaybedebildigini asla unutmamalidir. Ebeveynin kendi ¢ocukluk deneyimle-
rini irdelemesi, tutumlarini olumsuz etkileyen tecriibeleri saptamasi ve gere-
kirse profesyonel destek almasi bir gii¢ ve kisisel gelisim belirtisidir. Cocukla
baglantiniz koparsa olabildigince ¢abuk tamir edin, ¢ocuktan 6ziir dileme-
niz veya bagka bir telafi yoluna gitmeniz gerekse bile. Zaten bunu yaparak,
¢ocukta olusturmak istediginiz davranisin 6rnegini gostermis olacaksiniz.

Bir zamanlar ¢abuk 6fkelenen kiigiik bir oglan varmis. Babasi ona bir torba

civi vermis ve her 6fkelendiginde bahge citine bir ¢ivi cakmasini sdylemis.
Oglan ilk giinde otuz yedi ¢ivi cakmis. Sonraki haftalarda 6fkesini kontrol
etmeyi 6grendikge ¢aktigl civi sayis1 gittikge azalmus. Ofkesine hakim olma-
nin ¢ivi cakmaktan daha kolay oldugunu anlamaya baslamus.
Sonunda hi¢ 6fkelenmez olmus. Bunu babasina anlatinca babasi 6fkelen-
medigi her giin ¢itten bir ¢ivi sokmesini istemis. Bir zaman sonra oglan, baba-
sina gidip citte artik hig ¢ivi kalmadigini sdylemis.
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Babasi onu elinden tutup ¢ite goétiirmiis ve demis ki: “Simdiye kadar ¢ok
yol katettin oglum, ama ¢itin haline bir bak. Bir daha asla eskisi gibi olma-
yacak. Ofkeli sozler soylersen tipki bu ¢ivi izleri gibi yaralar acarsin. Birine
bicag1 saplayip sonra geri gikarabilirsin, ama ne kadar ‘Oziir dilerim’ desen
de o yara agilmustir bir kere.”

Oglan o zaman anlamis s6zlerin ne denli gii¢lii oldugunu. Babasina bakip,
“Umarim sende actigim delikler i¢in beni bagislayabilirsin baba,” demis.

“Elbette,” demis babasi.

—Yazar1 bilinmiyor

Sefkatli iletisim

Yetersiz bilgiden, 6fkeden veya hiisrandan o6tiirii sarf ettigimiz sozlerle han-
gimiz insanlar1 kirmadik ki? Peki, hangimiz yanhs anlasildigini hi¢ diisiin-
medi, sert s6zlerle incitilmedi? Etkili ve sefkatli iletisim becerisi, iligkiler diin-
yasinda edinmemiz gereken en énemli becerilerden biridir. Ciinkii sozciik
tercihimiz, konusma seklimiz (6zellikle de ¢ocuklarla) ve dinleme becerimiz
uzun siireli, giiglii etkiler yaratir. Sozciiklerin ihtiyag karsilamakta ve duygu
anlatmakta kullanildigl, bazen ise manipiilasyon silahina doniistiigii bir diin-
yada yasiyoruz. Aslinda sozciikleri ve onlar1 kullanmay1 dogumdan itibaren
Ogrenmeye basliyoruz, ama sefkatli iletisim i¢in konusma kadar empatik din-
leme becerisi de gereklidir. Yasadigimiz yiiksek tempolu kiiltiirlerde diger
kisilerin ne dedigini yarim yamalak dinlemek “normal” goriiliiyor. Zihin-
lerimiz ya bagka seylerle mesgul oluyor ya da soz sirasi tekrar bize gelince
ne sdyleyecegimizi bulmakla ugrasiyor. Konugmalar sirasinda tam anlamiyla
bilingli ve farkinda olmay1 hi¢ 6grenemedik, bu da yanlis anlasilmalar, yanhs
kanaatler, 6fke, hiisran, ayrilik ve savas dogurdu.

Tipki ebeveynlik gibi iletisimi de kendi anne babamizdan ve diger yetis-
kinlerden &greniriz. Bazen o eski aligkanliklar terk edip yeni yontemler
benimsemek gerekir, bunun i¢in de bilingli ¢abalar gostermek durumunda
kaliriz. Yeni yontemler benimsemek zor goriinse de gayet miimkiindiir; daha
6nemlisi, hem ¢ocugunuz hem de esiniz ile saglam duygusal baglantilar kur-
mak ve iliskiyi giiclendirmek icin gereklidir. Ayrica, cocugunuza sefkatli ile-
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tisimi Ogretirken, siz de yeni iletisim yontemleri 6grenebilirsiniz.

Siddetsiz Iletisim programinin kurucusu Marshall Rosenberg’e gore biz
insanlar ihtiyaclarimizi saptamak ve bagkalarina ifade etmekte pek basa-
rih degiliz. Bagkalarinun ihtiyaglarina empatik bicimde kulak vermeyi de iyi
beceremiyoruz. Siddetsiz letisim programi o denli etkili ki, Rosenberg’den
bunu barig goriismelerinde ve savasan kabileleri uzlagtirmakta kullanmasi
pek cok kez istendi (ve basarili sonuglar alindi). Programin ana hedefi “sef-
katli sekilde almaya ve vermeye olanak taniyan insan baglantilar1 yaratmak”
olarak tanimlanmustir. Cocuk ve yetigkin ihtiyaclarina odaklanarak empati
gelistirmeye ve duygusal baglantilar kurmaya calistig1 icin baglanma temelli
ebeveynlik ilkeleriyle de tamamen uyumludur. Resmi web sitesinde ifade
edildigi lizere, “Bu yaklasim, korku, sugluluk, utang, zorlama, tehdit veya
ceza bahanelerini degil, sefkati motivasyon olarak kullanur... Siddetsiz le-
tisim insanlara her istedigimizi yaptirma yontemi degildir. Herkesin sefkatli
sekilde kendinden verdigi ve bdylece birbirinin ihtiyacim karsiladigy iliskiler
yaratma amacindadir.”? www.cnvc.org adresinde Siddetsiz Iletisim progra-
muyla ilgili pek ¢ok kaynak (¢evrimigi egitim, CD, DVD) bulabilirsiniz.

ihtiya¢larimizi ifade Etmeyi Ogrenmek

Siddetsiz Iletisim’in adimlary; (1) gézlemleri, (2) duygular, (3) ihtiyaglar1 ve
(4) ricalan dile getirmektir.

Birinci Adim —Gozlemler: Goriilen veya isitilen seylerin yorum katilma-
dan ifadesi. @megm, “Ofke ndbeti geciriyor,” demek yerine, “Yerde
yatmus, aglayip tekmeler savuruyor,” deyin.

ikinci Adim—Duygular: Kendi hikiyemiz veya bagkalarinin ne yapti-
gina dair diisiincelerimiz degil, yalnizca hislerimiz. Ormegin, bir dav-
ranig1 yorumlayarak “Bence sen sorumlusun,” demek yerine, “Bundan
kaygilaniyorum,” deyin.

Ugiincii Adim—Ihtiyaglar: Tiim duygular, evrensel ve siiregen olan, belli
kisilerin eylemlerine bagli bulunmayan ihtiyaglardan dogar. Diger kisi-
nin davrarusinu ihtiyacin nedeni olarak sunmak yerine yalnizca ihtiyaci
dile getirin. Omegin, “Bulagiklar1 yikamadigin icin sinirlerim bozuk,”
degil, “Destege ihtiyacim oldugu i¢in sinirlerim bozuk,” deyin.
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Dordiincii Adim—Ricalar: Olumlu ciimleyle (ne istemediginiz degil; ne
istediginiz) ifade edilmis, makul ricalar. Omegin, “Bu aksam dikkat et,
yine ge¢ kalma,” yerine “Bu aksam anlastigimiz saatte gelir misin?” Bir
istekte bulunuyorsak “Hay1r” yanit1 almaya da a¢g1g1z demektir ve bu
yanit1 daha gok iletisim kurma firsat1 olarak kullanabiliriz.”

¢ Daha saglam ahlaki muhakemeler?®

e Daha ¢ok empatik davranis®

e Daha biiyiik yetkinlik*®

e Daha ¢ok olumlu davranig®

¢ Daha yiiksek okul notlar1®

¢ Olumlu tutumlar®

¢ Daha diisiik sigaraya baslama riski*

¢ Daha diisiik uyusturucu kullanma riski®

o Isbirligi ve saygi*

Pozitif Disiplin Uygulamasina Dair Yirmi Bes Onerimiz

Asagidaki Oneri ve ipuglari, Siddetsiz fletisim modeline yakin kaynaklar-
dan derlenmistir. “Her bedene uyar” yaklagimlar disiplin konusunda yeter-
siz kalir; dolayistyla pozitif disiplin uygulamak igin ¢gocugun yasin, kisiligini
ve mizacin1 mutlaka dikkate almak gereklidir. Sert disipline alternatif sunan
yontemleri arastirmanizi ve sizinle benzer sekilde diisiinen arkadaglardan
ya da API destek gruplarindan destek almanizi da oneririz. Ciinkii disiplin
konusu, anne babanin deneyim eksikliginden ve kiiltiiriin destek vermeme-
sinden 6tiirii ebeveynligin en zor tarafi olabilir. Ayrica, Ek C'de bu konuyla
ilgili cesitli kaynaklar bulabilirsiniz.”

* Tiirkiye baskisi i¢in hazirlanan Ek D béliimiinde de bu konuya dair baz1 Tiirkge
kaynaklara yer verilmistir. (Yay. N.)
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1. Oneri: iligkiyi olumlu cizgide siirdiiriin. Cocugun niyetlerine dair
kanaatlerinizi yansitmaktan kag¢inin. Neufeld ve Maté bu konuda 6nemli
bir uyarida bulunur: “Cocugun [iyi biri olma] istegi bulunmas1 ama ebevey-
nin buna inanmamasi iliskinin ihlal edilmesidir.” Cocuga gercek dis1 kotii
niyetler atfetmek iliskinize hasar verir ve ¢ocugun iginde kotii davranis-
larda bulunma arzusu yaratabilir.” Cocukla iligkinizi en ¢etin kosullarda bile
olumlu bir gizgide siirdiiriin. Ihtiyaglar1 saptamaya ve ¢dziim aramaya odak-
lanin. Cocuklar tiim gelisim asamalarinda ebeveyni gézlemler ve onun dav-
raniglarini uygun davranis olarak igsellestirir. Ebeveynler ¢ocugun nasil bir
yetiskin olmasinu istiyorsa o kisi gibi davranmahdur.

2. Oneri: Empati kurun ve saygi gosterin. Cocugun duygularin fark ve
kabul ederek onunla empati kurun; ihtiyaglarini, becerilerini ve gelisim asa-
masin1 goz Oniinde tutarak, ayrica olabildigince ¢ok ihtiyaci karsilamaya
yonelik kazan-kazan yaklasimi kullanarak ona sayg: gosterin.

3. Oneri: Pozitif disiplini aragtirin. Pozitif iletisim ve disipline dair kitap-
lar okuyun ve videolar izleyin. Ayni yasta ¢ocugu olan ve sizin gibi diisiinen
ebeveynlerle konusun. Bunlar hem i¢inizi rahatlatacak hem de yararh tavsi-
yeler almanizi saglayacaktur.

4. Oneri: Kargilanmamus ihtiyac1 anlamaya galisin. Cocugunuz ne ifade
etmeye calisiyor? Cocuklar duygulan genelde davranis yoluyla disa vurur-
lar. Diinyaya ¢ocugun goziinden bakan ebeveyn ona ilk empati 6rnegini gos-
termis olur. Cocugun, diger kisilerin duygularin1 anlamaya ¢alismasini sag-
lamak da empati becerisini gii¢lendirir. Cocugun beslenme, dinlenme ve
rahatlama ihtiyacini fark edin ve karsilayin—huysuzluk etmesinin ve olum-
suz davranmasinin ardinda genelde a¢ veya yorgun olmasi, ebeveynle bag-
lantisinin koptugunu hissetmesi ya da “duygusal depo”sunun doldurulma-
sina ihtiya¢ duymasi vardir.

5. Oneri: Coziimleri birlikte bulun. Bir ¢oziim 6nerin veya (yast yete-
rince biiyiikse) ¢ocuktan bir ¢oziim 6nermesini isteyin. Hem ebeveynin hem
de cocugun ihtiyaglarin1 karsilayacak yaratici ¢éziimlere agik olun. Basit
catismalarin miizakereye konu edilmesi ¢ocuga ¢ok degerli uzlasma beceri-
leri kazandiracaktir.

6. Oneri: Proaktif tutumlar benimseyin. Cocugu izleyin ve karsilanma-
mus bir ihtiyaca veya soruna dair isaret verip vermedigini anlamaya ¢aligin.
Sorunlar biiylimeden miidahale edin. Olumsuz durumlar bir anda kontrol-
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den ¢ikabilir. Cetin durumlardan kaginmak, onlar1 gidermeye calismaktan
daha kolaydur.

7. Oneri: Cocugun hangi gelisim asamasinda ne tiir beceriler gelistirdi-
gini (ve gelistirmedigini) 6grenin. Konusma 6ncesi ddnemdeki ¢ocuk, pay-
lagsma gibi kavramlar1 anlayamaz. Gelisimsel yonden ise neredeyse hig diirtii
kontrolii yoktur. Dolayisiyla, ¢okga kural ve kisitlama belirlemek hem ebe-
veyn hem de ¢ocugun sik sik hiisrana ugramasi anlamina gelir. Bebekleri
ve yiirlime ¢agindaki ¢ocuklari tehlikeli yerlerden uzaklastirmak icin onlar1
baska yere yOnlendirebilir veya dikkatlerini baska seylere ¢evirebilirsiniz.
Cocuk gelisimine dair temel gercekleri 6grenmeye gayret edin. Cocuktan da
yasina ve becerilerine uygun seyler bekleyin.

8. Oneri: “Evet” ortam1 yaratin. “Hayir” demeden &nce bir durun ve
“Neden olmasin?” diye diisiiniin. Eger etkinlik tehlikeli degil de yalnizca isi-
nize gelmeyen cinstense izin vermeyi diisiinebilirsiniz. Eger yiiriime ¢agin-
daki ¢ocuk ebeveyn yardimiyla gerceklestirebilecegi bir etkinlik istiyorsa ona
eslik edin. Eger etkinligi giivenle tamamlayamayacaksaniz daha giivenli,
benzer bir etkinlige yonelin. Hayir demek yerine baska neler yapabilecegini
sOyleyin.

9. Oneri: Oyun yoluyla disiplin 6gretin. Giic cekigsmelerini oyuna doniis-
tlriin. Catismalar1 ¢6zmek igin yaratict oyunlardan yararlanin. Cocuk iste-
digi seyi elde edemiyorsa, ettigi bir hayal yaratin. Giinliik islerde eglenceli
taraflar bulun.

10. Oneri: Emzirerek, sarilarak, sarki veya ninni séyleyerek, dans ede-
rek ya da “komiklik yaparak” havay1 degistirin. Stresi gidermek i¢cin biraz
yavaslamay1 diisiinebilirsiniz. Boylesi zihinsel bir mola hem ¢ocuklara hem
de ebeveynlere ¢ok iyi gelir. Dahasi, ebeveynin cezac1 disipline yonelmek
zorunda kalmadan, ¢ocuguyla eglenceli bir sekilde yeniden baglant: kurma-
sin1 saglar.

11. Oneri: Talepte bulunmak yerine somut gercegi ifade edin. Ornegin,
“Merdivenlerin kenarina ¢ok yakinsin” veya “O vazo cam oldugu i¢in hemen
kirhiverir” derseniz, ¢ocuk da tehlikeyi igsellestirir ve riski kiigiiltmek igin
ne yapmasi gerektigine kendi karar verebilir. Yiiriime ¢agindaki (veya yeni
bir ortamdaki) ¢ocuga, kendisinden ne beklendigini agik¢a sdyleyebilirsi-
niz. Ornegin: “Vazoyu yavagca sehpaya koymana yardim edeyim, iste boyle,
kirilmasin sonra.”
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12. Oneri: Etiketlemek yerine davramisa ve karsilayamadig ihtiyaca
odaklanin. Omegin, cocuga “saldirgan” veya “sakar” demek yerine mak-
bul davranisi aciklayip gosterin. “Kediyi boyle seviyoruz ki kendini giivende
hissetsin” veya “Bardag iki elinle tut, iste boyle tut, simdi dokiilmez.”

13. Oneri: Olumlu dil kullanin. isteklerinizi hep olumlu yiiklemle dile
getirin. Ormegin, “Sandalyenin iizerinde durma” yerine “Sandalyenin iize-
rinde duruyorsun. Giivende olmami istiyorum. Liitfen sandalyeye otur”
deyin. Miimkiin oldukg¢a da isteginizin (bir ihtiyagla baglantili) gerekgesini
sOyleyin. Cocuga hangi davrans: istemediginizi degil, hangi davranisi iste-
diginizi ifade edin.

14. Oneri: Cocugun bazi dogal sonuglarla karsilasmasina izin verin.
Dogal sonuglar ¢ok yetkin 6gretmenler olabilirler. Ama zararh veya iirkii-
tiicli bir sonug dogarsa ya da ¢ocuk eylem ile sonucu birbirine baglayacak
bilissel asamada degilse ebeveyn miidahale etmelidir. Dahasi ebeveyn dogal
bir sonug gerceklestiginde yardima hazir da olmahdir, 6zellikle de o sonug
cocugun bekledigi degilse. Omegin, cocuk palto giymeden cikarsa, iisiidii-
glinii hissettigi zaman giymesi i¢in paltoyu yaniniza alin. Sonra da ¢ocukla
(listimesiyle) empati kurun ve “Dedim sana!” gibi climlelerden kaginin.

15. Oneri: Siddetli duygulara duyarlikla yaklasin. Aglamalara ve ofke
ndbetlerine duyarlikla yaklasin qinkii bunlar ¢ocugun siddetli duygular:
ifade etme veya bosaltma yontemi olabilir. Sakin kalip empati kurmak ve
¢ocugu tehlikeli durumlardan sakinmak (bunun i¢in onu bagka bir yere tagi-
maniz gerekebilir) ona kosulsuz anlayis, sevgi ve kabul mesaji géndere-
cektir. Cocuk siddetli duygularin etkisindeyken aglamay: veya 6fke ndbe-
tini durdurmaya ¢alismak sonugsuz kalabilir. Gereken yegane sey, ebevey-
nin empati kurarak ¢ocugun yaninda olmasidir. Bir yetiskin ¢ocugun duy-
gularin sozciiklere dokerse veya ¢ocugun isteklerinin gergeklestigi bir hayal
kurarsa ona daha ¢ok yardim etmis olur.

16. Oneri: “Mola” yontemini bastan tamimlayin. Mola (“time-out”)
terimi, farkli disiplin teknikleri i¢in kullanulir. Bunlarin en popiileri, ¢ocugu
ebeveynden ayirarak belli siireligine kendi basina bir odaya gondermek veya
bir sandalyede oturtmaktir. Biz ise bu s6zcligii 6zgiin anlamiyla kullanmak
istiyoruz: Etkinligi durdurmak, bir ara vermek ve yeni bir bakis agisiyla geri
gelmek. Bu anlami akilda bulundurmaniz, davranisa odaklanmak yerine
¢ocukla iliskiniz {izerinde ¢alismaruzi ve ebeveyn-cocuk baglantisini giig-
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lendirmek igin ¢aba gostermenizi saglar. Pozitif disiplin, cezact bir mola uygu-
lamas: yerine bu teknigin baska bir cesitlemesinden yararlanr. Baz1 ebeveynler
bunun i¢in “time-in” terimini kullanirlar, bazilar ise herhangi bir terim kul-
lanmazlar. S6z konusu teknik, ¢ocukla yeniden baglant1 kurma ve ¢ocugun
yasadig1 sorun iizerinde ¢alisma firsat1 yaratur. Ug yas civari ve iistii gocugun
kendini toplamasina yardim etmek i¢in ona, ikinizin de mevcut etkinlige bir
mola vermesi gerektigini aciklayin. Eger hazir ve razi ise onunla oturabilir ve
duygu ile ihtiyaglarini sakince konusabilirsiniz. Bazen ¢ocugun tek istedigi
hi¢ konusmadan size sokulmaktir. Hem siz hem de ¢ocugunuz sakinlestigi-
nizde etkinlige geri donebilirsiniz.’

Boylesi durumlarda “kanepe toplantis1” uygulamasina da gidebilirsiniz.
Bu uygulamada, ailenin herhangi bir iiyesi (¢ocuk da dahil) gerilim artinca
bir mola isteyebilir. Cocuk, ebeveynle yeniden baglanti1 kurma ihtiyaci hisset-
tiginde de bu yontemden yararlanabilir.

17. Oneri: Ebeveyn de kendini toplamak ve bakis agisin1 yenilemek
icin mola verebilir. Ebeveyn mola verme ihtiyac1 hissettiginde ¢ocuga bir
siire sessizce oturup diisiinecegini sdyleyebilir. Bu siireyi de hem kendi-
sine hem ¢ocuga yonelik beklentilerini gézden gecirmekte kullanabilir. Eger
¢ocuk ebeveynin mola vermesine direniyorsa veya g6z 6niinden ayrilamaya-
cak denli kiigiikse ebeveyn ayn1 odada oturup gozlerini kapatarak ve birkag
derin nefes alarak igsel bir mola verebilir. Cocuga zarar verme egilimi hisse-
den ebeveyn ise ¢ocugu giivenli bir yere almali ve kirilma noktasina gelme-
den ondan ayrilmalidir—bir arkadasinizi veya komsunuzu yardima ¢agir-
makta tereddiit etmeyin. Cocuga yonelik 6fke ile bas etme yollar1 i¢cin www.
stophitting.com adresini ziyaret edebilirsiniz.

18. Oneri: Cocukla konusun. Cocugunuz bir yasit1 ile sorun yasiyorsa
dogrudan miidahale etmeden &nce onunla konusun. Incinme veya yara-
lanma tehlikesi arz eden durumlarda hizli miidahale etmeniz gerekebi-
lir ama diger hallerde ¢ocuga nasil hissettigini veya neden belli bir eylemde
bulundugunu sormak dogrudan miidahaleye oranla daha iyi sonuglar verir.
Cocugun yasini da elbette gbz 6niinde bulundurun; yasi kiigiikse kisa ciimle-
ler ve yalin bir dil kullanin.

* Pozitif disiplin yaklasimindaki mola, ¢ocugun izole edildigi bir ceza yontemi degil,
¢ocuk ile ebeveynin duygularini diizenleyip yeniden baglanti kurdugu bir aragtir.
Cocuk ile ebeveyn ¢ogunlukla ayn1 ortamda bulunur ve birlikte sakinlesir. (Dan. N.)
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19. Oneri: Cocuk éziir dilediginde icten olmalidir. Cogu ebeveyn cocuk-
lukta 6ziir dilemeye zorlanmustir (igten bir 6ziir olsun veya olmasm). Oziir
dilemesi olasilikla ebeveynin kendini daha iyi hissetmesini saglamistir, ama
incinen ¢ocugu daha iyi hissettirmedigi gibi 6ziir dileyen ¢ocuga da ¢atisma
giderme konusunda bir sey 6gretmemistir.

Oziir, gocugun i¢inden gelmelidir ve samimi duygularin ifadesi olmalidur.
Cocugun bildigi gibi 6ziir dilemesine izin verin. S6zlii olarak dilemese dahi
uygun Ornekler gormektedir ve gelisimsel agidan hazir oldugu zaman pis-
manlik hissettiginde 6ziir dilemeye de bagslayacaktir. Empati ile yetistirilen
¢ocuklarin daha ¢ok sefkat beslemesi ve kendiliginden 6ziir dilemesi daha
yiiksek bir olasiliktir.

20. Oneri: Once incinen ¢ocugu yatigtirin, Evladinin bir bagka gocuk tara-
findanincitildigini gérmek her ebeveynigin ¢ok zordur. Bu durumdaebevey-
nin dogrudan kendi ¢ocugunu dinginlestirmesi ve avutmasi, inciten ¢ocuga
miidahale etmeyi ise onun ebeveynlerine birakmasi gereklidir. Inciten gocu-
gun ebeveynleri yakinda degilse veya duruma hizh sekilde miidahale etmi-
yorsa kendi evladinizi 6nce oradan uzaklastirmaniz gerekebilir. Cocugu
sakinlestirdikten sonra dikkatinizi inciten ¢ocuga cevirebilirsiniz (eger bu
¢ocuktan da siz sorumluysaniz). Onunla yasanan olay1 ve diger ¢ocugu nasil
hissettirdigini konusabilir, duygularini ifade etmekte veya ¢atismalar gider-
mekte kullanabilecegi farkl yontemleri tartisabilirsiniz.

21. Oneri: Secenek sunun. Sundugunuz segeneklerden birinin &rtiilii
tehdit olmamasina dikkat edin. Eger ¢ocuk isteginizi reddediyorsa durumu
irdeleyin: “Biliyorum, su anda ¢ok egleniyorsun, o yiizden de burada kalip
oynamaya devam etmek istiyorsun. Ama simdi ¢tkmamiz lazim ¢iinkii aga-
beyini antrenmandan almamiz gerekiyor.” Sonra iki segenek sunun, érnegin:
“Arabaya kadar bisikletinle mi gitmek istersin yoksa benimle yarisarak mi?”

22. Oneri: Isbirligine yonelin. Isbirligi ortamu birlikte calisarak gelisir.
Cocugunuz biiyiidiikge, sorunlara ¢6ziim bulmaya ¢alisirken kendisinden
yardim isteyebilirsiniz. Ornegin, dort yagindaki ¢ocuk duvarlar1 boyuyorsa,
Siddetsiz iletisim ilkeleri dogrultusunda sunu sdyleyebilirsiniz: “Bakiyorum
da duvara resimler yapiyorsun. Buna iiziildiim ¢iinkii duvarlar temiz tuta-
bilmek igin bana yardim etmene ihtiyacim var. Duvar yerine kagida ¢izerek
bana yardim edebilir misin?” Cocuk duvarlar1 boyamakta 1srarciysa birlikte
mola verip diger olasi ¢6ziim yollarini tartigabilirsiniz. Sorunu ortaya koyun,
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¢ocugun neden duvari boyama ihtiyac hissettigini saptayin, kendi ihtiyac-
lariniz1 ifade edin, bu durumu birlikte nasil ¢6zeceginizi tartisin ve ¢ocugun
yaratici Onerilerine agik olun. Cocuklar ¢6ziim bulunmasina katk: sagladik-
larinda onu uygulamaya da daha yatkin olurlar. Ama bu yontem elbette ki
ebeveyn ile ¢ocugun birbirine kizgin oldugu zamanlarda ise yaramayacaktir.
Sakinlesip yeniden baglanti kuracaginiz zamarnu bekleyin.

Peki, ya “mantikli sonuglar”? Bu terim on yillardir, ebeveynlerin ¢ocuk
davramgi kargisinda bir sonug dayatmasi seklinde tanimlaniyor. Ornegin pek
¢ok kisi, kurallar1 ¢igneyen veya uygun olmayan sekilde davranan ¢ocuga
istedigi herhangi bir etkinlik i¢in izin vermemeyi bir mantikli sonug olarak
niteliyor. Biz ise bu terimi bastan tanimlayip daha agik hale getirmek isti-
yoruz. Suglama, elestiri, utang ve ceza gibi kavramlar1 resmin disinda bira-
kip, bu an1 ¢ocukla birlikte ¢oziimler iiretecegimiz bir firsata gevirebiliriz:
“Bu sorunu birlikte ¢6zmek i¢in ne yapabiliriz?” Buradaki amag, ortiilii birer
ceza olmayan mantikli sonuglar bulmaktir. Ornegin, duvarlar1 boyama devam
ederse pastel boyalarin mutfakta kalmasi ve onlar1 almadan 6nce anne veya
babadan izin istenmesinde mutabakata varabilirsiniz.

Uretilen sonug hakkinda kugkuya diiserseniz Barbara Coloroso’nun 6ner-
digi yalin bir teknikle uygunlugunu degerlendirebilirsiniz. Kendinize sun-

lar1 sorun:

M: Makul mii?

B: Basit mi?

D: Degerli bir 6grenme araci teskil ediyor mu?
A: Bir amaca hizmet ediyor mu?

Coloroso’ya gore, “Eger bunlarin doérdii birden degilse muhtemelen etkili
olmayacaktir ve makul bir sonug gibi goriinse de aslinda cezadir.”®

23. Oneri: Ovgiiyii 6lgiisiinde kullanin. Son otuz yilda ebeveynler, cocuk
saglikh bir 6zsayg1 gelistirsin derken 6vgii ve ddiil konusunu biraz abartti-
lar. Cocuga, yardim ettigi veya hos bir sey yaptig1 icin tesekkiir etmek, “Afe-
rin” demekten daha anlamlidir. Ovgii, 6diil ve deger yargilarinin fazla kul-
lanilmasi ¢ocuga sahte ve manipiilatif gelebilir. Elbette herkes ara sira 6viil-
mekten ve hakkinin teslim edilmesinden hoslanir, ama asir1 6vgii ¢ocugun
eylemlerine gercek dis1 bir deger yiikler, bu da onun i¢ kaynakli motivasyo-

nunu, karar verme becerilerini ve kendini degerlendirme yetenegini olumsuz
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etkiler. Dahasi, ¢ocugun siirekli onay aramasina ve motivasyon yitirmesine
yol agar. Odiil ile vgiiyii ne kadar kullanmak gerektigi ve bunlarin gocugu
nasll etkiledigi konusunda en dogru degerlendirmeyi yapacak kisi yine ebe-
veyndir. Duygular1 paylasmak ve ¢ocugun basardiklarini (davranisi degis-
tirmek veya bi¢cimlendirmek amaciyla degil) i¢ten bir cosku ile tanimlamak,
gercek, samimi ve dolambagsiz bir iliski kurmaya yarar. Ornegin, heyecanl
bir sesle durumu tarumlayin: “Oyuncaklarin hepsini oyuncak kutusuna kal-
dirmigsin!” Ayrica, sonug yerine cabay: kutlamay1 secin: “O yapbozla ¢ok
ugrastin, gordiim!” Boylece ¢ocuk, basarili olmasa dahi ¢aba gostermeye
degecegini 6grenir.

24. Oneri: Tegvikleri yaratic1 sekilde kullanin. Cocuklar biiyiidiikge baz1
aliskanliklarin farkina varip bunlar1 degistirmek isteyebilirler. Tesvikler en
¢ok, cocugun da bir davranisi (6rnegin, parmak emmeyi) degistirmek iste-
digi ve tesvik belirleme siirecine katki yaptig1 hallerde etkilidir. Tesvik kiiciik
ve eglenceli bir sey olmalidir, elde edilemedigi zaman ise ¢ocuga ceza gibi
gelmemelidir. Cocugun bu konuda ebeveynle konusmasi ve bdyle bir yon-
teme riza gostermesi gereklidir. Diger bir deyisle, ebeveyn bu stratejiyi tek
tarafl1 olarak, ¢ocugun rizasini ve katkisin1 almadan uygulamaya koymama-
lidir. Eger ¢ocuk herhangi bir noktada aliskanlig: (6rnegin, parmak emmeyi)
birakmaktan vazgegerse ebeveyn bunu kabul etmeli, ¢ocugu utandirmaktan
ve agsagilamaktan kaginmalidir.

Eger ¢ocuk davranisi degistirmeyi uzun siire boyunca ve devamh red-
dederse ebeveyn bunun altinda karsilanmamuis bir ihtiya¢ olup olmadigin
degerlendirmeli ve durumu ¢ocuk ile konugmalidir.

25. Oneri: iradenizi dayatmadan once dikkatli diigiiniin. Animsayalim
ki amacimiz ¢ocugun iradesini kirmak degil, icinde “iyi biri” olma arzusu
yaratmak ve iyi kararlar verebilmesi icin kisisel irade gelistirmesine yar-
dim etmektir. Cocuk, yasamu iizerinde biraz kontrol sahibiyse daha mutlu
ve uyumlu olur. Once hem sizin hem de onun ihtiyaglarina (6rnegin, sizin
evden ¢ikma gerekliliginize ve onun oyun oynama gereksinimine) uygun,
makul bir ¢6ziim bulmaya ¢alisin. Bir isi oyuna gevirmek suretiyle oyuncu
tutumlar benimseyebilir, birkag tane (¢ok fazla degil) secenek sunabilir veya
yiiriime ¢agindaki ¢ocuklar1 bagka bir etkinlige yonlendirebilirsiniz. Eger
higbir sey ise yaramiyorsa, ¢ocugun duygu ve arzularin bildiginizi, onlara
saygl duydugunuzu gosterir sekilde, sevecenlikle miidahale edin.
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ilk Adimlari Atmak

Pozitif disiplin uygulamak bazi ebeveynlere zor gelebilir (6zellikle de nispe-
ten gelenekgi, otoriter ortamlarda biiyiimiislerse). Bu boliimiin amaci, ¢ocuk
yetistirmeye dair yeni bir diigliniis bi¢imi tanimlamaktir, olumlu alternatif-
ler bulmaya ve denemeye yonelik farkl bir tarz ortaya koymaktir. Bazilar:
buradaki bilgileri hizla benimseyecektir, bazilar1 ise degisime daha kiigiik
adimlarla baslayacaktir. Baz1 kisiler siddetsiz bir ortamda biiyiimiis kim-
seyi tanimadiklar igin buradaki bilgilerden kusku duyabilirler, hatta fiziksel
ceza olmadan ¢ocuk biiyiitmenin miimkiin oldugunu diisiinmek bile onlar1
huzursuz edebilir. Cogumuz ¢ocukken saplak yedik ve buna ragmen gayet
saglikli oldugumuzu diisiiniiyoruz, ama saplaga karsin saglikh biiyliimemiz,
bagkalarindan kosulsuz sevgi almamiz sayesinde de olabilir. API grup top-
lantilarina katilip diger ebeveynlerle konusmak bu yiizden énemlidir. Thti-
yaciniz olan destegi kitaplardan ve API web sitesindeki ebeveyn forumu gibi
internet kaynaklarindan da bulabilirsiniz.

Yeni diisiince sekilleri benimserken ve ¢ocuklara farkli muamele etmeyi
Ogrenirken sabirli olmaliy1z—hig¢ de kolay bir is degil! Kosulsuz Ebeveynlik
kitabinin yazar Alfie Kohn, ebeveyn olarak yasadigimiz giigliikleri biraz da
espri katarak sdyle tanimhiyor:

Cocuk yetistirmek pisiriklarin isi degildir. Esim, ¢ocuk yetistirmenin,
diizensizlik ve belirsizlikle bas etme smavi oldugunu sdyler. Ama bu
simava onceden hazirlanamazsiniz, aldiginiz sonuglar da her zaman par-
lak degildir. Roket bilimini, beyin cerrahisini, hatta deveye hendek atlat-
may1 birakin bir kenara; bir seyin aslinda o kadar da zor olmadigini anlat-

mak istedigimizde, “Ebeveynlik degil ki bu!” dememiz gerekli.*

Pozitif disiplin siireci, cezanin bagaramadig1 dort seyi bagarir. Adimlar:
sunlardir:

1. Cocuga neyi yanhs yaptigin gosterin.

2. Cocugun soruna sahip ¢ikmasin (bir sorun oldugunu kabul edip
¢oziime yonelmesini) saglayn.

3. Cocuga ¢6zlim segenekleri sunun.

4. Cocugun sayginhigini muhafaza edin.*
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Asla Siddet Uygulamayin

Pippi Uzungorap serisinin yazar1 Astrid Lindgren, edebiyata yaptig1 katkilar
i¢in 1978 y1linda Alman Kitapgilar ve Yayincilar Dernegi Banis Odiilii'nii aldu.

Odiil konugmasinda sunlar1 sdyledi:

Yirmi yasimdayken tanigtigim yash bir Protestan rahibin esi, ilk kez ¢ocuk
sahibi oldugu zaman ¢ocuklara vurma fikrine hi¢ yanasmadigiru anlat-
musts. O giinlerde ince bir dalla ¢ocuklara vurmak standart ceza bigimiydi.
Ama oglu dort veyabes yasindayken bir sey yapmis ve annesi de bunun bir
ceza gerektirdigini diislinmiis—¢ocugun hayatinda ilk olacakmis. Kadin
ogluna disari ¢ikip ince bir dal bulmasini, bununla kendisini cezalandira-
cagini soylemis. Oglan disar1 ¢ikmus ve uzunca bir siire sonra aglayarak
dénmiis. “Anne, dedigin gibi bir dal bulamadim ama bir tag buldum, ister-
sen bana firlatabilirsin,” demis. Kadin o anda ¢ocugun durumu nasil gor-
diigiinii anlamugs: Eger annem canimi yakmak istiyorsa bunu nasil yaptigi-
nun bir 6nemi yok. Istiyorsa bir tas da firlatabilir. Kadin oglunu kucakla-
mus ve ikisi de aglamiglar. Sonra kadin tag1 bir rafa kaldirmus ve asla siddet
uygulamamasi gerektigini animsatan bir nesne olarak bakmis ona. Ciinkii
siddet, cocuklukta baslar—¢ocugu bir siddet diinyasina katilacak sekilde

yetistirmek miimkiindiir.!

Evde “kanepe toplantis1” diye bir yontemden yararlaniyoruz. Buna Sophia

iki yasindayken basladik. O siralarda anlasmazliklara ¢6ziim getirmekte zor-
laniyorduk ve bunlar tartisma ¢abalarimiz hiisranla sonuglaniyordu. Her
seyi durdurup olan biten hakkinda konugsmamiz: saglayacak bir yol bulma-
miz gerekiyordu.

Kanepe her zaman birbirimize sokulup yattigimiz ve baglant1 kurdugu-
muz bir yer oldu. Dolayisiyla toplantilar i¢in de onu segtik. Bu yontemin en
6nemli bilesenlerinden biri herkesin gerek gordiigiinde toplanti isteyebiliyor
olusu. Toplanti istenince herkes yaptig1 isi birakip kanepeye gitmek zorunda.
Sophia da en az bizim kadar toplant1 davetinde bulunuyor. Bazen isi glicii
birakip kanepeye gitmek zor geliyor ama yapiyoruz.
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Once birbirimize sokulup oturuyoruz. Ozellikle de duygularin sahlandig1
zamanlarda hemen konusmuyoruz. Bazen Sophia’ya, “Dinginlesmem igin
birkag dakika gerek,” diyorum, bazen de bunu o soyliiyor. Derin soluklar ali-
yoruz, birbirimize bakiyoruz ve hayat veren dokunusu kullaniyoruz. Eger
sakinlesmekte zorlaniyorsam dikkatimizi duygudan uzaga cevirebilmek i¢in
birkag dakikaligina televizyonu agryorum. Ilk s6z hakkiri Sophia’ya vermeye
¢alistyoruz. Hazir oldugunda neden kizgin veya {izgiin oldugunu anlatiyor.
Empati kuruyoruz ve duygularini sdzciiklerle tanimlamasina yardim ediyo-
ruz. Sorular soruyoruz ve neden belli seyler yapmaya ihtiya¢ duydugunu
anlamaya calistyoruz. Sonra da biz kendi duygularimiz1 ifade ediyoruz ve
neden &yle tepki verdigimizi agikliyoruz. Karsilanmasi gereken ihtiyaglari-
miz baglaminda da gereken yerlere sinirlar ¢iziyoruz. Ardindan biraz miiza-
kere ediyoruz —bu bilegen Sophia biiyiidiikce daha da gelisti.

Sophia daha kiigiikken Oneri ve alternatif sunan genelde bizdik. Simdi
ise kizim bes yasina geliyor, kavrayisi ve yaratic1 Onerileriyle bizi sasirtiyor.
Buradaki mesele “kazanmak” veya ona belli seyleri yaptirmak degil. Orne-
gin, yapmak istedigi seyi yine yapmasini saglayacak, ama hayir dememize
neden olmus ihtiyaci veya gerekliligi de karsilayacak onerilerine agik oluyo-
ruz. Miizakere kismi1 bazen iki dakika siiriiyor, bazen de yirmi. Anlasmaya
vardigimizda el sikisiyoruz ve birbirimize sariliyoruz. Sonra da toplantiya
cagrildigimizda ne yapiyorduysak ona doniiyoruz. Ayni meseleyi tekrar
yasarsak “Anlasmamizi hatirla!” diyoruz. (Bazen de o bize diyor!) Birimiz
anlagsmaya uymakta zorlaniyorsa yeniden toplaniyoruz ve herkesin mutabik
kalacag yeni bir ¢6ziim bulmaya ¢alisiyoruz. Bazen yine ayni ¢oziimde karar
kiliyoruz. Bu durumda isabetli bir ¢6ziim buldugumuz onaylaniyor.

Anlagsmaya varinca ona dayatmada bulunmus olmuyoruz; iizerinde tartis-
tigimiz ve mutabik kaldigimiz bir kural belirliyoruz. Bu bir iligski. Sophia’nin
oyuncak bebeklerini de “kanepe toplantisi”“na davet ettigini veya kediyle top-
lant1 yapmaya ¢alistigini (bu iyi gitmeyebiliyor) gérmek beni duygulandiri-
yor. Catismalar1 zorbalik ve baski ile degil, baglanti kurarak ve anlayis goste-
rerek ¢c6zmeyi 6grettigimize inaniyoruz. Bizce bu, yasaminin sonraki donem-
lerine de tasiyacag: harika bir beceri.

—Pam S.




9. BOLUM

SEKIZINCI ILKE:
Hem Kisisel Hem Aile Yagaminizda
Denge Kurmaya Calisin

I Huzur, Evde de Huzur Yaratr

Bu ebeveynlik tarzi evlilikte—veya kisisel yasaminizda—nispeten kisa
bir donem goriinir. Eger bu déneme ve yarattigi tatmin duygusuna
kendinizi tamamen verirseniz ¢ok sirmeden gegip gider. Cocuk
ihtiyaglarini karsilayamamaktan 6tirl pismanliginiz olmaz. Esinizle
aranizda olusan mesafe nedeniyle de pismanlik duymazsiniz
clnki o mesafenin yeniden baglanti kurmanizi engelleyecek
kadar agilmasina hig izin vermemis olursunuz... Hep animsayin ki
cocuklarin en biyuk ihtiyaci dizenli bir iliski yasayan ebeveynlerdir,
ebeveyn yalnizsa da onun duygusal yénden saglikli olmasidir.
icimizde olmayani baskasina veremeyiz. Olani ise bazen ¢ok
derinleri kazarak ancak bulabiliriz. Zengin bir spiritiel yasama sahip
olmak da ebeveynlerigin en dnemli unsurlardan biridir.

—Martha Sears, pediatri hemsiresi ve sekiz cocuk annesi,
“Mothering Maven Martha Sears on Balance”

(“Gocuk Yetigtirme Uzmani Martha Sears ile Denge Uzerine”),
Baglanma Temelli Ebeveynlik: APl Dergisi
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Denge, tipki “gocuk ihtiyaglarina duyarlikla yarut vermek” gibi, Sekiz Ebe-
veynlik Ilkesi'nin tiimiine niifuz eden bir kavramdir. Denge varsa ebeveyn-
ler duygusal yonden ¢ocugun yaninda olmayi, ona ve baskalarina yanit ver-
meyi daha iyi basarirlar. Boylece aile iiyeleri birbirini daha ¢ok sever, daha
¢ok destekler, duygusal ve psikolojik yonden daha ¢ok beslerler.

Peki, “denge kurmaya calismak” neden ilkelerden biri oldu? Kisisel
yasamda ve aile yasamindaki denge, yakalanmasi zor bir haldir (“mutlulugu
bulmak” gibi) ama giinliik rutinde siiregen bir hedef, bir yasam ilkesi haline
getirilmelidir. Tipki mutluluk gibi dengenin de aslinda bir olay degil, herke-
sin her giin gergeklestirdigi bir yolculuk oldugunu bilmemiz belki bu ugurda
bize yardimci olabilir. Denge, kisinin kendisini tiim yonlerden—fiziksel,
duygusal, entelektiiel, spiritiiel —besleyip gelistirmesini gerektirir (ama hep-
sinin birden olmasi gerekmez). Sabirsizlik, sinirlilik, 6fke, kayg1 ve duygusal
¢Okiintii anlarinda kendinizi yoklayabilir, dengeyi kaybedip kaybetmedigi-
nizi kolayca anlayabilirsiniz.

Baz1 insanlar denge bulmakta basaridir ama ¢ogu degildir—ozellikle
de bu yiiksek tempolu kiiltiirlerimiz pek ¢ok gergek disi beklenti yaratir-
ken. Ebeveynde stres yaratan baslica 6geler, aileyi gecindirmek ve ¢ocugu
desteklemek degil, fazladan baski yaratan sosyal ve kiiltiirel beklentilerdir.!
Bunlara en iyi 6rnek herhalde “siiper anne” figiiriidiir: Tam zamanh c¢ali-
sir, evi temiz ve diizenli tutar, mutlu ve terbiyeli cocuklar yetistirir, hatta bu
kadar isin iistiine kocasina yogun ilgi gosterecek kadar duygusal gii¢ de arti-
rir—her seyi basarabilen bir kadin! Kiiltiirel beklentilere dair bir diger giin-
cel 6rnek ise “anne savaslar1”dir, annelerin sirtina evde oldugu kadar evin
disinda da yiiksek performans gosterme yiikiinii bindirir. Boylesi kiiltiirel
etkiler altinda sunu hep goz 6niinde tutmak gerekli: Caligsaruz da ¢alismasa-
niz da mutlu, basarih bir kisi ve ebeveyn olmanin anahtar1 dengedir.

Kiigiik, caresiz insanlar sizin siiregen dikkat ve ilginize muhta¢ oldu-
gunda dengeyi bulmak daha giiglesir; cocuk bakarken kendinizi kaybetme-
niz gercekten de isten bile degildir. Dogumu izleyen ilk aylarda bebegin tiim
ihtiyaglarini1 karsilamarnz gerekir ki, bu ¢ogu giin sizi tiiketecektir. “Sahip
olmadiginiz seyi veremezsiniz” climlesini animsiyor musunuz? Eger duygu-
sal kaynaklarinuz tiiketirseniz, duygusal yonden ne ¢ocugunuzun ne de esi-
nizin yaninda olabilirsiniz.

“Bebekten sonra hayatin ¢ok degisecek” veya “Ebeveynlik zor is” gibi
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climleleri kag¢ kez duyarsaniz duyun, uyku yoksunlugundan mustarip olun-
caya ve bitip tiikeninceye dek ne anlama geldiklerini tam kavrayamazsiniz.
Iyisi mi, ebeveynligin ve giinliik yasamin devasa mesuliyetlerini nasil sirtla-
yacaginizi kara kara diisiinmeye bagslamadan 6nce baz1 adimlar atin: Hamile-
lik donemi, sizi nelerin bekledigini esinizle irdelemek i¢in en uygun dénem-
dir; onun (ve bagkalarinin) size nasil destek verebilecegini ve is yiikiinii nasil
bdliisebileceginizi konusun.

John ve Julie Schwartz Gottman, Washington'un Seattle kentindeki Iliski
Arastirma Enstitiisii'nde ciftlerin ebeveynlige gegcisini inceledi ve kesfetti ki,
bu gegisin basarisy, ¢iftin iliskilerine 6zen gostermesine, onu besleyip zengin-
lestirmesine bagliyd1. John Gottman'in ifadesiyle, “Babanin ilgisi ve bebekle
iligkisi, anneyle olan iliskisi {izerindendir. Baba, anneyle ne kadar ilgilenirse,
anne de bebege o kadar iyi bakar.”

Denge ilkesi yalnizca duygusal sagliginiz ve esenliginiz yoniinden degil,
esiniz ve ¢ocuklarinizla iligkiler yoniinden de kritik 6nem tagir. Bu boliimde,
denge bulmakta yararlanabileceginiz bazi 6nerilerimiz olacak.

Denge, Baglanmayi Uzerine Kurdugumuz Temeldir

Pek ¢ok aile, genis aile iiyelerinden uzakta yasar. Bu, insan tarihinde nispe-
ten yeni bir olgudur. Eski kusaklarda biiyiik ebeveynler, kardesler, amca-
lar, halalar, dayilar ve teyzeler bebek sahibi olan ciftlere bebek bakimi ve
ev isleri konusunda yardimci oluyordu. Geng aileyi yonlendiriyor ve onlara
biiyiik ihtiya¢ duyduklar: destegi veriyorlardi. Elbette her sey kusursuz isli-
yor degildi ama herkes temel sagkalim ihtiyaglar1 konusunda birbirine yasla-
niyor ve derin bir sorumluluk duygusuyla hareket ediyordu. Dahasi, herkes
birbiriyle baglantili oldugunu yogun bir sekilde hissediyordu ki bu durum
gliniimiizde enderdir. Bugiiniin yeni ebeveynleri aileden uzakta ve katil-
diklan kiigiik topluluklar i¢inde her sey-

Dogumdan énce eslerinden ve den soyutlanmus halde yasiyorlar. Ciftle-

destek aglarindan destek alabilen rin biiyiik boliimii ebeveynlige tam anla-

anneler, bebeklerine daha buyik la h imadi®1 icin d ) |
bir duyarlikla yaklasirlar.? miyla hazir olmadigl 1cin de cogu atle

kendini kriz icinde buluyor.
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DISARIDAN iCERIYE DOGRU CALISARAK DENGE BULMAK OLANAKSIZ.
DENGE BULMANIN —VE ONU KORUMANIN — iCERIDE YAPILAN BiR i$
OLDUGUNA KUSKUM YOK.

—Lu Hanessian, “Chaos Theory,”

Baglanma Temelli Ebeveynlik: API Dergisi icinde

Soyutlanmighk hissini &nlemenin en iyi yolu, yasadiginiz ¢evrede bir
destek ag1 olusturmaktir. Eger genis aile yakinda degilse, arkadas ¢evreniz-
den ve sizinle ayn1 ebeveynlik degerlerine sahip diger anne babalardan bir
genis aile yaratabilirsiniz. Ebeveyn forumlari, dogum kurslari, emzirme des-
tek gruplar ve API destek gruplarinda kafa dengi ebeveynlerle tanismaniz
miimkiindiir. Sizin gibi diisiinen arkadaslariniz olmasi, karar siireglerinde
kritik 6nem tasiyan destekler bulmaniz1 saglar. Kisisel aginiz her iiyesine
ayrn ayr1 duygusal destek de saglayabilir, 6zellikle de toplumun destek ver-
medigi konularda. “Kdy”iiniiz bir kez olustu mu yardim istemekten ¢ekin-
meyin (hatta aileye yeni bir bebek katildiysa olabildigince destek almaya cali-
sin). Ebeveyn, bir arkadasindan yemek getirmesini veya temizlik, camasir,
bulasik gibi ev islerine yardim etmesini isteyebilir. Dahasi, ondan gerekirse
kapiya ve telefona bakmasini rica edip kendisi biraz kafasini dinlemeye (din-
lenmeye, kitap okumaya, hatta dus almaya) calisabilir. Market aligverisini ve
disaridaki bagka isleri de yine goniillii yardimcilara devredebilirsiniz. Biraz
gevsemek mi istiyorsunuz? Bir arkadasinizdan masaj yapmasini isteyin. Bazi
durumlarda ise tek bir yakin arkadas en iyisidir, bulunacagi yegane yardim
sizi dinlemek olsa bile.

Ebeveynler digsaridan bolca destek aldiklar: hallerde bile dengeyi yine i¢
diinyalarinda bulmak zorundadir. Her aile iliyesinin ihtiyaglarin1 ayr1 ayn
g6z oniinde tutmak da gereklidir ¢iinkii bir kisi dengeyi yitirirse bundan her-
kes etkilenir. Elbette bebeklerin ihtiyaglar1 birinci 6ncelik olmalidir ¢iinkii en
yogun olan ve en hizli yanit gerektiren onlardir. Ama bebek de sonugta aile
resminin yalnizca bir pargasidir ve o resmin i¢inde ebeveynlerin hem birey
olarak hem ¢ift olarak ihtiyaglari, kardeslerin ihtiyaglari ve aile biriminin ihti-
yaglar1 da vardir. Bunlarin hepsini birden yonetmek son derece gii¢ olabilir.
O giin yapilacak isleri oncelik sirasina dizerken 6nceligi kendinize vermeyi
unutmayin. Bundan kastimiz kendinize koca saatler ayirmaniz degil. Ufak
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ufak baslayin; kendinize her giin on bes dakika ayirin. Her ihtiyacinizi her
gin karsilayamayabilirsiniz ama en azindan bir tanesini kargilayin—size tat-
min, mutluluk veya rahatlama yasatan seylere yonelin. Baz1 giinler ise ihti-
yag¢ duyacaginiz tek sey bebegi emzirmenin veya onunla bir aksam gezinti-
sine ¢ikmanin verdigi huzur olacaktr.

Eger bekarsaniz veya esiniz uzun siire evden uzak kaliyorsa denge bul-
mak daha gii¢ olabilir. Bu hallerde yalnizca ¢ocugun bakimiyla degil, kendi
bakiminizla da ilgilenebilmek i¢in destek ag1 bulmak biiyiik 6nem kazarur.
Ebeveynler gururlu davranip yardim istemekten kaginmamalidir, ¢ilinkii
saglikll ve mutlu ebeveynler ¢ocukla daha iyi ilgilenirler.

Dengeyi tutturup iyi bir giin gecirdiginizde bunu fark ve takdir edin.
Olumsuzluklara takilip kalmak ¢ok kolaydir, o yiizden olumlu seylere odak-
larun ve sahip oldugunuz her seyin degerini her giin takdir edin. Bunlar1
liste halinde yazarsaniz, bir giin i¢inde olagan addettigimiz ne kadar ¢ok

olumlu sey yasandigini goreceksiniz. Giiniin

Bekér annelerin sikayetci sonu, ¢ocuk yetistirirken ne kadar miithis bir

Idug baylk . o . . .. .
oldugu en biiyl is cikarthigimizi ve kisisel yonden ne harika
stres, soyutlanmadan

kaynaklanan strestir.? sekilde gelismekte oldugunuzu irdelemek icin

¢ok iyi bir zamandur.

Giinliik Degerlendirme Sorulari

Her sabah kalkinca veya gece yatmadan &nce kendinizi bir yoklayin. Thtiyag-
larimiz1 karsiladiginizdan emin olmak i¢in kendinize su sorular1 sorun:

o Fiziksel ihtiyaglarimi karsilamak i¢in yapabilecegim kiigiik seyler nedir?

e Duygusal ihtiyaglarimi karsilamak igin yapabilecegim kiigiik seyler nedir?
e Manevi ihtiyaglarimi karsilamak icin yapabilecegim kiigiik seyler nedir?
¢ Entelektiiel ihtiyaglarimi karsilamak i¢in yapabilecegim kiiglik seyler nedir?

¢ Esimin bir ihtiyacini karsilamak i¢in yapabilecegim kiiciik seyler nedir?
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Ikizlerin dogumundan sonra tekrar denge yakalamak uzun siirdii. Bebekle-

rin ihtiyaglar1 ¢ok siddetliydi. Onlarin ikisini birden degil de yalnizca tekini
kucagimda tutabilmek bile “mola vermek” anlamina geliyordu. Her firsatta
kendime birka¢ dakika ayirdim. Dus alirken veya gece onlarla birlikte yatar-
ken meditasyon yaptim. Herhalde bebek sahibi her ebeveyn acil olmayan
kisisel ihtiyaglarini ikinci plana itiyor. Ama ikizleriniz oldugunda ihtiyaglar
oteleme konusu birkag kat biiyiiyor. Yemek yemek, bir seyler i¢gmek, hatta ¢is
yapmak bile son derece gii¢lesiyor. Maslow’un ihtiyaglar hiyerarsisinde bun-
lardan daha yukarida olan seylere ilk iki y1lda ulasmak olanakl bile degildi.
Cok zordu ve bitmeyecek gibi geliyordu. Ama tipki diger ikiz annelerinin
dedigi gibi, iki yasina dogru isler kolaylasmaya bagslad:. Birbirlerini egleyebi-
liyorlardi ve bazi yonlerden tek ¢ocugum olmasindan daha kolaydi. Cocuk-
lar biiyiidiikce bu daha da gegerli oluyor. Ikiz bebek sahibi yeni annelere
biiyiik resmi hep goz dniinde tutmalarini séyliiyorum. Bebek biiyiittiigiiniiz
donem, koca bir omiirle karsilastirdiginizda aslinda gayet kisa siiriiyor ve
sonunda denge tekrar kuruluyor. Oglanlar ii¢ yasindayken gercek anlamda
dengeyi yakalayabildik. Babalar1 birkag saat boyunca baglarinda durabildi,
ben de eski hobilerime donebildim. Hatta yeni hobiler edindim. Ayrica
oglanlar kisa siirelerle kendi baslarina da oynayabiliyorlardi, ben de o arada
bir kahve iciyor veyabiraz kitap okuyordum. Her sey gercekten diizeliyor!

—Pam S.

lliskinize Odaklanin

Jay Belsky, Transition to Parenthood (Ebeveynlige Gegis) kitabinda soyle yazar:
“Iki kisi birbirini ne kadar seviyor olursa olsun bire bir ayn1 degerleri, duy-

gular ve diinya goriisiinii paylasmalar1 miim-
kiin degildir. Aralarindaki kisisel farklar: ise :rag;tu;malarigl;c;re, e?(
o . - gerli tkili t
dogum kadar keskin bigimde ortaya ¢ikaran A 5 e.s,e,
unsuru mutlu bir evliliktir.#

pek az sey vardir.”” Belsky, 19907larin basinda,
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dogumu takip eden ii¢ yilda giftlerin ebeveynlige nasil gecis yaptigina dair
(bugiine kadarki) en kapsaml arastirmay yiiriitmiis bilim insanidir. Mes-
lektagslariyla birlikte kesfettigine gore ebeveynler en ¢ok su bes konuda anlas-
mazhk yasamaktadir:

isboliimii (bebek bakimi ve ev igleri)
® para

o s

o iliskileri

e sosyal yasam®

Gottman'lara gore, “Bu siirecte [dogum sonrasi] giftlerin yiizde kirk ila
yetmisi stres ve siddetli ¢atisma yasar. Evlilik memnuniyeti diiser. Bunla-
rin tiimii bebegin aldig1 bakim etkiler.”” Washington eyaletinin Seattle ken-
tindeki Iliski Arastirma Enstitiisii’nde yapilan uzun siireli bir bagka aras-
tirma da dogumdan sonra giftlerin {igte ikisinde iliski memnuniyetinin belir-
gin bicimde diistiigiinii saptamist1. Arastirmacilara gore, “catismalar ve diis-
manca tutumlar dramatik bir artis gostermis” ve “duygusal yakinlik kaybol-
mus” idi.® (Yorgunluk ve bitkinlik de kimi durumlarda lohusa depresyonunu
siddetlendirmektedir.)

Diger yandan, dogum kurslarina katilmak, gercek dis1 beklentileri azalt-
makta ve ciftin iliskisine zenginlik katabilmektedir. Olumlu bir evlilik ilis-
kisi yiiriitmenizi saglayan bir diger etken de karsilikli olarak deger bilmek,
verilen emegi gormek ve birbirinizi agikga takdir etmektir. Ornegin, “Bebegi
yikadigin icin tesekkiir ederim” ve “Yemek hazirlayip bulasiklar1 da yika-
digin i¢in tesekkiir ederim” demek, “Sen ¢ok sevecen bir annesin” veya “O
tisortle pek seksi olmugsun” gibi iltifatlarda bulunmak, hep bu takdirin farkl
ifadeleridir.

Babalar, eslerinin hala kendileriyle olmak istedigini bilmeye ihtiyag
duyarlar ve baglantiy1 muhafaza edebilmeleri igin de egleriyle yalniz kalma-
lar1 gereklidir.” Yalniz kalip birbirinize yaklagsmak i¢in zaman ayirmalisiniz
ama bu illa cinsellik yoluyla olacak degildir. Birlikte zaman gegirip hoslan-
diginiz seyler yapmak yeniden baglanti kurmanizi saglar. Bunu yaratici yol-
larla yapabilirsiniz. Bebegin ihtiyaclarinin karsilandigina dikkat ederek esi-
nizle birlikte ge¢ireceginiz zamani 6nceden planlamaya ¢alisabilirsiniz.
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Bebekten sonra iliskiyi gerginlestiren olas1 6geleri su basit yontemlerle
ortadan kaldirmaniz miimkiindiir:

e Sadelestirin, sadelestirin, sadelestirin! Oturun ve yasaminizi nasil
sadelestirebileceginizi ciddi ciddi konusun. Is yerine daha yakin bir
yere tasinip gidis gelis siiresini kisaltmayi, kiradan tasarruf etmek
icin daha kiiclik bir eve ge¢meyi, masraflar1 kismay: diisiiniin. Zaman
ayirmakta zorlandiginiz sorumluluklar: bagkasina devredin; goniillii
hayir islerini, gocuk takimi antrendrliigiinii, toplantilan simdilik diger
kisilere birakin.

e Ev islerini nasil boliisebileceginizi tartisin. Boylece kimin neyi yapa-
bilecegini ve yapmak isteyecegini tahmin etmeye ugrasmaktan veya
“zihin okumaya” ¢alismaktan kurtulursunuz. ihtiyaglarmm ifade
edin ve birbirinize nasil yardimci olabileceginizi tartisin. “Mutfag:
daginik birakip yatmak istemiyorum. Aksamlar1 mutfag: toplayarak
bana yardimci olabilir misin?”

e Sunu bastan kabullenin: {lk aylarda cift olarak birlikteyken bebek de
size eslik ediyor olacak. Ornegin, parkta veya mahallede bir yiiriiyiise
¢ikarsaniz bebek de tasima salinda veya pusetinde sizinle gelecek.

e Bebegin uyku saatleri, sohbet etmek, birlikte film izlemek, oyun oyna-
mak, halida piknik yapmak icin ¢ok uygun zamanlardir. Bebegin
hazir oldugunu diisiindiigiiniiz zaman bir yardimcidan destek ala-
bilirsiniz. Bu kisi bir arkadasiniz, komsunuz veya sorumluluk sahibi
bir geng olabilir ve siz esinizle zaman gegirirken bebekle ilgilenebilir.

e Cocugunuz hala kucak bebegiyken esinizle aksam disar1 ¢cikma plani
yaparsaniz yardimciniz da sizinle gelebilir, bdylece siz esinizle bir-
likteyken o da bebekle ilgilenebilir. Bu, 6zellikle de emziriyorsaniz
siirekli bebegin yaninda olmaniz1 saglar. Peki, yardimciniz bebekle
evde kalip onu biberonla (anne siitii veya formdil siit ile) besleyemez
mi? Elbette besleyebilir, ama 6nemli olan bebegin nasil beslendigi
degildir, anneyle baglanma iligkisini canli tutmaktir.

e Siirpriz bir yemek, bir armagan veya bir mektup ile esinize olan tak-
dirinizi ve sevginizi ifade edebilirsiniz. Sizi duygusal yonden baglan-
tida tutacak unsurlar hayattaki kiiciik seyler, o diisiinceli jestlerdir.
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Sozii edilen arastirma sonuglarindan da ¢ikardigimiz iizere, iligkiniz {ize-
rinde bilingli sekilde ¢calismaniz, acik ve diiriist iletisimi de korumaniz gerek-
lidir. Tlk iki veya iig y1l (tek ¢ocukla bile) son derece yogun ve yorucu ola-
bilir. Bu sirada ¢ocugun duygusal saghigina ve cift olarak iliskinize yatirim

yaptiginizi fark etmek siireci biraz kolaylastiracak-
Annenin birincil ihtiyaci S,
. ) tir. Sabirh ve anlayish olun. Iliskinizde ve yasami-

esten destek gérmektir.

. nizda denge aramanin en onemli sey oldugunu
Bunu aileden, 8 sey gu

arkadastan ve geri hep animsayin. Eger yardima ihtiyaciniz varsa (ki
kalan sosyal cevreden gogu ebeveynin vardir) ebeveyn egitimlerini aras-
destek gormek izler.' tirin veya API destek gruplarina ulagin.

Gocuklarin iki Ebeveyne de ihtiyaci Vardir

Cocuklarin sevecen, ilgili, iliskilerini oncelik haline getirmis, denge bozul-
dugunda bunu fark eden ve birbirinin fark etmesini saglayan ebeveynlere
ihtiyac1 vardir. Bu ihtiyac1 karsilayabilmek igin 6nce anne ile babanin farkh
meyilleri oldugunu, karsilikli beklentilerin ise (6zellikle de dile getirilme-
migse) gereksiz stres yaratabildigini akilda bulundurmak gereklidir. Orne-
gin bir arastirma, babalarin %70’inin bebekle saglam sekilde baglanmasi
icin haftalara, hatta aylara ihtiyag duydugunu kesfetmisti. Bunun nedeni ise
yine ayni arastirmanin bir diger kesfiydi: Babalar giinde yalnizca on ila on
bes dakikay1 bebekle etkilesime ayiriyordu. Bebek dogdugunda babanin is
temposunu artirmasi yaygin bir olgudur, ¢iinkii evi gecindiren birincil kisi
konumuna gelir. Aksam isten eve donen baba o giinkii gérevini tamamla-
digin1 diisiinerek dinlenmeye ¢ekilmek ister. Oysa anne, aksamlar1 babanin
da ¢ocukla ilgilenmesini bekler, bu sirada kendisi biraz soluklanabilecektir.
Baba bunu yapmadiginda ¢atismaya uygun bir ortam olusur. Anne bebekle o
kadar ¢ok zaman gegirir ki, soyutlandigini, yasamin disinda kaldigini diisii-
nebilir ve yalniz hissedebilir. Baba ise sevilmedigini, takdir edilmedigini, dis-
landigin diisiinebilir.

Bunlar ebeveynlige gecis siirecinde sik goriilen seylerdir. Ama illa goriil-
meleri gerekmez. Eger birbirinizi siirekli elestiriyorsaniz, savunmaya gegi-
yorsaniz veya kendinizi kapatiyorsaniz—esinizle konusmayi biraktiysaruz—
iligki terapisine ihtiyaciniz olabilir."

Bu davramnuslar iliskileri koparmakla kalmaz, ¢ocuklarin duygusal saglh-



Yasaminizda Denge Kurmaya Caligin ® 203

gin1 ve gelisimini de olumsuz etkiler. Dr. Gottman ve meslektagslarinin sapta-
digina gore, boyle stresli evliliklerde cocuklar duygularini dengeleyip diizen-
lemekte ve dikkat vermekte giiclitk cekmektedir. Arastirmaya katilan anne-
lerin beyanlari, ¢ocuklarin daha sik {isiittiigii ve okstirdiigii yoniindedir. Bu
gocuklarin idrarindaki stres hormonlar1 da ¢ok daha yiiksek ¢ikmugtir.'

Giiniimiizde pek ¢ok cift iliskisini bosanma ile sonlandiriyor. Eger siz de
bosanmis ebeveynlerin ¢ocuguysaniz, bu olgunun kalic1 etkilerini ¢okiyi bili-
yorsunuz demektir. API'de, bosanma asamasinda olan ve baglanma iligkisi-
nin nasil tehlikeye diistiigiinii anlatan ebeveynlerle her hafta karsilasiyoruz.
Bu ebeveynlerin 6niinde ¢etin bir yol var; yalnizca eski esle iliski yoniinden
degil, yasal siire¢ yoniinden de zorlu giinler gegirecekler. Ciinkii cogu iilke-
deki hukuk sistemi ¢ocuklarin baglanma ihtiyaglar1 dogrultusunda islemi-
yor. Mahkemelerde sonu gelmeyen bosanma davalar: goriiliiyor ve ¢ok gii¢
kararlar alinmasi gerekiyor, bu sirada ¢ocugun ihtiyaglar1 gz ard1 edilip ebe-
veynlerin ihtiyaglar1 6n plana aliniyor. (7. Boliim'de velayet diizenlemeleri-
nin olumsuz etkilerini incelemistik.)

Bosanma siirecinde ebeveynlerin duygularini nasil kontrol ettigi de ¢ok
onemlidir. Bosanmanin Beklenmedik Miras: kitabinda yer verilen arastirmalara
gore, ebeveynler bosandiginda ¢ocuk-
lar “fazlasiyla hassas” olurlar.!* Ebeveyn- Giftin birbirine saglam bir bilissel

ve duygusal destek veriyor

ler birbirine kizdiginda ve giig birligi ede-

olmasi, ebeveyn yeterliklerine
mediginde ¢ocuk ikisine de giivensiz-ka- dair bir 6n géstergedir.™
risik baglanma gelistirebilir. Gelecekte ise

bagkalariyla giivenli baglanamayabilir. Ama ebeveynler sakin etkilesimler
kurup ¢ocuk igin igbirligi yaparlarsa ¢ocugun olumlu sekilde gelisme sansi

daha yiiksek olacaktir.

Ebeveynler Birlikte Degilse

Ebeveynler evliligi sonlandirabilir, ama ¢ocugun en iyi sekilde gelismesi
icin onun yasamina dahil olmay siirdiirmeleri gereklidir. Cocuk, ebeveyn-
lerin ikisiyle de iligkisi olsun ister (bosanmis olsalar da). Anne veya babanin
cocugu fiziksel ya da duygusal yonden istismar etmesi gibi durumlar harig,
¢ocugun iki ebeveynle de iligkisini slirdiirmesi ve giiclendirmesi i¢in her tiirlii
caba gosterilmelidir. Eger baba ¢ocugun yasaminda yer almiyorsa, ¢ocuk bir
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bagka erkek rol model (6rnegin, day1 veya dede) ile sevecen ve giiven dolu
bir iliski kurmaya yonlendirilmelidir. Ayni ilke elbette annenin olmadig hal-
lerde de gegerlidir; ¢ocuk, bir kadin rol model ile sevecen bir iliski kurmali-
dir. Iki cinsiyetin dzellikleri ve cocugun yagamina katacag nitelikler gocuk
icin dengeli deneyimler hazirlayacaktir, bunlar da gelecekteki tiim iligkilerini

olumlu etkileyecek saglam bir duygusal temel olacaktir.

Anne Babalar Ebeveynlik Tarzinda Anlasamadiginda

lliskide sorun yasayan iftler icin ebeveynlik, sorunlar1 gideren bir liituf degil,
fazladan stres yaratan bir 6ge haline gelir. Ciftleri zorlayan ¢atismalardan
biri, baglanma temelli ebeveynlik ilkelerinde anlasamamaktir. Bazen ebe-
veynler yalnizca tek konuda, 6rnegin bebegin kendileriyle yatip yatmayaca-
ginda anlagmazliga diiserler. Boyle sorunlara ¢oziim bulmak nispeten kolay-
dir. (Bebek annenin tarafinda bir anne yani1 besikte yatar, boylece baba kendi
tarafinda rahat¢a uyuyabilir.) Ama ebeveynlerden biri baglanma temelli ebe-
veynlik felsefesini topyekiin reddettiginde ve daha kati, otoriter bir ebeveyn-
lik tarz1 kullanmak istediginde biiyiik giigliik ¢ikar. Bu durumlarda evliligi
saglam tutmanin anahtar1 bolca diyalog, empatik dinleme ve karsilikh taviz-
dir. Iliski uzmanlarinin kesfettigine gore, kisinin disiplin ve gocuk bakimina
dair fikir ve inanglari, genel psikolojik ve zihinsel saglklarini da etkileyen
¢ocukluk gec¢misleri tarafindan sekillenmektedir.”” Ciftler, ge¢cmisin boylesi
derin konularini tartismalidir. Béylece catismanin nereden dogdugunu anla-
yabilir ve {izerinde ¢alisabilirler. John ve Julie Gottman'in Artik Ug Kisiyiz,
Harville Hendrix ile Helen Hunt'in Sevginin Giicii ve Marshall Rosenberg’in
Siddetsiz Iletisim kitaplar1 bu konuda harika kaynaklardir. Bu kitaplar, cift
olarak iletisim ve ¢atisma yonetimi becerilerinizi gelistirmek i¢in bir uzmana
ihtiyaciniz olup olmadigini da degerlendirmenizi saglayacaktir.

Pek ¢ok anne baba bize, ebeveynlige dair kitaplar okumanin ve destek
grubu toplantilarina katilmanin evlilik bagini giiclendirdigini anlatti. Hig
sagirtict degil, ¢linkii ¢ocukla olumlu iletisim kurmakta faydalandigimiz
araclar yetigkin iligkilerinde de ise yariyor! Herkes iletisim becerilerini gelis-
tirmekten yarar saglar, ebeveynlik de bu yonde bizi bagka higbir terapinin
yapamayacag1 kadar zorlar; ya gelisir ve biiyiiriiz ya da ge¢miste takili kalir,
eski bantlar1 modasi ge¢mis bir teyp gibi ¢alar dururuz. Baglanma temelli
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ebeveynlik kapsaminda 6grendigimiz sevecen, besleyip biiyiiten ve gelisti-
ren beceriler tiim aile lizerinde olumlu etki yaratir.

Soru: Anne baglanma temelli ebeveynlikten yararlaniyor ama baba bunu

reddediyorsa uyumlu bir ev yasamini nasil kurabiliriz?

Yanit: Once sunu saptamak gerekli: Babanin bu konuda anneye katilma-
masinin ardinda kendisine ihtiya¢ duyulmamasi ve bebege anne kadar ¢ok
(veya onun kadar iyi) bakim veremedigi icin elestirilmesi yatiyor olabilir mi?
Dabhasi ¢iftin, aralarindaki gii¢ catismasini ve iliskideki diger sorunlar1 dogu-
ran dinamikleri fark etmesi gereklidir. Eger bu dinamiklerin bilincinde degil-
lerse, iizerlerine gitmiyor ve ¢6ziime kavusturmuyorlarsa, zitlagsmaci bir ebe-
veyn iligkisi yaratiyor olabilirler.

Diger yontem birbirlerine kulak vermeleri, ¢ocukluk anilarini dinlemele-
ridir. Boylece ebeveynlik tarzlarinin ¢ocukluk ge¢misiyle mi sekillendigini
anlayabilirler. Giivensiz baglanmis ve insanlara yapisircasina tutunmaya yat-
kin bir yetiskin, baglanma temelli ebeveynligi kendi karsilanmamus ihtiyag-
larini telafi etmeye yonelik uygulayabilir, bu da asir1 bagimhilik yaratabilir.
Yine giivensiz baglanmis ama daha kagingan tarza sahip diger ebeveyn ise
asir1 bir bagimsizlik egilimi yerlestirmeye ¢alisabilir. Cocukken giivensiz bag-
lanmus giftlerin ¢ocugu nasil yetistireceklerine dair tartismalarina tanik oldu-
gunuzda, meselenin gercekten de kendi ¢ocukluk ge¢mislerindeki giivensiz
baglanma iliskisinde yattigini goriirsiiniiz. Cocukluktan gelen oriintiilerin
farkinda olurlarsa birbirlerini dinleyebilir, anlayabilir ve ortak bir ebeveyn-
lik plan1 yapabilirler. Bu da ¢ocuga saglikl ve istikrarh bir ortam kazandirir.'¢

—Rod Kochtitzky,
Psikoterapist-IMAGO Iligki Terapisti

Dengeyi Korumak igin Pratik Oneriler

Duygusal ve zihinsel olarak bugiinde kalin ve giinii yasayin! Cocuklar ¢ok
hizli biiyiiyorlar. O zorlu yenidogan asamas1 goz acip kapayincaya kadar
geciyor, 1-3 yas arasi ise iki kez g6z acip kapayincaya kadar... Bu 6ngoriil-
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mez ebeveyn hayatin1 kabullenmeye—hatta kucaklamaya—c¢alisin. Kendi-
nize esnek olma izni vermeniz dahi tek basina giinliik zorluklar1 daha kolay
yonetmenizi saglayacaktr.

“Bebekten sonra hayatin bir daha asla eskisi gibi olmayacak,” seklinde
uyarilar almigsinizdir mutlaka. Bazi ebeveynler ¢ocuktan 6nceki yasam tar-
zin1 muhafaza etmeye ¢alisarak bu goriisiin aksini ispat etmeye yeltenir ama
bunun herkes i¢in gereksiz stres yarattigini da kisa siirede goriir. Aileye bir
¢ocuk katildiginda yasam da kuskusuz degisir, fakat bazi seyler doniisse
veya askiya alinsa bile kazanglar daha ¢ok olur. Dengeyi muhafaza etmeye
yonelik proaktif bir tutum da bu siirecte ebeveynleri tiiketecek krizlerden
uzak durulmasini saglar.

Asagidaki Oneriler anne babalarin yillara dayanan deneyimlerinden tiire-
tilmistir. Bunlar1 kendi ruh saghginiz1 ve ailenin duygusal saghgini muha-
faza etmek i¢in birer arag¢ olarak kullanabilirsiniz.

e Gergekci hedefler belirleyin. Dengeyi anlik olarak degil, giinliik veya
haftalik bazda degerlendirin. Her seyi dogru yapan “en iyi” ebeveyn
olmaya calismak yerine arada sirada hata yapan ve bundan ders alan
“oldukga iyi” bir ebeveyn olmayi tercih edin. Ebeveynler “isbaginda”
o6grenmek zorunda olduklar igin kendilerini biraz rahat birakmak
zorundadir (hem gercek hem de mecaz anlamiyla). Ebeveynlik ¢ok
zor bir istir!

¢ Diizenli olun ve rutinler belirleyin. Kat1 bir programiniz olsun demi-
yoruz ama giinliik isleri bir oncelik sirasina koyun, hatta miimkiin
oldugunca bagkalariyla paylasin (akraba ve arkadas gibi destek kuv-
vetleri ¢agirmak anlamina gelse bile). Bagimsiz olmanin siras1 degil —
giiclii bagimsizlik istegi ve kimseye ihtiyag¢ duymamak, soyutlanma
ve tilkkenme ile sonuglanir. Yardim istemek ve 6nerilen yardimi kabul
etmek konusunda kendinizi daha da gelistirin.

o Insanlara iglerden ve esyalardan daha biiyiik 6nem verin. Evdeki
islerden bunalan ebeveyn biraz mola verip bunlar1 yeniden gozden
gecirebilir ve daha dengeli bir programa oturtabilir/bagkalarina dag:-
tabilir. Bu islere dair beklentileri degistirmek de isinize yarayacaktur.
Mutfak lavabosu bulasikla dolmus bile olsa ¢ocuklarla harika bir giin
gecirdiyseniz sorun yok demektir. '
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“Tats1z” ebeveyn gorevlerini keyifli hale getirin. Bilingli bir tutum
degisikligi yaparak ve giinliik islerin olumlu taraflarina odaklanarak
bunu basarabilirsiniz. Omnegin, bez degistirmek keyifli bir is olabi-
lir, ¢linkii sizi diinyadaki herkesten daha ¢ok seven o kiigiik insanin
harikulade gozlerine uzun uzun bakma firsat1 tanir. Daha tatsiz igleri
yaparken ise sarki s6yleyin, mirildanin veya 1shik ¢alin.

Cift olarak zaman ge¢irmenin yolunu bulun. Cocugun ihtiyagla-
rindan taviz vermeden birlikte zaman gecirmenizi saglayacak yollar
bulun. Biraz degisiklige gidin. Salonda piknik yapin veya mum 1s1-
ginda yemek yiyin. Bebegi tasima salina yerlestirip yiiriiyiise ctkmak
gibi basit seyler bile eglenceli olabilir ve ¢iftlerin yeniden baglanma-
sin1 saglayabilir. Hatta isterseniz mahallenin &tesine uzanin—g¢ogu
kiiciik bebek restoranda yenen aksam yemekleri boyunca uyuyabilir.
Kendinize zaman ayirin. Her ebeveyn, sevdigi veya kendisini rahat-
latan seyler i¢in her giin biraz zaman bulmaya calismalidir. Kolay
degil elbette, ama diger ebeveyn bebekle ilgilenirken sizin de kendi-
nize zaman ayirmaniz herkese yarayacaktir. Esi veya partneri olma-
yan ebeveynler ise bir arkadastan, akrabadan veya komsudan her giin
(veya birkag giinde bir) belli bir saatte gelmesini rica edebilir. Bu bos-
luklarda okuyabilir, yiiriiyebilir, uzun bir dus alabilir veya gevseme-
nizi saglayan bir etkinlikte bulunabilirsiniz.

Bir yardimcidan destek alin. Cocugun asina oldugu birini ¢agirin ve
o ¢ocukla ilgilenip oynarken siz evin bagka bir boliimiinde esinizle
zaman gegirin. Ciftler bu sayede hem ¢ocugu yakinda tutar hem de
iliskilerine odaklanabilir. Bebekler, 6zellikle de yenidoganlar, anneye
yakinken halinden daha memnundur.

Saglikli gidalar tiiketin. Saglkli beslenme, ebeveynlerin saglhkl ve
dengeli yagayabilmesi icin énemlidir. Iyi beslenebilmek igin planh
hareket edin. Hafta sonlar1 bol yemek pisirin ve yemediginizi sonraki
hafta yemek iizere dondurun. Tasima sal1 sayesinde bebek, yemek
pisiren veya yiyen ebeveynin yaninda olmay: siirdiirebilir. Ama oca-
gin ve firinin yaninda dikkat etmek gereklidir.

Diizenli egzersiz yapin. Bebeginizi de egzersiz rutinine katin. Gezin-
tilerde, yiiriiylislerde, yoga egzersizlerinde ve diger hafif etkinlik-
lerde bebek size eslik edebilir.
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e Bebek uyurken siz de biraz kestirin. Bebegin uyumasini firsat bilip
ev isine kosturmayin. Sizin de dinlenmeye ihtiyaciniz var! Cogu kisi,
dinlendigi veya kestirdigi giinlerin gecesinde daha iyi uyumaktadir.

e Kendinize de bakin. Diizenli olarak saglik kontroliinden gegin ve
bebeginiz kadar kendinize de bakin. Dengeyi kaybettiginizi hissedi-
yorsaniz bunun fiziksel bir sorundan ileri gelip gelmedigini degerlen-
dirin. Oregin, uykusuzluk hastahig1 ve diisiik seker, yorgunlugu arti-
rip bir denge tutturmanizi engelleyebilir.

e Programimizi doldurmaktan kaginin. Hatta kiigiik bebeginiz varsa
herhangi bir program yapmayin!

e Rutin igleri kolaylagtirmanin yolunu bulun. Ornegin, bebegin bezi
ve giysileri glinde birkag kez degisir, bu yiizden giyip ¢ikarmasi kolay
giysiler secin. Ayrica evin en ¢ok kullanilan kisimlarinda bez degistir-
meye uygun yerler hazirlayin ve temiz bez ile giysi bulundurun.

e Evden gkin. Emziriyorsaniz eginizle birlikte disarida zaman gegir-
mek, egzersiz yapmak veya ufak tefek islerinizi halletmek daha kolay-
dir ¢iinkii bebegin besini hep hazirdir. Kimi Bat1 iilkesinde ve ABD
eyaletinde, halka a¢ik yerlerde emzirme hakkini koruyan yasal diizen-
lemeler vardir. Ebeveyn yasalar hakkinda bilgili olmalidir, béylece
disaridayken de ¢ocugu rahatca emzirebilir.

e Kalbinizi izleyin ve bebeginizi dinleyin. “Bu da gegecek” ciimlesi
baz1 giinlerde mantraniz olacaktir. Hatta kendinize sunu séyleyecek-
siniz: “Bebegin ihtiyaglarini ilk siraya almaliyim. Ev kirli, bulagiklar
y1g1lmis olsa da ben insanlar1 esyalarin 6niine koyuyorum. Yarin diye

4

bir giin de var

Ebeveynlerin soyutlanmighg,

sosyal destekten ve psikolojik Yeni Anneleri Destekleme Onerileri
esenlikten yoksun olmalariyla
bir araya geldiginde, cocuga Eger es, uzman, arkadas veya akraba ise-

yanlig ve zarar verecek . .. ..
niz anneye ve yeni ailelere pek ¢ok yon-

den, pek ¢ok farkli sekilde destek verebi-

sekilde muamele etmelerine
yol agabilecek ciddi bir
risk faktéri dogurur.? lirsiniz. Anneler bazen bebek bakimina o

denli yogunlasir ki, fiziksel veya duygu-
sal sorunlardan mustarip olana kadar kendi ihtiyaglarinin farkina varamaz.
Tipki bebekler gibi anneler de dinlenmeye, siviya ve yemege ihtiya¢ duyar.
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Annenin esi veya bagka bir destekgisi iseniz ona asagidaki yollarla yardimci

olabilirsiniz:

Ihtiyag ve duygularina sabir ve duyarlikla yaklasin.

Ziyaret siiresini ve sayisini kisitlayarak annenin dinlenme ve bebekle
baglanma ihtiyacin karsilamasina yardim edin.

Birbirinize her giin sevgi ve takdirinizi ifade eden seyler sdyleyin:
“Cok sevgi dolu bir es ve annesin,” “Bebegimiz seni ¢ok seviyor, ben
de dyle,” “Ailemiz i¢in yaptiklarini ¢ok takdir ediyorum.”

Inisiyatif alip evde bekleyen isleri yapin veya disaridan (gerekirse
ticretli) yardim getirin.

Ne yapacaginizi bilmiyorsaniz sorun.

Destek kuvvet gerekirse akraba ve arkadaslardan yardim isteyin veya
kendiniz anneye yardimci olun.

Esiniz yanimizda oldugu igin siikredin. Olan bitene hiisnii zan ile yak-
lagin ve esinizi miittefikiniz olarak goriin. Yalniz basiniza ebeveynlik
etmenin nasil olacagini bir diistintin.

Daha empatik bir dinleyici olmaya ¢aligin. Bunu nasil yapabilecegi-
nize dair 6neriler icin Marshall B. Rosenberg'in Siddetsiz Iletisim ve
Harville Hendrix ile Helen Hunt'in Sevginin Giicii kitaplarini okuyun.

Cocuk Biiyiirken Dengeyi Korumak

Her gelisim asamasinda ebeveyn yeni giigliiklerle karsilasir. Asagidaki 6neri-

ler cocuk biiyiirken de ailenin dengeyi korumasini saglayacaktir:

Anne sevdigi bir etkinligi yaparken, Bebegin babasindan
bir arkad d da biivi destek géren anneler daha
1II arkadagl veya yar 1mcisi da uyu- du§uk stres ya§ad|k|a”m

yen bebekle (veya yiiriime ¢agindaki ifade etmiglerdir.'®
cocukla) ilgilenebilir. Bebek annenin

yakinda olmasiyla dingin kalacaktir, anne de bebegin yakinda bulun-
masl ve stres yasamamasi sayesinde rahat olacaktir.

Her dakikay: bir etkinlik programina yerlestirmeye ¢alismayin, gocu-

gun her anini tika basa doldurmayin. Ona biraz 6zgiirliik taniyin.
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Cocuklar evde gezinmeyi, okumayi, konusmayi, arkadaslariyla bir-
likte olmay1, oynamay1 ve yaratici etkinliklerde bulunmay1 ¢ok sever
ve arzu ederler.

e Birlikte zaman gegirin, birbirinizi taniyin, hatta sirf beraber olmak i¢in
etkinliklerde bulunun. Aile iiyelerinin kisisel ilgi alanlarim1 konusun;
bu, aranizda baglant1 kurulmasini saglar ve iletisimi giiglendirir. Bir-
likte yeni aile gelenekleri yaratin.

e Her ¢ocuk ebeveyniyle (veya iki ebeveynle birden) 6zel zaman gegir-
meye ihtiya¢ duyar. Ebeveynler, ¢ocuklar ile ayr1 ayr1 6zel zaman
gecirecekleri diizenli “randevu”lar ayarlayabilirler.

1”7

e “Oyun gecesi,” “film gecesi,” “miizik gecesi” gibi 6zel geceler ve
etkinlikler belirleyip bunlar: birer aile gelenegi haline getirin. Cogu
kiigiik ¢ocuk bdylesi etkinlikleri dort gozle bekler ve planlama siire-
cine keyifle katilir.

e Ebeveynler iliskilerini hep beslemeli ve giiclendirmelidir. Cocuklar
biiyiidiikge ve yakin aile ¢evresinin disindaki akrabalar ve arkadas-
larla giivene dayali iliskiler kurdukg¢a ebeveynler de bas basa gegire-
cek daha ¢ok zaman bulacaklardir. Ebeveynler ilgi alanlarina, hobi-
lerine, cocuk dogdugu zaman askiya aldiklar1 hayir islerine de yone-
lebilirler. Cocuklara 6rnek olun ve imkan buldukga onlarin da katili-

mini saglayin.

Ebeveyn Tiikenmigligiyle Bag Etmek

Aileler dengeyi yitirdiginde anne babalar tiikenmislik hissedebilir ve ebe-
veyn mesuliyetlerinden kopabilirler. Bu tiikenmiglik hissinin belirtilerini
gozden kagirmamak gereklidir. Tiikenmiglik dedigimiz, yiiksek diizeyde
stresin neden oldugu fiziksel, duygusal ve zihinsel ¢okiintii halidir. Ebevey-
nler son raddede yorgun ve gergin; fiziksel, duygusal ve zihinsel olarak bit-
kin hissederler. Gereginden fazla yiik sirtlamak zorunda kaldiklarini, tak-
dir edilmediklerini, ayakh bir basarisizlik olduklarimi diisiinebilir; motive
olmakta giigliik gekebilir; 6fkeli ve kirgin olabilir; umursamaz ve duyarsiz
kalabilirler. Duygularin kontrolii ele gecirdigini hisseden ebeveynler hemen
yardim almalidar!
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BESLEYiCI, DENGELI VE CESITLIiLiK ICEREN BiR YEMEK DUZENI GOK
ONEMLIDIR, OZELLIKLE DE igi BASINDAN ASKIN EBEVEYNLER ICIiN.
BELLi GIDALAR KiLiT BEYIN KIMYASALLARININ URETiMI iCiN ELZEMDIR.
ONLARDAN YOKSUN KALMAK Ki$iYI YORGUN VE SON DERECE MUTSUZ

HiSSETTIREBILIR.

—Margot Sunderland,
Ebeveynlik Bilimi

Asagidakileri deneyerek tiikenmislik halinden ¢ikabilir ve dengeyi yeni-
den saglayabilirsiniz:

e Dengeyi yeniden saglamay:1 bugiin 6ncelik haline getirin. Cocugun
ihtiyaglar haricindeki her seyi kolayca goz ardi edebiliriz, ama ¢ocu-
gun en ¢ok ihtiya¢ duydugu sey aslinda saglikli ve dengeli ebeveyn-
lerdir. O yiizden dengeyi yeniden saglamak i¢in kendinize zaman
ayirmaktan sugluluk duymayin.

e Ebeveynler kendilerine zaman ayirirken ¢ocuk gereksinimlerine
duyarl olmay1 ve karsilik vermeyi siirdiirebilirler.

e Baglanma temelli ebeveynligi uygulayan diger ebeveynler ile arka-
daslik kurun. Daha iyisi, bir API destek grubuna katilin. (Hatta kendi-
niz bir grup olusturun!) Daha biiyiik ¢ocugu olanlar size piif noktalar
verebilir ve fikirlerini paylasabilir, evladinizla ayn yastaki ¢ocuklarin
ebeveynleri ise empati kurabilir.

e Aileninihtiyaglarina zaman ayirmaya da 6ncelik verin, sadelestirmek-
ten ve gereksiz seylerden kurtulmaktan, acelesi olmayan isleri ikinci
plana almaktan korkmayin. Aile iiyeleri mutsuz, birbirinden kopmus
ve dengeyi yitirmis oldugu siirece kusursuz temizlige sahip bir evde
yasamanin hicbir esprisi yoktur.

e Sik sik derin nefes alip yavasga verin. Siik{inetinizi geri kazanmak ve
stres yaratan duygulardan kurtulmak i¢in yogadan, meditasyondan,
gorsellestirmeden ve diger tekniklerden yararlanin.

e Uzman danismanlik hizmetleri ve psikolojik destek, ailelerin dengeyi
yeniden kurmasina ve bolgedeki diger kaynak ve hizmetlere erisme-
sine yardimci olabilir.
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e Higbir seyin ise yaramadig1 hallerde su bilgece sdzleri animsayin: “Bu
da gegecek.” Yasamin daha olumlu yonlerine odaklanmaya ¢alisin ve
onlar1 bir deftere yazin.

Anne, yazar ve televizyoncu Lu Hanessian, aile ile kariyeri dengelemenin
ne kadar zor oldugunu bizzat yasayip goren insanlardan. Makalesinde sdyle
yaziyor: “Denge bulmak kolay is degil. Her kafadan bir ses gikiyor. Insan-
lar her seyi bildiklerine ikna etmisler kendilerini —nelerin size ve gocuga iyi
gelecegini; yasamda ne yapmaniz ve zamani nasil kullanmaniz gerektigini;
¢ocugunuz, gogiisleriniz, kalbiniz, arzulariniz, siipermarket algverisiniz ve
paraniz konusunda nasil hareket edeceginizi hep ¢ok iyi bildiklerini saniyor-
lar... Kaygidan kurtuldugumuzda, 6fkenin dallanip budaklanmasina izin
vermedigimizde, reaktif davranmak yerine proaktif davrandigimizda, kendi-
mizi arkadas olarak goriip bagisladigimizda zaten dogal bir denge duygusu
ortaya cikiyor. Kizginliklari, asir1 yorgunlugu, depresyonu, kendine acima
ve kendinden igrenme hallerini, sugluluk, utang¢ ve umutsuzluk duygularim
hep kendimiz davet ediyoruz, hem de higbir sinir tanimadan.”*

Dengeleme isinde Ustalasmak

Dr. Kathleen Kendall-Tackett, The Hidden Feelings of Motherhood (Anneligin
Gizli Duygulari) kitabinda dengeleme isinde ustalasmak icin yedi akillica
yontem Onerir:

1. Kendinizi “fazlasiyla meggul” diye tanimlamay1 birakin. Diisiinceleri-
niz ¢ok giigliidiir. Durumu olumsuz gérmek, stres hormonu olan kor-
tizol salgilatir. Size hig iyi gelmeyecektir!

2. Zihninizi koruyun. Zihninize ne aldiginiza dikkat edin. Ne izledigi-
nize, dinlediginize ve okudugunuza 6zen gosterin. Kitaplar, filmler ve
diger sanat eserleri bile son derece olumsuz 6geler igerebilir.

3. Viicudunuza iyi bakin. Siirekli bitap durumdaysaniz kendi ihtiyaglari-
niz ile ailenin ihtiyaglarin1 dengeleyemezsiniz. lyi beslenmeyi, egzersiz
yapmays, iyi uyumays, diizenli saghik kontrollerinden ge¢meyi dncelik
haline getirin. Birkag is daha halletmek ugruna sabah ¢ok erken kalk-
maktan veya gece ge¢ yatmaktan kaginin.
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4. Cihazlar kapatin, uzaklasin ve gevseyin. Stresten kurtulmak istiyorsa-
niz her giin (hi¢ olmazsa baz giinlerde) insanlarin size ulasamayacagi
zamanlar olmasi gereklidir. Telefonunuzu kapatin, faks1 yok sayin,
e-postalariniza bakmayin.

5. Tamamen “simdide bulunma” alistirmalar1 yapin. Gegmisi veya gele-
cegi diisiinmeye sasirtic1 uzunlukta zaman ayiriyoruz. Giinde en az
birka¢ dakika boyunca ani1 yasamak igin bilingli ¢aba gosterin ve sizi
canlandirnp canlandirmadigina bakin. Simdiki zamanda olup bitene
dikkat verme ve onun keyfini ¢ikarma alistirmalar: yapin.

6. Canlanip giigleneceginiz tatiller planlayin. Tatili daha eglenceli kilmak
icin (a) biit¢enizi asmayin; (b) eve yakin yerlere seyahat edin; (c) tatil
doniisiinde yasama adim adim katilin, hazirlanmak ve egyalar yerles-
tirmek icin kendinize bir veya iki giin taniyin.

7. Sahip olduklariniz igin siikredin. Stresli yasamin en biiyiik giigliigii,
bizi siirekli sahip olmadigimiz ve basaramadigimiz seylere, yasamda
ters giden siireglere odaklamasidir. Biraz geri ¢ekilip yasaminiza bakar-
saniz yolunda giden seyleri de gorebilirsiniz. Bu, stresi azaltacaktir.?’

Birkag hafta 6nce Discovery Channel’da Eco-Challenge1 izledik. Zorlu arazi

kosullarinda bes giin devam eden, 350 km'lik bir yarist1. Bana gore ebeveyn-
lik boylesi dayaniklilik sporlarina ¢ok benziyor. Cocuklarim benden ¢ok sey
istiyor. Oyunlan giiriiltiilii; kavgalar1 daha da giiriiltiilii. Bizim evde kiigiik
olaylar ve sessiz anlar hi¢ yasanmiyor.

Titm bu kargasa duygusal dayaniklihigimu ciddi sekilde etkiliyor. Ana ve
yapilacaklara odakli kalmak, dengeyi korumak ve adil davranmayn siirdiir-
mek, bu kaos i¢inde Herkiil'iin gorevlerinden biri gibi goriiniiyor. Onlarin
duygusal ¢ipas1 olmak istiyorum ama siik{inetimi nedense koruyamiyorum.
Ya kendime hakim olabilmek i¢in miithis enerji harciyorum ya da ¢ocukla-
rin duygusal firtinasina ben de kapiliyorum ve hep birlikte i¢cinde kaybolup
gidiyoruz.

Cocuklarim duygularini daha diisiik yogunlukla disa vursalar, daha az
dik baghlik etseler, daha az bagirp cagirsalar, ancak o zaman yasamda bir
denge bulabilirim. Ama bunlar olmayacak, o yiizden konfor diizeyimin ¢ok
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Otesine esneyebilmem gerekiyor. Hatta diisiindiigiimden daha &teye, daha
uzun siireligine ve daha az uykuyla esnemem lazim. Bundan bazen nefret
ediyorum.

Yorgunluk, keder ve caresizlikten catlayacagimi diisiindiigiim karan-
lik giinlerim oldu. Dogum sancisi gibi bir sey bu, ama sancilarin aksine ne
zaman bitecegini hi¢ bilemiyorum. Bu siirecte nerede oldugumu gosterecek
bir monitdr veya 6l¢iim cihazi yok. Eco-Challenge’a ¢ok benziyor ama harita
yok, bitis ¢izgisi yok, daha fazla devam edemeyecek hale geldiginizde sizi
alan acil durum helikopteri de yok. Benim yaristigim parkurda mola yeri ¢ok
az, diiz zemin daha da az. Durup da manzaray1 izleyecek yerim ve enerjim
olmasini ¢ok isterdim ama parkurun zorlugu buna izin vermiyor.

Baz: giinler elimden gelen tek sey bir ayagimi digerinin 6niine atmak ve
yolun ileride daha iyi olmasi i¢in dua etmek.

Iki seyi anlamaya bagladim: Ozveri, kendinizi yok saymak anlamina gel-
miyor. Kendinize bakmak ise kopiiklii banyo kadar basit bir sey degil. Enerji
rezervlerimizi doldurmak icin pek ¢ok farkli seviyede ¢aba gostermemiz
gerekli. C1gliklar atan bir canavara doniismek istemiyorsak, rezervlerimizin
tiikenmesini 6nlemek i¢in elimizden geleni yapmaliyiz.

Déniip de arkaya bakinca, yolun uzun, dik ve tash oldugu zamanlarda
keske asagidakileri diisiinebilseymisim diyorum:

e Kendinizi tantyin. Kendi mizacinizi anlamaniz, enetjinizin nasil tiiken-
digini ve yenilendigini bilmeniz ¢ok 6nemlidir. Yorulmaniz ne zaman
daha olasidir? Cevrenizde ¢ok fazla insan oldugunda mu, yoksa fazla
uyarildiginizda m enerjinizin tiikendigini hissediyorsunuz?

e Thtiyaglarimizi fark edip tanimlayin ve onlara sahip olma hakkimzi
onaylayin. thtiyaclar karsilayabilmek igin 6nce ne olduklarin ve pili-
mizi nasil sarj edebilecegimizi bilmemiz gerekli. Dahasi, molaya ihti-
ya¢ duymanin bizi kotii veya tembel bir ebeveyn yapmadigini da
akilda bulundurmaliy1z. Mola vermek igin zor giinleri beklemeyin.
Her giin kiigiik molalar verirseniz rezervlerin tamamen bosalmasina
miisaade etmemis olursunuz, bu da uzun vadede is yapamaz hale gel-
menizi engeller.

o Aktif olarak bir igsel dinginlik duygusu yaratmaya galisin (uykuya
dalmadan). Diinya kaotik goriindiigiinde i¢ diinyamizda giivenli
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bir yere ihtiya¢ duyariz. Buras: firtinanin merkezindeki sakin bolge
gorevi gorebilir ve biraz huzur duygusu firtinay: giivenle atlatmamizi
saglayabilir.

e  AKtif olarak destekleyici bir cevre arayin. Inanin ki belli miktar des-
tek olmaksizin ebeveynlik etmek olanaksizdir. Disimi sikip basar-
maya ¢alistigim oldu, hig tavsiye etmem. Sizi destekleyebilecek insan-
lar bulmak igin ne gerekiyorsa yapin. Keske annelerin denge bulmak
icin ihtiyag duydugu seyleri toplum onlara saglasa diye baslayip uzun
uzun konusabilirim ama asil 6nemli olan ruh sagligimiz1 ve dayanma
giiclimiizii oncelik haline getirmek ve onlar1 muhafaza etmek igin

gerekenleri ufak tefek yapmaktir.?!

—Macall Gordon, API News

Bu annenin dykiisii, cogumuzun su veya bu zamanda hissettiklerine dair
¢ok diiriist bir anlatidir. Ebeveynlik gercekten ¢ok zor bir is. Destek ve diger
kaynaklar olmadan hem ¢ocuklarimizi hem kendimizi biiyiik riske atiyoruz.
Margot Sunderland, stres ve denge gibi kritik nem tasiyan konular1 Ebeveyn-
lik Bilimi kitabinda kimya penceresinden ele alir. Oksitosinin olumlu etkile-
rini ve insan lizerindeki dinginlestirici etkisini anlatir. Bizler dyle tasarlan-
musiz ki birbirimizin duygularini diizenleyen bir etki yaratiyoruz. Ebeveyn
cogunlukla yalniz kalip bagska duyarl yetiskinlerle konusamadiginda stres
diizeyi yiikseliyor, duygulan dengeyi yitiriyor, ¢cabuk sinirlenme ve ofke-
lenme gibi davramnglar bas gosteriyor. Hepimiz bir “duygusal depo”ya sahi-
biz ve arada sirada yakit ikmali yapmamiz gerekiyor, deponun bosaldigin
fark etmemiz de biiyiik 6nem tasiyor.

“Partnerinize sarilmak ve birbirinize sicak, sefkatli sekilde dokunmak
oksitosin salinimini tetikler. Bu da iginizde bir sicaklik ve dinginlik yaratir.”*
Eger partneriniz/esiniz yaninizda degilse, yakin arkadaslar da konusma ve
empatik ilgi yoluyla stres bosaltmanizi saglayabilir.

Arastirmalara gore, su etkinlikler oksitosin salinimini baglatmaktadir:

e Meditasyon
e Akupunktur
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e Masaj veya dokunus igeren fiziksel sevgi ifadeleri
e Yoga
e Sicak bir banyo

e Giinsig1 veya nitelikli yapay 1s1klandirma®

DEVASA BiR ARASTIRMA BiRiKiMi GOSTERIYOR Ki, STRESIN (VE SONUNDA
HASTALIKLARIN) KOKUNDE iNSANLARDAN KOPMA VE SOYUTLANMA
YATMAKTA. DOLAYISIYLA EN ZARARLI EGiLiM, HERKESi SUREKLI
BIRBIRINE DUSURME EGILIMIMIZDIR.

—Lynn McTaggart, Bag

Biraz gevsemenin ve duygu diizenlemenin en iyi yollarindan biri ebe-
veyn gruplarina katilmaktir. APIebeveyn destek gruplarinin bagarili olmasi
da arkadaslik firsatlar1 sunmasi, bilgi paylasmaya, sorun ¢ézmeye ve empa-
tik destege olanak tanimasi sayesindedir. Sizinle ayni seyleri yasamis, kafa
dengi ebeveynlerle temas kurmaniz, basit sohbetlerde bile bolca bilgi edin-
menizi ve ferahlamanizi saglar.

Insanlarla baglantida olmak 6nemlidir; dmegin yeni bir yere tasinabilir
ve tek arkadasinizdan binlerce kilometre uzakta kalabilirsiniz, ama iletisim
devam ettigi siirece bu kisi sizin i¢in yine bir destek sistemi gorevi gorebilir.
Dahasi, gayet yalin fikirler bile ¢ocukla/esle iliskide veya evdeki stres {ize-
rinde son derece olumlu etkiler yaratabilir. Artik kabul etmeye bashyoruz ki,
biz iliski kurmaya egimli canlilariz ve ebeveyn olsak da olmasak da baglant1
ve destek icin birbirimize muhtaciz. (Eger bir ebeveyn destek grubunun vere-
bileceginden daha fazlasina ihtiya¢ duyuyorsaniz profesyonel yardim ara-
maktan ¢ekinmeyin.)

Denge igeride baslar ve fazla kaygilanmamak da denge bulma siirecine
dahildir. lk kez ebeveyn oluyorsaniz, bu isi en dogru sekilde yapmak iste-
meniz gayet dogal; sonugta tamamen yardima mubhtag bir insanin bakimin-
dan sorumlusunuz. Ama William ve Martha Sears sunu vurgular ki, bag-
lanma temelli ebeveynlik, bebegin her hareketinden kayg1 duymak anlamina
gelmez. Bebegin her ihtiyacina bizzat kosturmaniz da gerekli degildir. Anne
baba cifti olarak sorumluluklar1 paylasmalisiniz. Kusursuz olmaya calis-
mayin, “yeterince iyi” olmak i¢in elinizden geleni yapin sadece. Baglanma
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temelli ebeveynlik size sevgi ve empati liitfunu kazandiracak ve yasam boyu
siirecek bir baglant1 kurmaniza olanak taniyacaktir. “Kendinize ve iyi bir
ebeveyn olma kapasitenize (kusursuz bir anne degil) daha ¢ok giivenmenizi
saglayacaktir.”*



10. BOLUM

SEFKATLI BIR DUNYA YARATACAK
COCUKLAR YETISTIRMEK

Surekli diinya barisindan s6z ediyoruz—uluslarin barigindan, dinlerin
barisindan, irklarin barigindan. Neden diinyada barig olmadigina
ve olmasini saglamak igin neler yapmamiz gerektigine dair pek

gok kuram var. Bagka Ulkeleri sugluyoruz. Bagkani sugluyoruz.

Meclisi sugluyoruz. Habercileri sugluyoruz. Su veya bu siyasi partiyi

sugluyoruz... Siyaseten daha aktif olsak veya daha guglu bir etkimiz

olsa dlinyadaki tiim sorunlarn ¢6zebilecegimizi distintyoruz...
Gelin bir de ailemize bakalim. Evde ne kadar huzur ve barig var?

CGocuklarimizi seviyor muyuz? Esimizi esit bir arkadas ve ortak olarak

goriyor muyuz? Cocuklarimiz bizi seviyor mu, bizimle birlikteyken
kendilerini iyi hissediyor mu? Peki, cocuklar birbirini seviyor mu?

Aile ici huzur ve barig nerede? Eger huzur ve barig ortamini daha
aile iginde kuramiyorsak diinyada nasil kuracagiz? Dinyada huzur ve
barigi saglayacak tek unsur aile igindeki huzur ve baristrr.

—David ve Lee Stewart,
Uluslararasi Givenli Dogum
Alternatifleri Dernegi (NAPSAC) kuruculan
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Bu kitap yalnizca pratik oneriler arayan ebeveynler icin degil, daha sefkatli
bir diinya hayalini paylasan herkes i¢in pusula olmas1 amaciyla yazilmistir.
Sekiz Ebeveynlik Ilkesi baz1 anne babalarin kendi yetistirilme bigimini (ve
ebeveynlik ederken kullanacag; tarzi) onaylayan ilkelerdir. Digerleri igin ise,
baglanma temelli ebeveynlik yeni, doniistiiriicli, derin bir ruhani seviyeye
dokunup baglant1 kuran bir felsefe teskil edebilir. Bizim diinya vizyonumuz,
bir ebeveynlik yaklasimindan ¢ok daha fazlasi. Umariz bu kitap ebeveyn-
lere giic ve yetkinlik kapilarim1 agar, uygarlig1 temelden destekleyen anne
baba roliiniin farkina varmalarini saglar. Dalai Lama’ya gore huzur ve baris
icinde yasayan bir toplum ancak kalbimizde bilgelige ulasmakla miimkiin-
diir: “Diinya barisy, aile i¢i huzur ve baris, egler arasinda ve ebeveyn ile cocuk
arasinda huzur ve baris, hep o sevgi duygusuna ve sicak kalplilige bagh-
dir.”! Biliyoruz ki baz1 anne babalar ebeveynlik tercihleri konusunda biling-
lendik¢e pek ¢ok yeni sorunla karsilasiyorlar. Bunun sebebi genelde seve-
cen ve anlayish evlerde biiyliimemis olmalar1 ve kendi ¢ocuklarinm biiyiitiir-
ken farkl bir yol tutup tutmamak konusunda kararsiz kalmalari. Gergekten
de ¢ogu ebeveyn, 6diil ve ceza kullanilan evlerde yetismis. Aslina bakarsa-
niz, fiziksel cezaya dayanan davranis degistirme sistemleri baz1 okullarda
hala kullaniliyor ve biz yeni metodolojiler gelistirene dek de (birkag on yil
boyunca) maalesef kullanilmaya devam edecek. Hatta ABD'nin kimi eyalet-
lerinde fiziksel cezaya izin veriliyor ve 6zel ihtiya¢ sahibi ¢ocuklar {izerinde
dahi mesru bir yontem gibi uygulaniyor. Her seye ragmen aileler bu para-
digmay1 evde degistirme firsatina sahipler. Kendi ¢ocugunuzu yetistirirken
anne babanizin yaptigindan farkh tercihler yapabilirsiniz; bu, onlarin tercih-
lerini sahsen reddettiginiz veya hor gordiigiiniiz anlamina gelmez. Hepimiz
belli bir zamanda mevcut olan bilgilerle elden gelenin en iyisini yapmaya
calisiyoruz sadece.

Cogu anne baba ¢ocuk biiyiitiirken gelisir ve ebeveynlik etmek konu-
sunda Onceki kusagin ilerisine geger. Saghkl ailelerde de zaten boyle ola-
cag1 umulur. Ama biiyiik ebeveynler sevgi ve destegini kat1 6n kosullara bag-
lamakta 1srar ediyorsa, aile iginde ele alinmasi gereken daha derin konular
olabilir —bu durumda, onlarin tutumuna bakip yiireginizin sdylediklerinden
kusku duymaniz i¢in bir neden yoktur.
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EBEVEYN OLMANIN YARATTIGI BASKI DUNYA UZERINDEKI DiGER
BASKILAR GiBiDiR. BiLINGLI EBEVEYN OLMAK VE O KUCUK VARLIGIN
ZiHINSEL VE FiZIKSEL SAGLIGINA DiKKAT ETMEK, COK ZOR OLDUGU iCiN
BEN DAHIL COGUMUZUN KAGINDIGI BiR SEYDIR.

—John Lennon,

miizisyen, besteci ve bars aktivisti

Baglanma Temelli Ebeveynligin Keyifli Yanlar::
Cocukla Ayni Frekansa Gegmek

Anne babalar, daha empatik ve olumlu ebeveynlik yaptiklarinda hissettikleri
rahatlik, nese ve huzurdan sik sik s6z ederler. Biraz geri ¢ekilip duruma bak-
mak, cocugun ne deneyimledigini degerlendirmek ve empati ile giiven teme-
linde davranmak, en getin kosullarda bile ¢ogu krizi 6nleyebiliyor. Buldugu-
nuz ¢ozlimlerin igse yaradigini gormek ise heyecan verici oluyor —6zellikle de
ebeveynlik yolculuguna kisith stratejilerle ¢ikmigsaniz. Bu kitabin, ¢6ziim-
ler konusunda daha da olumlu tercihler yapmanizi saglayacagini umuyoruz.

Dogrusunu sdylemek gerekirse, “cocugun frekansina gegme” benzetme-
sinden ¢ok hoslaniyoruz. Eger radyonun istasyon ayarini tam yapmamigsa-
niz statik isitirsiniz. Ev yasami da bazen boyle olabilir—¢ocuklar aglar veya
kavga eder, biz ise neyin ters gittigini bir tiirlii anlayamayiz. Giizel bir sar-
kiy1 daha net dinleyebilmek i¢in biraz ince ayar yapmanin evdeki karsilig1 su
olabilir: Birkag¢ derin nefes alin; kafaniz1 dagitan seyleri azaltin; televizyonu,
bilgisayari, telefonu kapatin; ¢ocuklarla odaklanmis sekilde ilgilenin. Siik-
net geri geldiginde, aile uyumu yakalay1p yine frekans: tutturmus demektir.

Baglanma temelli ebeveynligin bir diger yarar1 ebeveynlere giig ve yetkin-
lik kazandirmasidir. Cogumuz otorite figiirlerine—tip uzmanlarina, siyasi
liderlere ve 6gretmenlere —sorgusuz sualsiz giivenecek sekilde yetistirildik.
Ama ebeveyn oldugumuzda tiim kararlarimizi nesnel bicimde incelememiz,
¢ocuklarimizi savunup onlar igin en iyisini talep etmemiz gerekir (bu siirecte
aynisini kendimiz i¢in yapmay1 da 6greniriz). Kisisel deneyimden biliyoruz
ki, daha ¢ok sorumluluk alarak yasam tarz1 degisiklikleri yapmay1 da en iyi
cocuk yetistirme siirecinde 6greniriz. Uzun uzun kendinizi irdelemeden ve
duygu ile arzularinizi gézden ge¢irmeden baglanma temelli ebeveynlik ilke-
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lerini uygulamak neredeyse olanaksizdir. Eger ¢ocuklara 6rmek olmazsak
onlarinsaglikliinsanlar, yasam boyu 6grenen bireyler ve umursayan, sefkatli
yetiskinler olmasin1 bekleyemeyiz.

Giris boliimiinde de ifade ettigimiz gibi, toplumsal degisimler asagidan
yukariya gergeklesir; yani paradigmay1 daha sefkatli bir diinyaya dogru kay-
dirmak konusunda hepimiz kritik 6nem tasiyan bilesenleriz. Yiiriime ¢agin-
daki ¢ocuklarin akraba ve arkadaslara sevgi ile uzandigiru gordiigiimiizde,
aslinda gelecek kusaklarda yeserecek degisim tohumlarini izlemekteyizdir.

En biiyiik keyfi, ¢ocuklar sefkatli yetiskinlere doniisiince duyariz. Cocuk-
ken bize 6grenmeyi, dinlemeyi ve giivenmeyi 6gretmislerdir ama is bununla
kalmaz; yillar gectikge gevreyle etkilesimleri iizerinden bize dersler vermeyi
siirdiiriirler. Baglanma temelli ebeveynlik yapan ailelerde biiyiimiis yetiskin-
lerin incelenmesi dogrusu ¢ok ilging bir ¢alisma olurdu. Kendi tecriibeleri-
mizden biliyoruz ki, bu geng yetis-

kinler korku ve giivensizlik teme-
linde degil, gercekleri irdeleyerek
ve empatik bir bakis agis1 kullana-
rak karar aliyorlar. Bunun iyi bir
6megi, yetimhanede goniillii ali-
san kizd1. Yetimhane gorevlileri hep
isi basindan agkininsanlardi, cocuk-
larin dokunma ve sarilma ihtiyag-
larim1 karsilayamiyorlardi. Kiz ise
heniiz ergenlik ¢aginda olmasina
karsin ¢ocuklara yoOnelen sevecen
bir ilgi ve bakim Omegi vermeyi
basarmis, ¢alisanlari ise tasima sali
kullanmaya tesvik etmisti.
Biiyliyen ¢ocuklarin toplumla
ilgilendigini gérmek (goniillii hayir
isleri, mentorluk programlari, poli-

Pozitif Ebeveynligin Kugsaklararasi
Aktarimina Dair Bir Aragtirma

Arastirmacilar, kiigik cocuk sahibi 228
Yeni Zelandalidan olusan bir érneklem
kullanmiglardir. Bu kisilerin Ug ile on bes
yas arasinda nasil yetistirildigine dair
bilgiler de buyldukleri sirada annelerle
yapilan yinelenen goérismeler yoluyla
toplanmistir. Bu ¢ocuklar buytidiglnde,
g ila bes yaginda olan kendi cocuklanyla,
farkl durumlardaki etkilesimleri sirasinda
videoya kaydedilmistir. Arastirmanin
bulgularina goére, “eger bir anne olumlu
nitelikli, besleyen ve zenginlestiren bir
ortamda yetistirilmisse, kendisi de bir
sonraki kusag) yetistirirken sicak, duyarl,
harekete geciren ve yénlendiren bir
ebeveynlik tarzi kullanmaktadir.”?

tik aktivizm, ev yasaminda bilingli geri doniisiim tercihleri) bize biiyiik umut
verir. En keyiflisi de ¢ocuklarla etkilesim kurmalarin1 ve empatik ebeveyn-
lere doniigsmelerini izlemektir! Su iizerinde yayilan halkalara benzetebilece-
gimiz bu dalga etkisi 6nce kiigiik topluluklarda, sonunda da genel toplum
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{izerinde tesir yaratacaktir. Ulke yonetiminde daha demokratik sistemler
kurmaya calisan uluslarin karsilastig farkh giigliiklere baktigimizda, hangi
unsurlarin demokrasiyi olanakl kildigina dair etkili yazilar yazmis Avustral-

yali psikoterapist Robin Grille’in climlelerini animsayabilir ve irdeleyebiliriz:

Kisinin kendi davranisini yine kendi yonlendirip denetlemesini, baska-
laryla egit oldugunu hissetmesini, kamu hayatina ve halki ilgilendiren
kararlara aktif bicimde katilmasini, zorbalig1 ve mutlakiyeti reddedecek
i¢sel giice sahip olmasini saglayan mizag ve olgunluk ¢ocukluk ¢aginda
gelisir... Yetistigi yillarda kisisel sorumluluk ve sosyal esitlik gibi demok-
ratik kavramlarla hi¢ karsilasmamis bireylerin demokratik bir diizen
kurulur kurulmaz bu yeni yasam tarzina tam uyum saglamasi bekleye-
meyiz. Tarih bize tekrar tekrar gostermistir ki, ilk demokrasi dersleri evde

ve Ornek iizerinden verilmelidir.?

Karar, diisiince ve irade 6zgiirliigii gibi degerleri ¢ocuklara sayisiz yolla
ogretiyoruz. Bebegin kat1 gida icin verecegi isareti beklemekten tutun, okula
giderken giysi tercihini gocuga birakmak gibi siradan kararlara kadar pek ¢ok
konuda sosyal esitlik tohumlar ekiyoruz. Cocuk ev isinde bize yardim etme
firsat1 buldugunda ve aileyle ilgili giinliik kararlara dahil edildiginde, aile
olarak herkesin birbirine yardim etmesi ve isbirligi yapmasi gerektigini 6gre-
niyor. Bir yurttas olarak duyarhik gosterdigimizde, hayir islerinde bulundu-
gumuzda ve etik ilkeleri izledigimizde ¢ocuklar da elimizdeki en iyi ara¢—
davranigla sunulan 6rnek —{izerinden sahip oldugumuz degerleri 6greniyor.

Ebeveynlerin Karsilastigi Giigliikler

KuUsURSUZ EBEVEYNIN COCUK YETiSTIRMEYE DAIR MUTHI$ KURAMLARI
VARDIR VE HI¢ COCUGU YOKTUR.

—Dave Barry,

mizah yazari

Kitap boyunca bebek ihtiyaglarina yanit verme kararliliginin ne denli dnemli
oldugunu vurguladik. Umariz bu kitap size ebeveynlik yolculuguna baslaya-
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cak ozgiiveni kazandirmus, gerekli bilgi ve kaynaklar1 saglamigtir. Ama ebe-
veynlerle goriisme ve danismanlik deneyimimizden biliyoruz ki, anne baba-
lar bu yolculukta epey giicliikle de karsilagirlar. Farkindalikla hareket etmek
ve bu giigliiklerin {izerinde diisiinmek ise ilgili kaygilar1 dagitmaniza yaraya-
cak, ayn1 sorunlarla hemen herkesin kargsilastigini ayirt etmenizi saglayacak-
tir. Bunlarin higbiri {istesinden gelinmez seyler degildir. Zaten hepimiz yasa-
min karsimiza ¢ikardiga giigliikleri agabilecek beceri ve yetkinlige sahibiz.

Dr. Montagu'nun bundan yirmi y1l 6nce yaptig1 saptamaya gore, ebeveyn
ile bebegi temel baglant1 hakkindan yoksun birakan bazi “komplocu” giigler
vardir. Dokunug kitabindan bir 6rnek verelim:

Hamilelik siireci anneyi, ¢gocugun ‘anneye bagimli’ ihtiyaglanm gidermeye
hazirlar... Bu, kaginilmaz bir durumdur... ama uzman ve otorite se¢ilmig
kisilerce genelde anlagilmamaktadir... Sanki anne ile bebegini temel insan
gelisimi haklanndan... yoksun birakmaya ¢alisan bir komplo kurulmustur.*

Bu meseleyi ister bir komplo, ister de bilingli ebeveynin iistesinden gele-
bilecegi bir zorluk gibi gorelim, tercihlerimizi hep ¢ocugun bakis agisindan
irdelemeliyiz. Dahasi, saglikli baglanmay1 her ortamda savunmaliy1z. Takip
eden boliim farkindaligimizi daha da artiracak ornekler ve bazi ¢oziimler
sunmaktadir.

Ebeveyn Tercihlerinin Elestirilmesi

Baglanma temelli ebeveynlik bazen “yeni bir ebeveynlik tarz1” olarak nitele-
nir. Oysa dogal dogum, emzirme, bebegin ihtiyaglarina duyarlik ve ¢ocuga
saygil disipline dair temel ilkeler tarih boyunca diinyanin her yerinde uygu-
lanmigtir! Anne babalarin “eski yontemler”’e geri donmesinden, bebegi
yaninda tutup alisildik sorunlara dogal ¢oziimler iiretmesinden memnun
olan baz biiyiik ebeveynler var. Ama bazi ebeveynler de kendi aile veya top-
luluguna yabanci gelen yontemler kullandig) igin elestiriliyor.

Anneler dogumdan hemen sonra (veya yenidogan evlat edinirlerse anne-
lige uyum siirecinde) elestiriden daha sert etkilendikleri bir donem gegirir-
ler. Esin veya partnerin bu donemde anne-bebek ¢iftini korumaya almasi ¢ok
onemlidir. Ornegin, babaanne gelip de gocugun bakimiru biraz iistlenmeyi
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teklif ettiginde baba ondan bagka bir konuda yardim etmesini nazikge rica
edebilir—6rnegin, anne ile bebek biraz kestirirken yemek ve temizlige yar-
dimc1 olmasini isteyebilir. Emzirmeyi ve bebekle uyumay: tasvip etmeyen
akrabalara ziyaretler ise tatil ve bayramlarin zor gegmesine neden olabilmek-
tedir. Onceden biraz diisiiniip bu tutumlara verecek zekice karsiliklar bula-
bilirsiniz veya yaptiginiz tercihlerin tibbi dayanaklarini agiklayan kitaplar
gotiirebilirsiniz. Bu yontemleri pediatrin 6nerdigini sdylemek de ise yarar;
bunu duyan biiyiik ebeveynler ve diger akrabalar cogunlukla rahat eder ve
destek olurlar.

Elestiriyle baga ¢ikmanin en iyi yollarindan biri de isi sakaya vurmaktur.
Baz1 ebeveynlerin anlattigina gore, elestiri ve kaygilara kiigiik bir espriyle
yanit vermek hem ortami 1sitmakta hem de arkadasin/akrabanin yarattig:
stresi gidermektedir. Omegin, alt1 aylik bir bebegin annesine daha ne kadar
emzirecegi sorulunca, kadin “Universiteye kadar emzirsem miithis tasarruf
yapariz!” demis. Bir babaya ise saldaki bebeginin “gereginden fazla baglana-
bilecegi” veya gelisimde geri kalabilecegi séylenmis, adam da “Anaokuluna
gidince kendi basina yiiriimeyi 6grenir herhalde!” diye karsilik vermis.

Baglanma temelli ebeveynligi en iyi tanitacak ve savunacak unsur, saghkl
ve mutlu bebeginiz veya ¢ocugunuzdur. Boylesi sevecen bir ilgi ve bakim
alan ¢ocuklarin negeli, sefkatli ve umursayan ¢ocuklara doniistiigiinii goren
akraba ve arkadaslarin elestiriyi kestigini defalarca gordiik. Torunlarin ne
denli sevecen oldugundan dem vurup 6viinenbiiyiik ebeveynleri gérmek de
bizim i¢in her zaman mutluluk verici oldu.

BEYIN GUDUMLU TOPLUMLARIMIZ AKSiNi iDDiA ETSE DE, BEYIN
VE ZEKA, KALBIiN BiLGELIGINE HIZMET ETMEK iCIN VARDIR —TERSI
DEGIL. DUNYADAKI HiGBIR iLAG VEYA TEKNOLOJI KIRIK BiR KALBI
TAMIR EDEMEZ VEYA KALBI ARTIK YASAM OYUNUNDA ATMAYAN Kisiyi
IYILESTIREMEZ. KALPTEN GELEN EKG SiNYALI, BEYINDEN GELEN EEG
SINYALINDEN ALTMI$ KAT GUGLUDUR. DOLAYISIYLA BEYIN/ZEKA iLE
KALP ARASINDA NE ZAMAN BiR CATISMA OLSA HEP KALP KAZANIR.
KALBIN GERCEK RAHATSIZLIK VE HUZURSUZLUKLARINI GIDERMENIN TEK
YOLU SiZDEN DAHA BUYUK BiR GUCE INANMAK VE YASAMINIZI HAKKIYLA
YASAMAKTIR.

—Dr. Christiane Northrup
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“Imdat! Kardesimin ve kayinvalidemin durup durup 8giit vermesinden gok

sikildim! Ne yaparsam yapayim hep kabahat oluyor. Ikisini de gok seviyo-
rum ama Ogiit verip durmalarini nasil engelleyebilirim?” Bebeginiz hayatini-
zin dnemli bir pargasi. Ama bagkalar igin de ¢ok 6nemli. Bebeginizi seven ve
umursayan insanlar onunla ve sizinle farkl sekilde baglanrlar, bu da siirekli
fikir ve goriis belirtmelerine yol acar. Bunu aklinizda tutarsaniz miidahale-
leri daha nazik bi¢cimde, duygular incitmeden savusturabilirsiniz.

Onlar ne &giit verirlerse versinler sonugta bebek sizin bebeginiz ve onu
nasil uygun goriiyorsaniz dyle biiyiiteceksiniz. Bu yiizden, aslinda iyi niyetli
olan kisilere savas ilan etmeye gerek yok. Istemediginiz dgiitler karsisinda
asagidaki gibi davranabilirsiniz:

i1k 6nce dinleyin: Yargilandiginiz1 diisiiniirseniz savunmaya ge¢meniz
dogaldir, ama olasilikla yargilaniyor degilsiniz; daha ziyade, diger kisi
yalnizca degerli bir kavrayis sundugunu diisiiniiyor. Dinlemeye ¢ali-
sin—dikkate deger bir seyler 6grenebilirsiniz.

Dikkate almayin: Diger kisiyi ikna etmek olanaksizsa giiliimseyin, basi-
nizi sallayin, “Ilging!” deyin veya baska bir belirsiz kargilik verin. Sonra
bildiginizi okuyun.

Mutabik kalin: Ogiidiin bir béliimiine katilabilirsiniz. Miimkiinse katil-
diginiz1 acik yiireklilikle ifade edin.

Her savasa girmeyin: Eger kayinvalideniz parka giden ¢ocugun sapka
takmasinda 1srar ediyorsa sapkayi takiverin. Bunun kayinvalidenizi
yatistirmak haricinde herhangi bir uzun vadeli etkisi olmayacaktir.
Ama ¢ocugun saghg: ve esenligi icin 6nemli buldugunuz konularda
(veya sizin i¢in 6nemli olan hususlarda) 6diin vermeyin.

Konuyu agmayin: Kardesiniz, bebegin aglamasina izin vermenizi, nasilsa
kendi kendine uykuya dalacagini sdyliiyor ama siz buna yanasmiyor-
saniz, bebegin her gece bes defa uyandigini da gidip ona anlatmayin.
Konuyu o agarsa siz kapatin, 6rnegin, “Kahve icer misin?” deyin.

Kendinizi egitin: Bilgi giictiir; tercihlerinizle ilgili materyalleri okuyarak
hem kendinizi hem de ruh saghginizi koruyabilirsiniz. Bebeginiz icin
en iyisini yapmaktan dogan 6zgiivenle hareket edin.
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Diger kisiyi egitin: Eger istemediginiz &giitleri veren “Ogretmeniniz”
hatal1 veya gecerligi kalmamuis bilgiler veriyorsa, siz de konuyla ilgili
kendi bildiklerinizi anlatin. Incelediginiz bir aragtirmadan, kitap-
tan veya rapordan soz edin. Hatta bir doktorun sozlerini aktarin—
¢ogu kisi uzmanlarin onayladig: goriisleri kabul eder. Eger gittiginiz
gocuk doktoru da sizin gibi diisiiniiyorsa, “Doktor alt1 aydan 6nce kati
gidaya baslamayin, dedi,” diyebilirsiniz. Eger doktor farkh diisiinii-
yorsa o zaman bagka bir doktordan—ornegin bir bebek bakim kitab:
yazarindan —alint1 yapabilirsiniz.

ifadelerinizi belirsiz tutun: Belirsiz yanutlar vererek zitlagmalari 6nleye-
bilirsiniz. Oregin, cocugunuzla tuvalet egitimine baglay1p baglamadi-
gz sorulursa (ve siz de buna daha aylar oldugunu diisiiniiyorsanuz)
“Yavas yavas ilerliyoruz o noktaya” gibi bir yanit verebilirsiniz.

Ogiit isteyin: Diger kisiyle mutabakata varacaginiz bazi noktalar olsa
gerek. Arayip bulun ve bu konularda fikrini alin. O size yardim ettigi
icin mutlu olacak, siz ise anlasamadiginiz konular iizerinde tartismak-
tan kag¢inacaksiniz.

Standart bir yanit belirleyin: Hemen her 6giide su karsilig1 verebilirsiniz:
“Bu sana ters gelebilir ama benim i¢in dogru yéntem.”

Diiriist olun: Duygulariniz1 diiriist¢e ifade edin. Cevrede dikkat dagi-
tacak unsurlar olmayan bir zaman segin ve kelimeleri 6zenle sege-
rek konusun: “Harry’yi ¢ok sevdigini biliyorum ve onunla bu kadar
zaman gegirmene ¢ok seviniyorum. Bu konuda bana 6giit verdiginde
yardim ettigini diisiiniiyorsun ama ben kendi yaklasimimdan memnu-
num ve buna anlayis gosterirsen mutlu olurum.”

Arabuluculara bagvurun: Eger 6giit veren kisiyle iliskiniz geriliyorsa bir
baskasindan miidahale etmesini isteyebilirsiniz.

Sizin gibi diisiinen insanlar bulun: Sizinle ayni ebeveynlik felsefesine
sahip insanlardan olusan bir destek grubuna veya g¢evrimigi gruba
katilin. Bebegini sizin gibi biiyiitmeye ¢alisan insanlarla konusmak,
bakis agiruzi anlamayan insanlar karsisinda daha giiglii olmaniz1 sag-
layabilir?

—Elizabeth Pantley,
Gentle Baby Care (Nazik Bebek Bakim)
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Tiiketim Toplumunun ve Asiri Teknoloji
Kullaniminin Yarattig: Giigliikler

INSANLAR EKRAN BASINDA KENDILERIiNi O KADAR KAPTIRIYORLAR
Ki, DUNYAYLA ARALARINA DUVAR CEKiYORLAR... ARABA KULLANAN
EBEVEYNLERI BiR YANDAN DA MESA] YAZMAKTAN VAZGEGIRMEYE
GCALISAN GOCUKLAR TANIYORUM. DIRENGLE KARSILASIYORLAR; “TAaMAM
TATLIM, SUNU DA YAZAYIM, BIR TANECiK DAHA,” DiYOR EBEVEYNLER.
RESMEN “SON BiR iCki DAHA!” DEMEK GiBi.

—Sherry Turkle, Alone Together (Birlikte Yalniz) yazan,
“The Risks of Parenting While Plugged In”

(“Cihazlarla Ilgilenirken Ebeveynlik Etmenin Riskleri”),
New York Times

Tiiketim toplumu, empati ve sefkat degerleriyle ¢ocuk yetistirmek isteyen
ebeveynlerin karsilastig1 bir diger giigliiktiir. Geng aileler ¢ok genis bir yelpa-
zeye yayilan segeneklerle bombardimana tutulur: Son model besikler, puset-
ler, salincaklar ve elektronik oyuncaklar. Bazi kisiler i¢in bunlar, mutlu, zeki
ve saglikli ¢ocuk yetistirmek i¢in elzemdir. Basinin iine, zenginlige, sansas-
yon yaratan suglara ve diger asir1 davranuglara odaklanmasi bu kavramlarin
hepsini televizyon, gazete, dergi ve internet yoluyla evimize aktarir. Bebek
sOyleneni anlayabilecek yasa geldiginde iiriin reklamlar1 dogrudan bu yas
grubunu hedeflemeye baslar, hatta bazi ¢ocuk psikologlar1 bu ise danisman-
lik bile yaparlar! 9. Boliim'de de ifade ettigimiz gibi isin sirr1 dengedir. Clinkii
reklami yapilan iiriinlerin bazilari, yemek yaparken veya bir bagka ¢ocukla
ilgilenirken bebegi salincaga birakmak zorunda kalan, isi basindan askin
annelere ger¢ekten yardima olabilir. Egitici videolar ve giizel miizik de aile
yasamini hi¢ tahmin etmeyecegimiz bicimde zenginlestirebilir. Kisacasi, bag-
lanma temelli ebeveynlik yaklasimini benimseyen anne babalar, “kullanigh”
bir aracin bebekle baglantilar iizerinde ne etki yapacagini (zayiflatma ya da
gliclendirme) kendilerine bir sormalidir. Sunu hep akilda bulundurmaliy1z
ki, ¢ocuklarin televizyonda veya internette bir sey izlemesine izin vermek,
eve bir konuk davet etmek gibidir—g¢ocuklar1 niteliksiz {iiriinlerden ve geli-
simsel agidan uygun olmayan programlardan korumamiz gereklidir.



228 e Kalpten Bagli

Ulusal Medya ve Aile Enstitiisii raporlarina gore, pek ¢ok cocuk, uya-
nik oldugu zamanin biiyiik boliimiinii “sayis: gittikce artan ekranlar” kar-
sisinda gecirmektedir.® Gergekten de ¢ogu ¢ocugun yasaminda anne babayla
ve bakim verenle gegirilen daha egitici nitelikli (okumaya, dykiiler anlatmaya
ve hayal giiciinii destekleyen yaratic1 oyuna ayrilan) zamanin yerini ekran
basinda gegirilen zaman ald1. Hatta iki ila ii¢ yasindaki ¢ocuklarin %39'unun
odasinda televizyon bile var!

Televizyon iizerindeki kontrolii artirmanizi saglayacak bazi piif noktalar:

1. Televizyonu ¢ocuk bakicisi gibi kullanmaktan kaginin. Cocuk baki-
cst ve giindiiz bakim merkezi ararken ne kadar dikkatli davrandig-
niz1 bir diisiiniin. Cocuklara televizyonda ne izlettiginiz konusunda da
en az o kadar dikkatli olmalisiniz.

2. Cocuklarin ne izledigini bilin. Hem programlarin hem de haber
ajanslarinn igerigini bilmek ¢ok 6nemlidir. Cocuk ne kadar kiigiikse o
kadar kolay etkilenir ve gordiigii icerigi de ailenin ve toplumun deger-
leri lizerinden irdelemekte o kadar zorlanir. Dahasi, duygusal goriin-
tiiler uykuyu etkileyebilir ve kesintiye ugratabilir.

3. Televizyonu ¢ocuk odasina sokmayin. Cocuk odada televizyon izler-
ken ne izledigini takip etmeniz giiclesir. Dahasi ¢ocugun odasinda tele-
vizyon olmasi onun aile etkinliklerine katilimini azaltir ve ders ¢alisa-
cagl, kitap okuyacag1 veya uyuyacagi saatlerde bile televizyon izleme-
sine yol agabilir.

4. Cocugun neyi ne zaman izleyecegine dair bazi ilkeler belirleyin.
Bunu ¢ocuklarla konusarak yapabilirsiniz ama son s6z ebeveynindir.
Kurallar ne kadar agiksa (6rnegin, okuldan 6nce veya ddevler bitene
kadar televizyon yok) o kadar iyidir. Yeni sinirlar belirlemek baslan-
gicta cocuklarin hosuna gitmese de tutarl ve istikrarh olun.

* Buradaki oneriler, yerine gore cep telefonu/tablet kullanimina ve bilgisayar/konsol
oyunlarina da uyarlanabilir. Yaga uygun ekran siiresi ve materyaliyle ilgili daha genis
bilgi i¢cin www.commonsensemedia.org adresini ziyaret edebilirsiniz. Bu web sitesi,
yabanai dile gerek kalmadan da genel bir fikir verecek diizene sahiptir. (Yay. N.)
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Televizyonu “randevu” ile izleyin. Cocugunuzun yasina uygun prog-
ramlar1 6nceden bulup ailecek izleyin. Haftalik televizyon program-
larina bakarak neyi izleyeceginize karar verebilirsiniz. Bu kararlarin
sebeplerini ¢ocuklarla paylasin. Bir programin nitelikleri konusunda
kuskuya diiserseniz ek bilgiler alin. Televizyon programlar: veya film-
lere dair bagimsiz degerlendirme sunan rehberlere, web sitelerine,
dergi makalelerine goz atabilirsiniz. Diger yetigkinler, arkadaslar ve
¢ocugun arkadaslarinin anne babasi ile de goriisebilirsiniz.
Cocugunuzla izledigi seyler hakkinda konugun. izlediginiz icerigi
tartisin ve 6zgiil sorular yoneltin. Ne gordiigiinii sormay1 da unutma-
yin ¢iinkii sizin gordiigiiniizden ¢ok farkh olabilir. Gordiiklerinin ken-
disi icin ne anlama geldigini 6grenmeye calisin. Neden belli program-
lan izledigini, hangi karakterleri sevdigini veya sevmedigini sorun.
Olur da reklamlara denk gelirseniz onlar hakkinda konusun ve taniti-
lan oyuncaklar, misir gevrekleri vs. ve onlar1 satan insanlar hakkinda
ne diisiindiigiinii sorun.

Yemek sirasinda televizyonu kapatin. Birbirinizle konusun. Birbiri-
nize odaklanin. Aile iiyeleri o giin neler yaptigini ve yasadigini anlatsin.
DVD oynaticidan ve DVR’dan yararlanin. lyi bir televizyon programi
varsa bunu kaydedin ve izlemek i¢in 6zel bir aile etkinligi planlayin—
hem de patlamis misirla. Program ters bir saatteyse (6rnegin, yemek
veya Odev saatine ya da aileyle gecirilecek zamana denk geliyorsa)
kaydedebilir ve sonra izleyebilirsiniz.

Televizyon diyeti yapin. Alternatif eglence etkinlikleri planlayin.
Cocuklar televizyon izleyecegi zaman da onlarla beraber izleyin.
Kupon sistemi kurun. Cocuklar her televizyon izlediklerinde belli
sayida kupon verirler. Televizyon icin harcamadiklar1 kuponlar bagka
bir aile etkinligi diizenlemek i¢in kullanilabilir.

Televizyonu mekanin odak noktas1 yapmayn. Ilginiz cocuklar iistiine
odaklanmalidir, ekrana degil. Arastirmalara gore televizyon en goze
carpan yerde olmadiginda insanlar daha az televizyon izlemektedir.
fyi programlar destekleyin ve daha fazla yapilmasini isteyin. Goriis-
lerinizi televizyon ve radyo istasyonlariyla, kurum yoneticileriyle ve
reklamcilarla paylasin. Onlara sirf sevmediklerinizi degil, sevdikleri-
nizi de anlatin. Yerel istasyonlarin ve ulusal kurumlarin iletisim bilgi-
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lerine program rehberlerinden ve internetten ulagabilirsiniz. Unutma-
yin ki, bir medya tiiketicisi olarak memnuniyetinizin veya hognutsuz-
lugunuzun maddi degeri vardir ve bu da sesinizin daha giir duyulma-
sin1 saglar.’

Kanada Cocuga Zulmii Onleme Dernegi, televizyon ve reklamlar konu-
sunda hep 6n planda yer alir. Empathic Parenting adindaki dergileri, ¢ocuk-
larin reklamcilar tarafindan kitle halinde hedeflendigi kiiltiirlerde ebeveyn-
lerin karsilastig: giigliiklere dair iyi aragtirllmis ve belgelendirilmis verilere
dayanan makaleler yayimhyordu (¢ogu makaleye yakinda www.empathic-
parenting.org adresinden erisebilirsiniz). Dernegin kurucusu Dr. Elliott Bar-
ker’a gore, “Mutlulugun sinirsiz maddi birikim ile elde edilecegi savi, bili-
nen tiim dinler ve felsefe ekolleri tarafindan reddedilse de, televizyon ekran-
larinda destekleniyor ve gii¢lendiriliyor. Ailenin, evin ve yakin cevrenin
yerini artik piyasalarin yonlendirdigi giicler aldi. [Ama] toplumun en mer-
kezi kurumlarindan biri sinirsiz aggozliiliigii boyle tesvik ederse, o toplu-
mun uzun siire ayakta kalmasini ne yazik ki bekleyemeyiz.”® Okul 6gren-
cileri dahi ¢ogunlukla teslim alinmus bir hedef kitledir. Baz1 okullar, kapal
devre televizyon haberleri ve egitim programlar1 yayinlamak igin ticari sir-
ketlerle anlasirlar, boylece sirketler de iiriin reklamlarini dogrudan bu hassas
kitleye iletme firsat1 yakalarlar (kendileri i¢in asil onemli olan zaten budur).
Tiiketim mallarirun yarattigi bu akintiya kars: kiirek gekmemiz, ¢cocuklar: bu
materyalizm ve sagliksiz degerler akinindan korumamiz miimkiin miidiir?
Ebeveynler ve okullar ¢ocuklar1 bu ticari yaklasimdan uzak tutabilmek icin
dikkatli davranmal1 ve 6grenmeye uygun bir ortam yaratmaya yogunlasma-
lidir —6grenme de yalnizca akademik nitelikli olmamals, insancil ve sefkatli
toplum degerlerini yerlestirmeyi hedeflemelidir.

Neyse ki pek ¢ok aile bu olumsuz etkiler karsisinda alternatif ariyor.
Ekrani kapatip birlikte zaman gegirmenin, okumanin, yiiriiyiis yapmanin ve
beraber yemek yemenin keyfini alan aileler, mesgul yasamlarinda yitirdik-
leri baglantiy1 yeniden kurma sans: elde ediyorlar. Bu basit etkinliklerin ek
bir masrafi da yok! Baglanma temelli ebeveynligin giizel tarafi, bizi hayattaki
en temel degerlere, yani sevgiye, baglant1 kurmaya ve sade yasama y6nlen-
dirmesidir.
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Biz GECMIS ILE GELECEK ARASINDA GIDiP GELiYOR OLABILiRiZ AMA
COCUKLARIMIZ —O KUCUK ZEN USTALARI—YALNIZCA ANDA KALMAK,
ANDA OLAN BIiTENLE iLGILENMEK iSTERLER. UMUDUMUZ; SESLERIN{,
ICGUDULERINI VE TOPARLANMA BECERILERINI KENDi TEMPOLARINDA
GELISTIRMELERIDIR. NE KADAR SIK—BAZEN GUNDE BiR DEFADAN
FAZLA—UNUTSAK DA, BUNUN ZAMAN ALACAGINI BiLIYORUZ.

—Kim John Payne,
Simplicity Parenting (Daha Sade Bir Hayat)’

Biliyor Musunuz?

e Alti aylik bebekler, sirket logo ve maskotlarinin zihinsel imgelerini
olusturmaya baslarlar.

e Pazar aragtirmalarina gore bebekler, neredeyse konusmaya baslar
baslamaz markali iiriinler talep etmektedir.

e Bebekler icin iiretilen 6zel esyalar genelde lisansh karakterler ile siis-
lenir—ayniikonlar onlara (¢ocukluk donemi boyunca) yiyecek, oyun-
cak, basili/gorsel materyal ve daha pek ¢ok iiriin satacaktir.

e Yetigkin tiiriinleri imal eden sirketler, besikten mezara kadar kendile-
rine sadik kalacak miisteriler yaratmak igin bebekleri de hedef kitle
haline getirirler.

Ekrana Alismis Bebekler ve Cocuklar

o Ug ayhk bebeklerin %401 diizenli olarak ekran kargisinda oturmakta-
dur. Iki yasta bu oran %90'a firlamaktadir.

e Bir yas ve alt1 bebeklerin %19'unun odasinda televizyon vardur.

e Iki yas alti ocuklarin %14ii giinde iki saatten fazla zamani ekran kar-
sisinda gecirmektedir.

e Bazi pazarlamacilar, huzursuzlanan bebegi cep telefonundan video

* Bu kitap Tiirkiye'de de yayimlanmistir ama metindeki ¢eviri s6z konusu yayindan
alinmamustir. (Yay. N.)
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izleterek sakinlestirmeyi tesvik eder.
e Amerikan Pediatri Akademisi, iki yas alt1 ¢ocuklarin ekran basina
gecirilmemesini 6nermektedir.”

Bebeklere Yonelik Gorsel Materyal Sahtekarhig:

e Bebeklere yonelik materyal hazirlayan sirketler iiriin satmak igin
bebek egitimine dair temeli olmayan iddialarda bulunurlar.

¢ Kiiciik ¢ocugu olan ebeveynlerin %56's1, bebek videolarinin ¢ocuk
gelisimi agisindan yararli olduguna inanmaktadir.

e Televizyon ve dijital medya biiyiik gocuklar igin etkili bir 6grenme
araci olabilir, ama bebeklerin ve 1-3 yas arasindaki ¢ocuklarin ekran-
dan yararh seyler 6grendigine dair herhangi bir kanit yoktur.’

Tibbi Oneriler ve Uzman Tavsiyeleri

Gelelim ebeveynlerin en zorlandig1 konuya: Saglikla ve diger uzmanlk alan-
lariyla ilgili hususlarda kimin sdziinii dinleyecegiz? Bu nokta yeni ebeveyn-
ler i¢in son derece zor olabilir—bebek beklediklerini 6grenir 6grenmez (veya
evlat edinmek i¢in bagsvuruda bulunur bulunmaz) kendilerini pek ¢ok kritik
karar siirecinde bulurlar. Eger bu kitaptan yalnizca tek bir sey 6grenecekse-
niz, umariz giiciin kendi elinizde oldugunu 6grenirsiniz. Ger¢ekten de, ¢cocu-
gun en biiyiik savunucusu ve destekgisi sizsiniz; aileniz i¢in en iyisinin ne
oldugunu da goz 6niinde bulundurarak tiim kararlar1 kendi baginiza alacak
glice sahipsiniz.

Elestiriye kars1 nazik tavirlar takinamam. En ¢ok da iyi niyetli bir tip uzma-

nmin, baglanma temelli ebeveynlikle ilgisi olmayan, yanh &giitler verdigi

* Amerikan Pediatri Akademisi, ekran kullanimi 6nerilerini 2016 yilinda revize etmis
ve sifir ekran kuralini on sekiz aya indirmistir. Kuralin tek istisnasi, uzaktaki akraba-
larla yapilan kisa siireli goriintiilii aramalardir. (Dan. N.)
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durumlarda zorlanirim. Baglanma temelli ebeveynligin bilimsel altyapisina,
¢ocugumu teslim ettigim uzmandan daha hakim oldugumu goérmek veya
ana akim ebeveynlik tarzlarinin alternatifleri oldugunu fark edemeyecek
kadar tutucu ve gelenekgi bir doktor ya da hemsire ile karsilasmak beni diis
kirikligina ugratir.

En biiyiik kizim bir yasin1 doldurunca genel kontrol igin yerel bir klinige
gitmistik. Orada artik disiplin uygulamasina baglamam gerektigini sdyleyen
bir doktorla karsilastim. Kizim erken dogdugu i¢gin gelisimsel agidan dokuz
ay diizeyindeydi ve yiiriiyemiyordu. Disiplin igin ¢ok erken oldugunu diisii-
niiyordum. Sonra doktor, arada sirada ¢ocuga bir saplak vurmam gerektigini
sOyledi—bdylece “Hayir” kelimesinin ne anlama geldigini 6grenirmis. Bunu
birka¢ dakika boyunca tartistik. Fikrinin degismeyecegini anladigimda bagka
bir klinik bulmaya, baglanma temelli ebeveynlige a¢ik olacak ve kizim bildi-
gim gibi yetistirmeme miisaade edecek bir doktora gitmeye karar verdim.

Elestiriyi savusturmanin anahtar1 sanirim (1) verdiginiz kararlara giiven-
mek (ki bu, deneyimle miimkiin); (2) baglanma temelli ebeveynligin dayan-
dig1 arastirmalar1 okuyup incelemek ve (3) bu yaklasimi destekleyen en az
bir arkadas veya akrabaniz olmasi. Ben bu konuda sirtimi1 API'ye de ¢okca
yasliyorum.

Baglanma temelli ebeveynlik yapan anne babalar, tercihleriyle ters diisen
ogiitler karsisinda sessiz kalmak yerine bu 6giitleri veren kisiyi egitme yoluna
da gidebilirler. Beni elestiren kisileri elimden geldigince egitmeye ¢alisirim.
Bana kulak asmazlarsa ¢ok umursamam. Baglanma temelli ebeveynligin ise
yaradigin ve aileme faydali oldugunu biliyorum, 6nemli olan da zaten bu.

—Rita B.

Doktorlar ve diger saglik uzmanlari da bizim gibi birer insan —verdikleri
ogiitler sadece tip fakiiltesinde 6grendiklerine degil, evde neler yasadiklarina
da dayaniyor. Hep akilda bulunduralim ki, deneyim ve 6neriler bir doktor-
dan digerine biiyiik degiskenlik gosterebilir, ¢iinkii egitimlerine ve dag gibi
arastirmay1 ne kadar okuyup sindirebildiklerine baghdir. Dahasi, doktorunu
cocuk yetistirmek konusunda egitmis pek ¢ok ebeveyn de vardir! Sizin isiniz
bolca soru sormaktir —&nceden okuyup arastirmakla yetinmeyin, giivendigi-
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niz arkadaglar, akrabalar ve ebeveynlerle de konusun. Son asamada sagdu-
yunuza kulak vermeli ve neyin aileniz i¢in en uygun oldugunu saptamalisi-
n1z. Bélgenizde bir uzman bulmaya ¢alisirken tanidik agindan yararlanabilir-
siniz. API'yi kurma nedenlerimizden biri (belki de en 6nemlisi!) ebeveynlerin
birbirini desteklemesini saglamak ve aranan kaynaklar1 temin edecek bir sos-
yal ag olusturmakt. API gruplari, toplantilarina sik stk uzman konugmacilar
da ¢agirir —dogum segeneklerinden egitim seceneklerine, hatta bolgedeki tip
uzmani secimlerine kadar pek ¢ok konuda bilgi alabilirsiniz.

EGER DUNYADA GERCEKTEN HUZUR VE BARIS OLMASINI ISTIYORSAK ONCE
AILE ICINDE BIRBIRIMIiZi SEVMEYE BASLAMALIYIZ.

—Rahibe Teresa

Bir Sevgi Mirasi

Cocuklar anda yasar ve her seyde bir diinya harikasi bulurlar; hayati negeyle,
tutkuyla ve coskuyla nasil kucaklayacagimizi gosteren canli 6rneklerdir. Biz-
den ve bagkalarindan gordiikleri sevgi, sefkat ve empati, gelecekte yetigkin
iliskilerine ve kendi evlatlariyla iligkilere de tasinacaktir. Eger izin verirsek
bizim en biiyiik 6gretmenlerimiz olurlar —miimkiin oldugunu hayal bile
edemeyecegimiz sekilde biiyiimemizi, bu sayede de daha iyi ebeveynler ve
insanlar olmamiz saglarlar.

Eger gercekten “diinyada gormek istedigimiz degisim” olabilirsek, sevgi,
nese ve diis giicii bakimindan zengin, giivenli, cocugun korundugunu hisset-
tigi bir yuva yaratabiliriz. Cocuk dikkatli ve bilingli sekilde empati ile yetisti-
rildiginde, bagkalarina dogal olarak daha biiyiik bir sefkat ile yaklasacaktir.

Zengin, niifuzlu, iinlii veya giizel olup olmadigimiz ¢ocuklar i¢in hig
onemli degildir. Biz onlara gore evrenin ta kendisiyizdir ve bizden yalmzca
sevgimizi ve zamanimzi ister, kendilerini her yonden besleyerek yetistirme-
mizi beklerler. Karsilik olarak ise kosulsuz sevgi, nese ve yasam boyu saglam
kalacak bir bag sunacaklardir.



SONSOZ

Bu kitapta pek ¢ok konuya degindik. Bunlar1 hakkiyla, derinlemesine incele-
yebilmek igin Sekiz Ebeveynlik ilkesi'nin her biri iizerine ayn bir kitap yaz-
mak gerekli. Ilkelere dair bu genel bakistan sonra daha yakindan incelemek
isteyeceginiz konular olabilir. API web sitesi, ebeveynlerin ve uzmanlarin ile-
tisim kurdugu forum ve bloglariyla, ayrica yeni kitaplara dair inceleme ve
tartismalariyla, size yol gosterebilir. Dahasi, diinyanin dort bir yaninda sayi-
lan gittikge artan API destek gruplar: da size rehberlik edebilir. Boylesi kay-
naklarin size ve ailenize yararh olmasiru diliyoruz.
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Baglanma Temelli Ebeveynlige Dair
Efsaneler ve Gercekler

Efsane: Basindan 6grendigime goére baglanma temelli ebeveynlik uygulama-
sinda ii¢ sey yapmanuz gerekiyor: Emzirmek, bebegi iizerinizde tagimak ve
yatak paylasmak. Bu dogru mu?

Gergek: Hayir, baglanma temelli ebeveynlik bundan ibaret degildir.
Emzirmek, bebegi iizerinizde tasimak ve yatak paylasmak, bebegin duygu-
sal ve fiziksel ihtiyaglarin1 karsilama, ayrica onunla giivenli baglanma amag-
larina hizmet eden “araglar” veya stratejilerdir. Baglanma temelli ebeveyn-
lik, “her bedene uyar” ebeveynlik tarzlarindan degildir; amacimiz, uyumlu
ve sik1 baglanti igeren bir ebeveyn-cocuk iligkisi kurmaktir (ki insanlar1 kop-
maya ve uzaklagsmaya zorlayan giiniimiiz diinyasinda bunu basarmak ¢ok
glctiir). Bu isin kat1 kurallar yok; ebeveynler istisnasiz her stratejiyi kullan-
mak zorunda degiller, aileye ne uygunsa onu tercih edebilir, gerisini biraka-
bilirler. Zaten baglanma temelli ebeveynlikte Sekiz Ilke vardir, ii¢ degil. Bun-
lar saglam bir bilimsel altyap: lizerine kurulmustur ve bebekler ile kiigiik
¢ocuklarin optimal fiziksel ve duygusal gelisim gostermesini saglayacak
sekilde tasarlanmustir. Bize i¢giidiilerimizle nasil temas kuracagimizi dgretir
ve daha zengin ailevi iligkiler tesis etmemize olanak tanirlar.

Efsane: Baglanma temelli ebeveynlik gocugu hep iistiimiizde tasimay
gerektiriyor, degil mi? Cocugu hi¢ birakmamak veya yatirmamak gerek...

Gergek: Baglanma temelli ebeveynlik, cocugun hareket etmesini ve ebe-
veyn bedenine yakin olmasini saglayan tasima sallarin1 ve diger yumusak
tasiyicilar: tesvik etmektedir, ama bebek kucaktan veya sirttan asla inmeye-

236



Ek A ® 237

cek diye bir kural da yoktur. Baglanma temelli ebeveynlik, bebegin yakinlik
ihtiyacin1 karsilamaya yoneliktir, dogal bagimsizhik diirtiisiinii kdreltmeye
degil. Ciinkii gercek ve yasa uygun diizeyde bagimsizligin gelismesi icin
oncelikle saglam bir yakinlik temeli gereklidir.

Efsane: Bebek araglar (plastik tasiyici, salincak, oyun havuzu) kullanma-
nun bir sakincas1 var mi1?

Gergek: Bebeklerin dogustan gelen biyolojik ihtiyaglar1 vardir; yakinlik
ve etkilesim ihtiyaci ile dogarlar. Ebeveyn salincak ve bebek koltugunu ne
kadar ¢ok kullanirsa, bebekle o kadar az fiziksel temas ve etkilesim kuracak-
tir. Olgiisiinde kullanilan donanim ve araglar aslinda ebeveynlere yardimci
olabilir. Ama onlar1— 6zellikle de bebegin sizi istedigi zamanlarda—geregin-
den fazla kullanmamak gereklidir.

Efsane: Eger bebegin her aglamasina yanit verirsem ve onu uzun uzun
kucagimda tutarsam simarmasina yol agarim.

Gergek: Bunlar bebegin simarmasina yol agmaz. Bebege verilen hizli ve
yerinde yanutlar ¢gocuga gosterir ki, ebeveyn onun ihtiyaglarin ciddiye almak-
tadir ve rahatsizligini gidermesine yardimc olacaktir. Aglamasina yanit ver-
diginizde kritik 6nem tasiyan bir giiven ve iletisim temeli atarsiniz.

Efsane: Eger cocuk yatagimizda yatarsa bir daha bagka yerde yatmaz.

Gergek: Yatagini cocukla paylasan birkag kusak ebeveynin deneyimlerine
bakarsak bu dogru bir ifade degil. Cocuklarin ekseriyeti, mizaglarina da bagl
olarak, iki ila ii¢ yasinda ebeveyn yatagin1 dogal bir sekilde terk eder. Aile
iiyelerinin zaman iginde degisen uyku ihtiyaglarini farkl yollarla karsilaya-
bilirsiniz. Baz1 ebeveynler bebegi, yatagin yan tarafina monte edilen bebek
karyolasina (anne yan besige) veya ayn1 odada bulunan ayr bir besige yati-
rirlar. Onemli olan, bebegin ebeveyne duydugu ihtiyac karsilamak ve onu
erkenden bagimsizliga zorlamamaktir.

Efsane: Yatak paylasmak, yalniz basina besikte uyumaktan tehlikelidir.

Gergek: Yatak paylasmanin besikte uyumaktan tehlikeli olduguna dair
kanityoktur. Ebeveynler belli giivenlik ilkelerini uygularsa, yatak paylasmak
hem ebeveyn hem bebek acisindan gayet giivenli ve yararl olabilir. Ama
sigara igen, alkol ve uyusturucu kullanan, ila¢ alan (6zellikle uyku yapan
regeteli ilaglar) ebeveynin ¢ocukla yatak paylasmarmasi gerekir. Asir1 yorgun
ebeveyn de ¢ocukla yatak paylagsmamalidir. Su yatagl, yumusak silte, kaba-
rik yorgan/yatak takimi da yatak paylasmaya uygun olmayan ortamlardir.
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Efsane: Baglanma temelli ebeveynlik, ¢ocugu dort veya bes yasina gelene
dek emzirmek demektir.

Gergek: Baglanma temelli ebeveynligi destekleyenler, cocugun ne zaman
memeden kesileceginin kisisel bir karar oldugunu savunurlar. Cocugu uzun
siire emzirmenin pek ¢ok belgelenmis yarar1 vardir. Dahasi, Amerikan Pedi-
atri Akademisi gibi uzman kuruluslarin tavsiyesi de ¢ocugu ilk on iki ay
boyunca emzirmeniz, sonra ise anne ve bebek istedigi siirece emzirmeye
devam etmenizdir.

Efsane: Evin disinda calisiyorsaniz baglanma temelli ebeveynlik uygula-
masl yapamazsiniz.

Gergek: Calisan ebeveynler de bu yaklasimi benimseyebilirler. Baglanma
temelli ebeveynlik ilkeleri, bebegin heniiz ¢ok kiiciik oldugu dénemde ayri1-
lik siiresini ve sikhigini olabildigince kisitlamayi, boylece kurulan bag: sag-
likl1 bicimde muhafaza etmeyi Onerir. Anneler, yar1 zamanl1 veya esnek bir
is programi ya da bir gogiis pompas1 yardimu ile bebegi emzirmeyi siirdiire-
bilirler. Ayrica iki ebeveyn de (evde olduklarinda) bebegi yumusak bir tasi-
yicl ile {izerlerinde tasiyabilir ve geceleri bebegin yaninda veya onunla bir-
likte uyuyabilirler. Aslina bakarsaniz, baglanma temelli ebeveynlik ilkelerini
uygulayan pek ¢ok ¢alisan anne baba vardir. Bu sayede, giindiiz bebekten
ayri kalsalar da onunla saglam bir baglanti kurup muhafaza edebildiklerini
soylerler.

Bebek i¢in bakic1 tutmaniz s6z konusu oldugunda, felsefenizi destekle-
yen bir kisi bulmaya 6zen gosterin. Bakici degisim oranina da dikkat etmeniz
gerekli. Bakicinin sik degismesi (bakici ruleti) cocugun siiregen bir baglanma

ve ayrilma (keder) dongiisii yasamasina yol agabilir.
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UNICEF’in Basarili Emzirme Ilkeleri
(Bebek Dostu Hastane Girisimi)

Dogum ve yenidogan bakim hizmeti veren her kurulus:

10.

Tiim personele iletilmis, yazili bir emzirme politikasina sahip olmahdir.
Bu politikay1 uygulamak icin gereken egitimi tiim saglk personeline
vermelidir.

Tiim hamile kadinlar1 emzirmenin yararlari ve bebegi nasil emzirecek-
leri konusunda bilgilendirmelidir.

Annelerin, dogumu izleyen yarim saat i¢cinde emzirmeye baslamasina
yardim etmelidir.

Bebekten ayrilmasi gereken anneler de dahil tiim annelere bebegi nasil
emzirecegini ve siit iliretimini devam ettirmek i¢in neler yapacagini
gostermelidir.

Herhangi bir tibbi zorunluluk olmadikga bebege anne siitiinden bagka
gida vermemelidir.

Anne ile bebegin giiniin yirmi dort saati boyunca ayn1 odada kalma-
sin1 saglamaldir.

Bebegin istegine gore emzirmeyi tesvik etmelidir.

Emzirilen bebeklere emzik vermemelidir.

Emzirme destek gruplar1 kurulmasimi desteklemeli ve taburcu olan
anneleri bu gruplara yonlendirmelidir.
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Ek Kaynaklar

Onerilen Kitaplar

® The A.D.D. Book: New Approaches to Parenting Your Child, William Sears ve
Lynda Thompson.

* Adventures in Tandem Nursing: Breastfeeding During Pregnancy and Beyond,
Hilary Flowers.

* Alone Together: Why We Expect More from Technology and Less from Each
Other, Sherry Turkle.

* Am Anfang war Erziehung, Alice Miller."

* And Baby Makes Three: The Six-Step Plan for Preserving Marital Intimacy and
Rekindling Romance After Baby Arrives, John ve Julie Schwartz Gottman.

o Attached: The New Science and How It Can Help You Find and Keep Love,
Amir Levine ve Rachel Heller.”

® The Attachment Connection: Parenting a Secure and Confident Child Using the
Science of Attachment Theory, Ruth Newton.

® The Attachment Parenting Book: A Commonsense Guide to Understanding and
Nurturing Your Baby, William Sears ve Martha Sears.™

* Baby Matters: What Your Doctor May Not Tell You About Caring for Your
Baby (Ikinci Basim), Linda F. Palmer.

* Baglangicta Egitim Vardi, gev: Sirin Baykan, Istanbul: Arion Yayinlari, 2003.

** Baglanma: Agki Bulmanin ve Korumamn Bilimsel Yollari, cev: Ebrar Giildemler, istan-
bul: Aganta Kitap, 2018.

*** Dogal Ebeveynlik, cev: Arzu Birkan, [stanbul: Dogan Kitap, 2011.
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* The Baby Sleep Book: Guide to a Good Night's Rest for the Whole Family,
William Sears, Martha Sears, Robert Sears ve James Sears.

* Beating the Devil Out of Them: Corporal Punishment in American Children,
Murray Straus.

® Becoming Attached: First Relationships and How They Shape Our Capacity to
Love, Robert Karen.

* Being There: The Benefits of a Stay-at-Home Parent, Isabelle Fox.

* The Biology of Belief: Unleashing the Power of Consciousness, Matter &
Miracles, Bruce Lipton.”

* Birth and Breastfeeding: Rediscovering the Needs of Women During Pregnancy
and Childbirth, Michel Odent.

® The Birth Book: Everything You Need to Know to Have a Safe and Satisfying
Birth, William Sears ve Martha Sears.

* Birth Matters: A Midwife’s Manifesta, Ina May Gaskin ve Ani DiFranco.

o The Birth Partner: A Complete Guide to Childbirth for Dads, Doulas, and All
Other Labor Companions, Penny Simkin.

e Birth Reborn, Michel Odent.
* Birth Without Violence, Frederick Leboyer.
¢ The Bond: How to Fix Your Falling-Down World, Lynne McTaggart.

* Bonding: Building the Foundations of Secure Attachment and Independence,
Marshall Klaus, John Kennell ve Phyllis Klaus.

* Born in the USA: How a Broken Maternity System Must Be Fixed to Put
Women and Children First, Marsden Wagner.

o The Breastfeeding Book: Everything You Need to Know About Nursing Your
Child from Birth Through Weaning, William Sears ve Martha Sears.”

* Building Healthy Minds: The Six Experiences that Create Intelligence and
Emotional Growth in Babies and Young Children, Stanley Greenspan.™

* Buy, Buy Baby: How Consumer Culture Manipulates Parents and Harms
Young Minds, Susan Gregory Thomas.

* [nancin Biyolojisi, cev: Burcu Unliitabak, Istanbul: Kuraldis1 Yayinlari, 2018.
** Bebek Besinleri ve Emzirme, Istanbul: Giin Yayincilik, 2002.
*** Bebeklerde ve Cocuklarda Saglikli Ruhsal Gelisim, Istanbul: Ozgiir Yayinlari, 2006.



242 e Kalpten Bagh

* Child Honoring: How to Turn This World Around, ed: Raffi Cavoukian ve
Sharna Olfman.

* The Complete Book of Pregnancy and Childbirth, Sheila Kitzinger.

* Connection Parenting: Parenting Through Connection Instead of Coercion,
Through Love Instead of Fear, Pam Leo.”

* Consciously Parenting: What It Really Takes to Raise Emotionally Healthy
Families, Rebecca Thompson.

* The Continuum Concept: In Search of Happiness Lost, Jean Liedloff.”

* Creating Effective Parenting Plans: A Developmental Approach for Lawyers and
Divorce Professionals, John Hartson ve Brenda Payne.

* Creating the Capacity of Attachment: Treating Addictions and the Alienated
Self, Karen Walant.

® The Crying Baby, Sheila Kitzinger.
® Depression and New Mothers: Causes, Consequences, and Treatment
Alternatives, Kathleen Kendall-Tackett.

® The Developing Mind: How Relationships and the Brain Interact to Shape Who
We Are, Daniel Siegel.

 The Discipline Book: How to Have a Better-Behaved Child from Birth to Age
Ten, William Sears ve Martha Sears.

® Das Drama Des Begabten Kindes und Die Suche Nach Dem Wahren Selbst,
Alice Miller.™

o Eat Healthy, Feel Great, William Sears ve Martha Sears.

® Eat Well and Lose Weight while Breastfeeding: The Complete Nutrition Book for
Nursing Mothers, Eileen Behan.

® Eating Well for Optimum Health: The Essential Guide to Bringing Health and
Pleasure Back to Eating, Andrew Weil.

® Everyday Blessings: The Inner Work of Mindful Parenting, Jon Kabat-Zinn ve
Myla Kabat-Zinn.

* Evolution, Early Experience and Human Development: From Research to

* Cocuklarla El Ele Ebeveynlik, cev: Ayla Yasa, Istanbul: Giin Yayncilik, 2011.
** Dokunmamin Mucizesi, cev: Nilay Aydogan, Istanbul: Kuraldig1 Yayinlari, 2001.
*** Yetenekli Cocugun Drami, gev: Emine Avsar, Istanbul: Profil Kitap, 2018.
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Practice and Policy, ed: Darcia Narvaez, Jaak Pansepp, Allan Schore ve
Tracey R. Gleason.

® The Family Nutrition Book: Everything You Need to Know About Feeding Your
Children—From Birth through Adolescence, William Sears ve Martha Sears.

o Feeding the Whole Family: Whole Recipes for Babies, Young Children, and Their
Parents, Cynthia Lair.

® The Five Love Languages: How to Express Heartfelt Commitment to Your Mate,
Gary Chapman.”

e Forgive for Good: A Proven Prescription for Health and Happiness, Fred Luskin.

® The Four-Thirds Solution: Solving the Child-Care Crisis in America Today,
Stanley Greenspan.

® Fussy Baby Book: Parenting Your High-Need Child from Birth to Age Five,
William Sears ve Martha Sears.

® A General Theory of Love, Thomas Lewis, Fari Amini ve Richard Lannon.

® Ghosts from the Nursery: Tracing the Roots of Violence, Robin Karr-Morse ve
Meredith Wiley.

¢ Gifts: Mothers Reflect on How Children with Down Syndrome Enrich Their
Lives, Kathryn Lynard Soper.

* Giving the Love that Heals: A Guide for Parents, Harville Hendrix ve Helen
Hunt.”

* A Good Birth, a Safe Birth: Choosing and Having the Childbirth Experience You
Want, Diana Korte ve Roberta Scaer.

® The Good Divorce: Keeping Your Family Together when Your Marriage Comes
Apart, Constance Ahrons.

® Good Nights: The Happy Parents’ Guide to the Family Bed (and a Peaceful
Night’s Sleep!), Jay Gordon ve Maria Goodavage.

® Great Expectations: Pregnancy and Childbirth, Sandy Jones ve Marcie Jones.

* The Happiest Baby on the Block: The New Way to Calm Crying and Help Your
Newborn Baby Sleep Longer, Harvey Karp.™

* Beg Sevgi Dili: Sevdiginiz Insana Yiirekten Bagliligimizi Nasil Ifade Edersiniz, gev: Selim
Yenigeri, istanbul: Koridor Yayincilik, 2012.

** Sevginin Giicii, gev: Ayda Cayir, Istanbul: Kakniis Yayinlari, 2017.

*** Mahallenin En Mutlu Bebegi, cev: Elif Yiiksel, Istanbul: Yakamoz Yayincilik, 2012.
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* The Healthiest Kid in the Neighborhood: Ten Ways to Get Your Family on the

Right Nutritional Track, William Sears, Sears, James Sears ve Robert Sears.

* Heart-to-Heart Parenting: Nurturing Your Child’s Emotional Intelligence from
Conception to School Age, Robin Grille.

® The Hidden Feelings of Motherhood: Coping with Stress, Depression, and
Burnout, Kathleen Kendall-Tackett.

* High Risk: Children Without a Conscience, Ken Magid ve Carol McKelvey.

® Hold On to Your Kids: Why Parents Need to Matter More than Peers, Gordon
Neufeld ve Gabor Maté.’

® How to Raise a Healthy Child in Spite of Your Doctor, Robert Mendelsohn.
* How to Really Love Your Child, Ross Campbell.

e  How to Talk So Kids Listen & Listen So Kids Talk, Adele Faber ve Elaine
Mazlish.”

* How Weaning Happens, Diane Bengson.

* Husband-Coached Childbirth: The Bradley Method of Natural Childbirth,
Robert Bradley.

® Immaculate Deception: A New Look at Women and Childbirth, Suzanne Arms.

* In the Realm of Hungry Ghosts: Close Encounters with Addiction, Gabor
Maté.

* Ina May's Guide to Childbirth, Ina May Gaskin.™
* Infant Massage: A Handbook for Loving Parents, Vimala McClure.

* Kangaroo Care: The Best You Can Do to Care for Your Preterm Infant, Susan
Luddington-Hoe.

* Kids Are Worth It! Giving Your Child the Gift of Inner Discipline, Barbara
Coloroso.

* Kids: How Biology and Culture Shape the Way We Raise Our Children,
Meredith Small.

® Let the Baby Drive: Navigating the Road of New Motherhood, Lu Hanessian.

* Cocuklarimza Tutunun, gev: Can Evren Topaktas, istanbul: Hep Kitap, 2019.

** Konus ki Dinlesin Dinle ki Konussun, ¢ev: Tiire Ozer, istanbul: Dogan Kitap, 2015.
*** [na May'in Doguma Hazirlik Rehberi, gev: Ozge Altinkaya Erkdk, Zeynep Birinci
Giiler, Istanbul: Sinek Sekiz Yayinevi, 2017.
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* Life Lessons for Busy Moms: 7 Essential Ingredients to Or ganize and Balance
Your World, Dorothy K. Breininger, Debby S. Bitticks ve Lynn Benson.

* Magical Beginnings, Enchanted Lives, Deepak Chopra, David Simon, ve
Vicki Abrams.
* Magical Child, Joseph Chilton Pearce.’

* Medication Madness: The Role of Psychiatric Drugs in Cases of Violence,
Suicide, and Crime, Peter R. Breggin.

® The Men They Will Become: The Nature and Nurture of Male Character, Eli
Newberger.

o The Milk Memos: How Real Moms Learned to Mix Business with Babies and
How You Can, Too, Cate Colburn-Smith ve Andrea Serrette.

® Mind over Labor: A Breakthrough Guide to Giving Birth, Carl Jones, Marian
Tompson ve Emmett E. Miller.

® The Mindful Child: How to Help Your Kid Manage Stress and Become Happier,
Kinder, and More Compassionate, Susan Greenland.

® Mindsight: The New Science of Personal Transformation, Dan Siegel.”
* Molecules of Emotion: The Science Behind Mind-Body Medicine, Candace Pert.
* Mom’s House, Dad’s House: Making Two Homes for Your Child, Isolina Ricci.

* Mom’s House, Dad’s House for Kids: Feeling at Home in One Home or Two,
Isolina Ricci.

® Mother Nature: Maternal Instincts and How They Shape the Human Species,
Sarah Blaffer Hrdy.

* The Mother’s Guide to Self-Renewal: How to Reclaim, Rejuvenate and
Re-Balance Your Life, Renee Peterson Trudeau.

® Mothering Magazine’s Having a Baby Naturally: The Mothering Magazine
Guide to Pregnancy and Childbirth, Peggy O’'Mara.

® Mothering Multiples: Breastfeeding and Caring for Twins or More!, Karen
Kerkhoff Gromada.

® Mothering the Mother: How a Doula Can Help You Have a Shorter, Easier, and
Healthier Birth, Marshall Klaus, Phyllis Klaus ve John Kennell.

* Sihirli Cocuk, ¢ev: Yigit Ataman, Ankara: Goriinmez Adam Yayinalk, 2016.
** Akilgozii, cev: Ladin Arda, Istanbul: Koridor Yayinailik, 2018.
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® Mothering Your Nursing Toddler, Norma Jane Bumgarner.

* My Child Won’t Eat: How to Enjoy Mealtimes Without Worry, Carlos
Gonzalez.’

® The Natural Child: Parenting from the Heart, Jan Hunt.

® Natural Family Living: The Mothering Magazine Guide to Parenting, Peggy
O'Mara.

* Nighttime Parenting: How to Get Your Baby and Child to Sleep, William Sears.

® The No-Cry Sleep Solution: Gentle Ways to Help Your Baby Sleep Through the
Night, Elizabeth Pantley.”

* Non-violent Communication: A Language of Life, Marshall Rosenberg ve
Arun Gandhi.™

* Nurturing Yourself and Others, Lee Schnelby.

* The Official Lamaze Guide: Giving Birth with Confidence (Ikinci Basim),
Judith Lothian ve Charlotte De Vries.

® Optimal Care in Childbirth: The Case for a Physiologic Approach, Henci Goer
ve Amy Romano.

® The Other Baby Book: A Natural Approach to Baby’s First Year, Megan
McGrory Massaro ve Miriam J. Katz.

* Our Babies, Ourselves: How Biology and Culture Shape the Way We Parent,
Meredith Small.

® Our Bodies, Ourselves: Pregnancy and Birth, Boston Women’s Health Book
Collective ve Judy Norsigian.

* Parenting for a Peaceful World, Robin Grille.

* Parenting from the Inside Out, Daniel Siegel ve Mary Hartzell.

® Parenting from Your Heart: Sharing the Gifts of Compassion, Connection, and
Choice, Inbal Kashtan.

® Parenting through Crisis: Helping Kids in Times of Loss, Grief, and Change,
Barbara Coloroso.

* Cocugum Yemek Yemiyor, gev: Seda Ersavcy, Istanbul: Dogan Kitap, 2013.

** Cocuklarin Uyku Problemlerine Dair Ciziimler, gev: Hande Akgiig, Istanbul: Yakamoz
Yayinalik, 2010.

*** Siddetsiz iletisim: Bir Yagam Dili, gev: Lalegiil H. Ergun, [stanbul: Remzi Kitabevi,
2016.
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® Parenting Without Power Struggles: Raising Joyful, Resilient Kids While
Staying Cool, Calm, and Connected, Susan Stiffelman.”

® A Parent’s Guide to Autism: Answers to the Most Common Questions, Charles
A. Hart.

* Peaceful Parent, Happy Kids: How to Stop Yelling and Start Connecting, Laura
Markham.”

¢ Playful Parenting, Lawrence Cohen.
* Positive Discipline for Single Parents: Nurturing, Cooperation, Respect and Joy
in Your Single-Parent Family, Jane Nelsen, Cheryl Erwin ve Carol Delzer.

® The Pregnancy Book: Month by Month, Everything You Need to Know from
America’s Baby Experts, William Sears, Martha Sears ve Linda Hughey Holt.

* Pregnancy, Childbirth, and the Newborn: The Complete Guide, Penny Simkin,
April Bolding ve Janelle Durham.™

¢ The Premature Baby Book: Everything You Need to Know About Your
Premature Baby from Birth to Age One, William Sears, Robert Sears, James
Sears ve Martha Sears.

® Prenatal Parenting: The Complete Psychological and Spiritual Guide to Loving
Your Unborn Child, Frederick Wirth.

® Pre-Parenting: Nurturing Your Child from Conception, Thomas R. Verny ve
Pamela Weintraub.

* Pushed: The Painful Truth about Childbirth and Modern Maternity Care,
Jennifer Block.

* Raising America: Experts, Parents, and a Century of Advice About Children,
Ann Hulbert.

* Raising an Emotionally Intelligent Child: The Heart of Parenting, John
Gottman ve Joan DeClaire.™

® Raising Children Compassionately, Marshall Rosenberg.

® Raising Our Children, Raising Ourselves: Transforming Parent-Child

* Inatlasmadan Ebeveynlik, gev: Aysegiil Cebenoyan, Istanbul: Dogan Kitap, 2018.

** Huzurlu Ebeveyn, Mutlu Cocuk, istanbul: inkllap Kitabevi, 2019.

*** Hamilelik, Dogum ve Bebek, cev: Selim Yenigeri, istanbul: Yakamoz Yaywncilik, 2016.
**** Duygusal Zekds: Yiiksek Cocuklar Yetigtirmek, cev: Yigit Ataman, Ankara: Goriinmez
Adam Yayimnalik, 2017.
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Relationships from Reaction and Struggle to Freedom, Power, and Joy, Naomi
Aldort.

® Respectful Parents, Respectful Kids: 7 Keys to Turn Family Conflict into
Cooperation, Sura Hart ve Victoria Kindle Hodson.

* A Ride on Mother’s Back: A Day of Baby Carrying Around the World, Emery
Bernhard.

* Roots of Empathy: Changing the World Child by Child, Mary Gordon.

® Scared Sick: The Role of Childhood Trauma in Adult Disease, Robin Karr-
Morse ile Meredith S. Wiley.

® The Science of Parenting: How Today’s Brain Research Can Help You Raise
Happy, Emotionally Balanced Children, Margot Sunderland.

® Screamfree Parenting: The Revolutionary Approach to Raising Your Kids by
Keeping Your Cool, Hal Runkel.”

* The Secret of the Unborn Child: How You Can Prepare Your Baby for a Happy,
Healthy Life, Thomas R. Verny ve John Kelly.™

® A Secure Base: Parent-Child Attachment and Human Development, John
Bowlby.™

o Shelter for the Spirit: Create Your Own Haven in a Hectic World, Victoria Moran.

e Silent Knife: Cesarean Prevention and Vaginal Birth after Cesarean (VBAC),
Nancy Wainer Cohen ve Lois ]. Estner.

 Simplicity Parenting: Using the Extraordinary Power of Less to Raise Calmer,
Happier, and More Secure Kids, Kim John Payne.™

e Sleeping with Your Baby: A Parent’s Guide to Cosleeping, James J. McKenna.™"

® Spare the Child: The Religious Roots of Punishment and the Psychological
Impact of Physical Abuse, Philip Greven.

* Cocugunuzla Birlikte Biiyiimek, cev: Arzu Birkan, Istanbul: Dogan Kitap, 2013.

** Bagirmayan Anne Baba Olmak, ev: Ebrar Giildemler, istanbul: Aganta Kitap, 2017.
*** Dogmams Cocugun Gizli Yasam, gev: Belkis Elgin, Istanbul: Kuraldis1 Yayinlari,
2014.

**** Giivenli Bir Dayanak: Ebeveyn-Cocuk Baglanmast ve Saghkli Insan Geligimi, cev: Sarp
Giineri, Istanbul: Psikoterapi Enstitiisii Egitim Yayinlari, 2012.

***** Daha Sade Bir Hayat, gev: Arzu Birkan, Istanbul: Dogan Kitap, 2012.

wxxxxt Bebeginizle Birlikte Uyumak: Ebeveynler icin Cocukla Birlikte Giivenli Uyuma Rehberi,
cev: Ash Kalem Bakkal, istanbul: Giin Yayincaihk, 2012
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o Special Children, Challenged Parents: The Struggles and Rewards of Raising a
Child with a Disability, Robert Naseef.

* Spiritual Midwifery, Ina May Gaskin.

* The Stay-at-Home Dad Handbook, Peter Baylies ve Jessica Toonkel.

® The Thinking Woman’s Guide to a Better Birth, Henci Goer.

* Three in a Bed: The Benefits of Sleeping with Your Baby, Deborah Jackson.

® To Touch Is to Live: The Need for Genuine Affection in an Impersonal World,
Mariana Caplan.

* Touching: The Human Significance of the Skin, Ashley Montagu.

® Transition to Parenthood, Jay Belsky.

® The Truth About Children and Divorce: Dealing with the Emotions So You and
Your Children Can Thrive, Robert E. Emery.’

® The Ultimate Breastfeeding Book of Answers: The Most Comprehensive
Problem-Solving Guide from the Foremost Expert in North America, Jack
Newman ve Teresa Pitman.

* Unconditional Parenting: Moving from Rewards and Punishments to Love and
Reason, Alfie Kohn.”

* The Unexpected Legacy of Divorce: A 25-Year Landmark Study, Judith
Wallerstein, Julia M. Lewis ve Sandra Blakeslee.

® The Vaccine Book, Robert Sears.

e Vital Touch: How Intimate Contact with Your Baby Leads to Happier, Healthier
Development, Sharon Heller.

e What About the Kids? Raising Your Children Before and After Divorce, Judith
Wallerstein.

o  When Children Push Your Buttons: And What You Can Do About It, Bonnie
Harris.

® Wherever You Go, There You Are: Mindfulness Meditation in Everyday Life,
Jon Kabat-Zinn.™

* Evlilik, Bosanma ve Cocuklarm Uyumu, ¢ev: Elif Okan Gezmis, Istanbul: Tiirkiye Is
Bankasi Kiiltiir Yayinlari, 2013.

** Kogulsuz Ebeveynlik: Odiil ve Cezalar: Terk Edip Sevgi ve Akilciliga Y onelmek, gev: Yigit
Ataman, Ankara: Goriinmez Adam Yayincilik, 2015.

*** Neredeysen Orada Ol, cev: Hiiseyin Goksu, Istanbul: Kuraldis: Yayinlari, 2009.
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*  Whole Foods for Babies and Toddlers, Margaret Kenda.
e Whole Foods for the Whole Family, La Leche League International.

® Why Dads Leave: Insights and Resources for When Partners Become Parents,
Meryn Callander.

*  Why Love Matters: How Affection Shapes a Baby’s Brain, Sue Gerhardt.

o Why Your Child Is Hyperactive: The Bestselling Book on How ADHD Is
Caused by Artificial Food Flavors and Colors, Ben Feingold.

» Wisdom for Parents: Key Ideas from Parent Educators, ed: Arminta Jacobson
ve Robert Klein.

¢ The Womanly Art of Breastfeeding, La Leche League International.
* Your Amazing Newborn, Marshall Klaus ve Phyllis Klaus.

® Your Best Birth: Know All Your Options, Discover the Natural Choices, and
Take Back the Birth Experience, Ricki Lake ve Abby Epstein.

Sears Cocuk Kitaphigi'ndaki kitaplar

® Baby on the Way

e Eat Healthy, Feel Great
e  What Baby Needs

*  You Can Go to the Potty

(Bu kitaplarin tiimii William Sears, Martha Sears, Christy Watts Kelly tarafin-
dan yazilmig, Renée Adriani tarafindan resimlendirilmisgtir.)

Onerilen DVD'ler

® Baby Baby Oh Baby: Breastfeeding ve Baby Baby Oh Baby: Infant Massage,
yapumct: David Stark. Emzirme ve bebek masaji konularindaki temel
bilgileri iceren bu DVD’ler www .babybabyohbaby.com adresinden satin
alinabilir veya kiralanarak internet iizerinden izlenebilir.

® The Benefits of Bedsharing (2005), yazarlar: Helen Ball, Sally Inch ve Marion
Copéland. Platypus Media, www.platypusmedia.com.

® Birth Story: Ina May Gaskin and the Farm Midwives, birthstorymovie.com.

® The Business of Being Born, Ricki Lake ve Abbie Epstein’in sarsic1 belgeseli,
www.thebusinessofbeingborn.com.
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* Creating Secure Infant Attachment: Helping Your Baby Get the Best Possible Start
in Life, Jeanne Segal, http://www helpguide.org/video/attachment_sd.htm.

¢ The Happiest Baby on the Block, Harvey Karp.

e It's My Body, My Baby, My Birth: A Film About Natural Childbirth, http://
www.itsmybodymybabymybirth.com/Home html.

® Laboring Under an Illusion: Mass Media Childbirth vs. The Real Thing, birth-
media.com/laboring-under-an-illusion/.

* More Business of Being Born (The Business of Being Born belgeselinin devamu),
www .thebusinessofbeingborn.com.

* Vaccinations? Assessing the Risks and Benefits, Jay Gordon.

* The Well-Loved Baby: Helping You Nurture and Care for Your Child, Childcare
Media, http://childcaremedia.com/.

Onerilen CD1er

* Baby Beluga, Raffi

® Dream Big, Roger Day

* The Gift of Love: Songs for a Mother’s Journey, Lu Hanessian

* Good Night, Sleep Tight, Marylee and Nancy

¢ Growing Minds with Music: Traditional Lullabies, Twin Sisters Productions

* The Happiest Baby on the Block: New “Super Soothing” Calming Sounds,
Harvey Karp

* Lullabies for Sleepy Eyes, Susie Tallman

®  Quiet Time, Raffi

® Return to Pooh Corner, Kenny Loggins

* Singable Songs for the Very Young, Raffi

* Traditional Lullabies, Growing Minds with Music.

o Welcome Home, My Child: Songs for a Mother’s Journey, Lu Hanessian.

Yararl: Web Siteleri

Academy of Breastfeeding Medicine: www.bfmed.org.
American Academy of Husband-Coached Childbirth: www.bradleybirth.com.
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American Association of Birth Centers (ABD’deki dogum merkezleri
listesi): www.birthcenters.org.

Amerikan Pediatri Akademisi Gorev Giicii'niin Siinnet Politikas1 Beyam
(2012 yilindaki giincelleme): http://pediatrics.aappublications.org/
content/130/3/585.abstract.

Association for Pre- and Perinatal Psychology and Health (hamilelik
hazirhgindan lohusa donemine kadarki siiregte dikkati insan gelisimine
odaklayan bir dernek): www.birthpsychology.org.

Attachment Parenting (bosanma, ¢ocukla yeniden evlilik ve velayet
konularinda destek veya bilgi arayan ailelere baglanma temelli
ebeveynlik penceresinden kaynaklar): www.attachmentparenting.org/
parentingtopics/divorcecustodyblendedfamilies.php.

Attachment Parenting International: www .attachmentparenting.org.

Babies at Work (bebegin isyerine getirilmesine dair politikalar belirlemek
isteyen ebeveyn ve igletmeler igin bilgiler): www .babiesatwork.org.

Baby-Friendly Hospital Initiative of UNICEF (bebegin dogumuyla birlikte
nitelikli beslenme uygulamasina yonelik bilgiler): www.bfhi.org.

Birth Works International (dogum hazirlik kursu): www.birthworks.org.

Breast Crawl (dogumdan hemen sonra annesinin viicudu iizerinde hareket
ederek memeye ulasan ve hemen emmeye baslayan bebegin miithis
videosu): www.breastcrawl.org.

Breastfeeding Made Simple (depresyon, emzirmeye uygun ilaglar ve
alternatif terapiler hakkinda sorular olan annelere igin bilgiler): www.
breastfeedingmadesimple.com.

Dr. Peter Breggin (adli psikiyatr ve psikiyarti reformcusu): www.breggin.org.

Bringing Baby Home: http://www.bbhonline.org/.

Campaign for a Commercial Free Childhood:
www.commercialfreechildhood.org.

Canadian Society for the Prevention of Cruelty to Children (CSPCC)
(adli psikiyatr Dr. Elliott Barker tarafindan kurulmustur):
www.empathicparenting.org.

Canadian Society for the Prevention of Cruelty to Children: An Online
Parenting Course (CSPCC) (CSPCC'nin yeni ebeveynler.ve ebeveyn
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adaylar igin hazirladig) anket): www.parentingcourse.net.

Center for a New American Dream (ticari bir kiiltiirde ebeveynlik etmek
tizerine bilgiler): www.newdream.org.

Center for Divorce Education (zor aile degisimlerinden gecen ¢ocuklara

yardimci olabilmek icin kaynaklar): www.divorce-education.com.

Center for Effective Discipline (saplak, evde disiplin, okul kurallan ve
yasalar hakkinda bolca bilgi): www.stophitting.com. Okulda fiziksel
cezaya hala izin veren eyaletler listesini gérmek ve bu konuya miidahil
olmak i¢in bkz. www.stophitting.com/index.php?page=legalinformation.

Center for Nonviolent Communication: www.cnvc.org.

Child Trauma Academy (Dr. Bruce Perry tarafindan kurulmustur):
www.childtrauma.org.

Circumcision Information (siinnete dair kaynak ve bilgiler igerir):
www.cirp.org.

Coalition for Improving Maternity Services (CIMS):
www.motherfriendly.com.

Barbara Coloroso (yazar, egitimci ve konugsmaci): www.kidsareworthit.com.

Continuum Concept (Jean Liedloffun kitabindan):
www .continuum-concept.org.

Doctors Opposing Circumcision (insan haklanru ve ¢ocuklarin siinnet
edilmesini tartisir): www.doctorsopposingcircumcision.org/DOC/
statement09.html.

Doulas of North America (DONA International): www.dona.org.

Durham University Parent-Infant Sleep Laboratory (Birlesik Krallik;
yonetici: Dr. Helen Ball): www.dur.ac.uk/sleep.lab.

Family and Home Network (vedeki ebeveynler icin kaynaklar ve destek):
www.familyandhome.org.

Generation Rescue (as1 ve otizmle olasi iligskisi konusunda ebeveyn ve
uzmanlara yonelik bilgi ile araghirmalar): www.generationrescue.com/
studies.html.

Lu Hanessian (Let the Baby Drive: The Road of New Motherhood yazar): www.
letthebabydrive.com.

The Happiest Baby (pediatr, cocuk gelisimi uzman ve Giiney Kaliforniya
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Universitesi Tip Fakiiltesi Pediatri Boliimii dgretim iiyesi Harvey Karp'in
sitesi): http://www happiestbaby.com/

Hardwired to Connect Report (risk altindaki ¢ocuklar kurulunun raporu):
http://www.americanvalues.org/html/hardwired.html.

HealthConnectOne (yenilik¢i, toplum temelli yaklagimlariyla dogrudan
hizmet saglayan kisi ve kurumlara anne, bebek ve aile sagligi konusunda
egitim ile teknik destek veren bir sivil toplum kurulusu): www.
healthconnectone.org.

Hypnobabies Childbirth Hypnosis (hamilelik, dogum ve annelik i¢in
hipnoz): www.hypnobabies.com.

HypnoBirthing: The Mongan Method (rahat bir dogum i¢gin hipnoz
kullanma hakkinda bilgiler): www.HypnoBirthing.com.

Imago Therapy (iliski iyilestirme): www gettingtheloveyouwant.com.
Infant Massage USA: www.infantmassageusa.org.

Infant-Parent Institute (bebek ve ailelerin optimal gelisimi konusunda
uzmanlagmus klinik hizmetler, mesleki egitim ve aragtirmalar): www.
infant-parent.com.

International Cesarean Awareness Network (ICAN): www.ican-online.org.
International Childbirth Education Association: www.icea.org.

International Lactation Consultant Association (birlikte uyuma ve
emzirme hakkinda bilgiler): www.ilca.org.

Dr. Jay Gordon (pediatrik beslenme uzmani): www.drjaygordon.com.

John Gottman Relationship Institute (cift iligkilerini aragtirma ve
iyilestirmeye dair bilgiler): http://www.gottman.com/48995/Parenting —
BBH.html. www.gottman.com.

Kangaroo Mother Care Promotions (Dr. Nils Bergman'in ¢aligmalari; ten
tene temasa dair arashirmalar kaynakgasi): www.kangaroomothercare.com.

Alfie Kohn (yazar, egitmen ve konusmaci): www.alfiekohn.org.

La Leche League International (emziren annelere anne anneye destek ag):
www llli.org.

Lamaze International: www.lamaze.org.

Mamatoto Mother’s Circle (bebek giymeye dair genel bilgiler, nasil
yapilacagina dair kilavuzlar ve videolar): http://www.mamatotosb.com/.
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Dr. Gabor Maté (hekim ve ¢ok satan kitaplarin yazar olan Dr. Maté, DEB,
zihin-beden esenligi, ergen ruh saghg) ve ebeveynlik uzmamdir):
www.drgabormate.com.

Lynne McTaggart (arastirmaci, bilim ve spiritiialite konularinda aragtirmaci
gazeteci): www lynnemctaggart.com.

Mind Sight Institute (Dr. Dan Siegel tarafindan kurulmus, bireylerde,
ailelerde, kurumlarda ve insan topluluklarinda anlayis, kavrays,
sefkat ve empati gelistirmeyi hedefleyen bir egitim merkezi): www.

mindsightinstitute.com.

Mother-Baby Behavioral Sleep Laboratory at the University of Notre
Dame (yonetici: Dr. James McKenna): www.nd.edu/~jmckenn1/lab.

Mothering dergisi makaleleri (bebek bakiminin farkli yonlerine dair gesitli
makaleler): www.mothering.com/articles/new_baby/new_baby_main.html.

National Council on Family Relations (aile aragtirmacilarinn, egitimcilerin
ve uzman uygulayicilarin aileler ve aile iligkileriyle ilgili konularda bilgi
paylagmasini ve gelistirmesini saglamak amaciyla kurulmusg bir tartigma
forumu; mesleki standartlar belirler ve aile esenligi i¢in faaliyet gosterir):
www.ncfr.org.

National Organization of Circumcision Information Resource Centers:
www.nocirc.org.

Natural Child Project (kurucu: Jan Hunt): www .naturalchild.com.

Dr. Gordon Neufeld/Gordon Neufeld Institute (Neufeld Enstitiisii'niin
misyonu, gelisimsel bilimlerden yararlanarak ebeveyn ile 6gretmenleri
dogal sezgileriyle yeniden bulusturmaktir): http://neufeldinstitute.com/.

Nurturing Across Cultures (bebek giyme ve baglanma temelli ebeveynlik
uygulamalarina yonelik bir web sitesi, Giiney Amerika’da kullanilan
Rebozo tastyiasina dair bilgiler var): http;//nurturingacrosscultures.org/us/.

Organized Home (denge bulmak igin evinizi ve yasamiruz: diizenlemeye
yardimal bir site): www.organizedhome.com/.

Elizabeth Pantley (ebeveynlikle ilgili kitaplar, oneriler, baglantilar ve
¢Oziimler): http://www.pantley.com/elizabeth/.

ParentFurther (Medya ve Aile Ulusal Enstitiisii'niin siddetsiz ve daha

saglikli islev gosteren toplumlar yaratmak amaciyla hazirladigy,
ebeveynler, bakim verenler, kurumlar ve sirketlerin daha nitelikli medya
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tercihleri yapmasina yardimai olacak uzman bilgileri):
www .parentfurther.com/media.

Parenting in the Workplace Institute (isyerinde ebeveynlik etmeye
izin verecek yapilann basariyla kurulmas: amaciyla egitim veren ve
kaynaklar saglayan bir kurum): www .parentingatwork.org.

Parenting Science (¢ocuk gelisimi ve ebeveynlige dair aragtirma haberleri
ve bilimsel temelli piif noktalar1): www.parentingscience.com.

Pathways to Family Wellness (ii¢ aylik dergi Pathways to Family Wellness'in
web sitesi, ebeveynlerin bilgili se¢cimler yapmasina yonelik makaleler ve
kaynaklar): www.pathwaystofamilywellness.org.

Playful Parenting (psikolog, yazar ve damigman Lawrence Cohen’in oyun
diinyasina dair gelistirdigi program): www playfulparenting.com.

Positive Discipline (yazar ve konusmaci Jane Nelsen’in sitesi): www.
positivediscipline.com.

Project No Spank—Parents and Teachers Against Violence in Education
(PTAVE): www.nospank.net.

Scream Free Parenting programi (Hal Runkel'in sakin baglanti sitesi):
www .screamfree.org.

Sears aile sitesi (beslenme, hamilelik ve dogum iizerine bilgiler):
www.askdrsears.com.

Dr. Dan Siegel (bilingli farkindalik meditasyonu ve zihin-beyin baglantisina
dair bilimsel aragtirmalar): www.drdansiegel.com.

Simplicity Parenting (yonetici: Kim John Payne; “daha sadenin giiciinii
kullanarak daha sakin, daha mutlu ve daha 6zgiivenli cocuklar
yetistirmek”): www .simplicityparenting.com.

TBW (the Baby Wearer) (bebek giyme iizerine bilgiler):
www thebabywearer.com.

Touch Research Institute (dokunma terapisi lizerine bilgiler):
wwwb6.miami.edu/touch-research.

UNICEF UK. Baby Friendly Initiative (giivenli yatak paylasma iizerine
bilgiler): www.isisonline.org.uk/where_babies_sleep/parents_bed/.

United States Breastfeeding Committee (giivenli bebek uykusuna dair
bilgilere bir géz atmanizi 6neririz): www.usbreastfeeding.org.
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Waterbirth International (suda dogum iizerine bilgiler ve suda dogum
uzmanlari): www.waterbirth.org.

World Health Organization (bebek beslenmesi iizerine bilgiler):
http://www.who.int/nutrition/topics/infantfeeding_recommendation/en/
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Ek Kaynaklar (Ttrkee)

Baglanma Temelli Ebeveynlik (Attachment Parenting) deneyiminde ebevey-
nin sezgileri bir kilavuz roliindedir. Diger taraftan, sezgilerin “birden ¢ok”
kaynaktan edinilen bilgi ile desteklenmesi, bu yaklasimdaki ilk ve en onemli
ilkedir. Bu baglamda, Tiirkce baskiya 6zel olarak eklenen Ek D bdliimii, yet-
kin Tiirkge kaynaklara erisim siirecindeki okurlara bir baslangi¢ noktasi ola-
rak sunulmustur. Asagida dahil edilen kitaplar, API onayh ebeveyn destek
gruplari, baglanma siirecinde dogum oOncesi donemden itibaren destek
sunan merkezler ve ¢evrimici yazili/gorsel kaynaklar (bloglar ve AP destek
aglari) bu alanda daha ¢ok bilgi edinmek isteyen okurlar i¢in bir 6n liste ola-
rak hazirlanmustir.

—Dr. Aslihan Tokg6z Onaran

Onerilen Kitaplar
® Anne Duyarhig: ve Cocuklarda Baglanma, Nebi Siimer, Melike Sayil ve Sibel
K. Berument (Kog Universitesi Yayinlari, 2016)
® Anne, Beynim Ag, Bahar Eris (Alfa Yaymncilik, 2018)

* Annelige Ilk Adimlar, William Sears ve Martha Sears, cev: Sena Oksiiz
(Mart1 Yayinlari, 2017)

* Annenin Duygusal Yoklugu, Jasmin Lee Cori, ¢ev: Belgin Selen Haktanur
(Koridor Yayncilik, 2018)

¢ Baba Olmak, Paul Raeburn, gev: Ahmet Bora Pekiner (Kuraldisi Yayinlan, 2015)

258
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Bagirmayan Anne Baba Olmak: Sakin Kalarak Cocuk Biiylitmek, Hal Edward
Runkel, ¢ev: Ebrar Giildemler (Aganta Kitap, 2017)

Bebek Onciiliigiinde Emzirme Rehberi, Gill Rapley ve Tracey Murkett, (Giin
Yayincilik, 2018)

Bilingli Ebeveyn Cocugunu Nasil Yetigtirir: Once Kendinizi Sonra Cocugunuzu
Biiyiitiin, Shefali Tsabary, cev: Zerrin Koltukguoglu (Kuraldisi Yayinalk, 2017)
Biitiin Beyinli Cocuk, Daniel Siegel ve Tina Bryson, cev: Handan Unlii
Haktanir (Koridor Yayincilik, 2015)

Cagdas Ebeveynlik, William Sears ve Martha Sears, (Giin Yayincilik, 2002)
Cocugum Neden Uyumuyor?, Sarah Ockwell-Smith, ¢ev: Duygu
Dalgakiran (Dogan Kitap, 2016)

Cocuk Egitiminde Pozitif Disiplin, Jane Nelsen, Lynn Lott ve H. Stephen
Glenn, ¢ev: Sevda Giiler (Yakamoz Yayincilik, 2018)

Cocuklar i¢in Yaratic1 Bag Etme Becerileri: Sanat ve El Becerileri ile Duygusal
Destek, Bonnie Thomas, ¢ev: Deniz Agar (Sola Kidz, 2018)

Cocukta Rezilyans: Esneklik ve Toparlanabilme Becerisi, Alper Hasanoglu ve
Sirin Seckin (Remzi Kitabevi, 2016)

Dijital Diinyada Cocuk Biiyiitmek: Teknolojiyi Dogru Kullanmann Yollan,
Kristy Goodwin, gev: Tiilin Er (Aganta Kitap, 2018)

Dogal Dogum, Giilnihal Biilbiil (Hayy Kitap, 2016)

Dogal Ebeveynlik, William Sears ve Martha Sears, ¢ev: Aysegiil Cebenoyan
(Dogan Kitap, 2011)

Dramsiz Disiplin, Daniel Siegel ve Tina Bryson, ¢ev: Bahar Cetiner
(Pegasus, 2018)

DuyuTmak Istiyorum: ‘Duyu Biitiinleme'nin Cocuk Beyninin Geligimindeki
Mucizevi Etkisi, Ebru Sidar (Sola Unitas, 2019)

Diise Kalka Biiyiimek, Yanki Yazgan (Dogan Kitap, 2017)

Ebeveynligin Kalbi: Duygusal Zekas: Yiiksek Cocuklar Yetistirmek, John
Gottman ve Joan DeClaire, cev: Yigit Ataman (Goriinmez Adam
Yayincilik, 2017)

Ergen Beyni: Bir Norobilimciden Ergen ve Geng Erigkinlerin Yetigtirilmesine

ili§kin Hayatta Kalma Rehberi, Frances E. Jensen ve Amy E. Nutt, ¢ev: Can
Evren Topaktas (Hep Kitap, 2017)
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* Farkindalikla Dogum: Mindfulness ile Anne Olmak Cok Kolay, Nancy
Bardacke, gev: Ozge Onan (Dogan Novus, 2017)

* Geligimsel Norobiyoloji ve Baglanma Kurami, Allan N. Schore (Psikoterapi
Enstitiisii Egitim Yayinlan, 2012)

e Giile Giile Meme! Anne ve Cocuk icin Adim Adim Emzirme Sonlandirma
Rehberi, Melody De Visscher Biiyiikkaraca (A7 Kitap, 2019)

* Hamilelik, Dogum ve Bebek Bakim Kitabi, Ayse Oner (Klan Yayinlari, 2018)

* Hypnobirthing: Mongan Yontemi, Marie F. Mongan, ¢ev: Ash Kalem Bakkal
(Giin Yayimncilik, 2018)

* Iagmn Yolu, Niliifer Devecigil (Dogan Kitap, 2017)

e Igsel Do gum, Pam England ve Rob Horowitz, gev: Ayla Yasa (Giin
Yaymnahk, 2019)

e lyi Aile Yoktur, Nihan Kaya (ithaki Yayinlari, 2018)

* Kalp Zekisi: Duygularin Dilbilgisini Kesfedin, Isabelle Filliozat, cev: Duygu
Dalgakiran (Pegasus Yayinlari, 2017)

® Kopek Gibi Biiyiitiilmiis Cocuk: Bir Cocuk Psikiyatristinin Not Defterinden
Stra Dig1 Oykiiler, Bruce D. Perry ve Maia Szalavitz, gev: Belgin Selen
Haktarur (Koridor Yaymncilik, 2017)

* 30 Soruda Ag1, Selim Badur & Yildiz Camaoglu (Ed.) (Selen Yayinalik, 2017)

* O Tabak Bitecek (Mi), Gill Rapley ve Tracey Murkett, cev: Hatice Oluk
(Giin Yaymnalik, 2017)

* Oyun Oynama Sanati, Aletha J. Solter, gev: Tiire Ozer (Dogan Kitap, 2017)

e Odiillerle Cezalandirilmak: Altin Yildizlarm, Tegvik Programlarin, Tam
Notlarin, ngiiniin ve Diger Riigvetlerin Sakincalari, Alfie Kohn, ¢ev: Yigit
Ataman (Goriinmez Adam Yayincilik, 2016)

e Once Cocuklar: Boganma Siirecini Cocuklar Igin Kolaylagtiran Ebeveynlik
Uygulamalani, JoAnne Pedro-Carrol, ¢ev: Arzu Birkan (Dogan Kitap, 2017)

e Oz Sefkatli Farkindalik: Tahrip Edici Duygularla Basa Gikabilmek, Cristopher
Germer, ¢ev: Handan Unlii Haktarur (Diyojen Yayincilik, 2018)

* Pembe ve Mawinin Otesinde Ebeveynlik: Cocuklarimzi Cinsiyet Kliselerinden
Bagimsiz Olarak Yetistirmek, Christia Brown, ¢ev: Eda Yorulmaz (Sola
Unitas, 2019)
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¢ Seninle Baglamadi, Mark Wolynn, ¢ev: Mine Madenoglu (Sola Unitas, 2016)

* Senkronize Olamayan Cocuk: Duyu Biitiinleme Bozuklugunu Anlayabilme
ve Onunla Baga Cikabilme, Carol S. Kranowitz, ¢ev: Esra Seker Baggio
(Pepino Yayincilik, 2014).

e Sevmek I¢in Dogariz, Bruce D. Perry ve Maia Szalavitz, cev: Ertugrul
Mehmed Kog (Kuraldis1 Yayinlari, 2017)

o Siki Dostlar Amansiz Diigmanlar: Cocuklarin Sosyal Yagami, Michael
Thompson, Catherine O’Neill Grace ve Lawrence Cohen, ¢ev: Yigit
Ataman (Goriinmez Adam Yayncilik, 2019)

® Theraplay: Baglanma Temelli Oyun Aracilidryla Ebeveynlere ve Cocuklara Daha
Lyi Hligkiler Kurmakta Yardim Etmek, Phyliss B. Booth ve Ann M. Jernberg,
cev: Melis Giiltekin (Giin Yayincilik, 2014)

e Tuvalet Iletisimi, Evren Bay Sengiil (Kuraldis Yayinlari, 2019)

o Yetisin Cocuklar: Bebeklikten Ergenlige Cocuk Yetistirme Kilavuzu, Selguk
Sirin (Dogan Kitap, 2019)

Baglanma Temelli Ebeveynlik Gruplan

APIL Attachment Parenting International resmi web sitesi: www.
attachmentparenting.org/

API Tiirkiye. API tarafindan akredite edilen Tiirkiye ebeveyn destek grubu:
http://www.dronaran.com/apiturkiye/

(Baglanma temelli ebeveynlik destegi sunan, API onayh diger ebeveyn
destek gruplar1 hakkinda en giincel listeye API resmi web sitesinden
ulasabilirsiniz: http://www.attachmentparenting.org/groups/list)

Kurum, Dernek, Topluluk, Merkez ve Cevrimici Kaynaklar

ACEV. Babalarin ¢ocuk gelisimindeki rolii ve ilgili babalik iizerine kapsaml
aragtirmalar yapan Anne Cocuk Egitim Vakfi'mn “Ilk Is Babalik” projesi:
http://www ilkisbabalik.acev.org/

AP Tiirkiye. Baglanma temelli ebeveynlik ilkeleri hakkinda blog yazilari,
ceviriler ve konuk uzmanlardan makaleler iceren, API'dan bagimsiz

blog: www.attachmentparentingturkiye.com
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Bidiinyag¢ocuk. Emzirme, tuvalet iletisimi, pozitif disiplin gibi konularda

yaz1 ve kitap Ozetleri igeren blog: http://bidunyacocuk.com/category/blog/

BLW Tiirkiye. Bebek liderliginde ek gidaya gecis, BLW yontemi ve saghkli
beslenme konulu blog: www.blwturkiye.com

Bogazigi Universitesi, Bebek ve Cocuk Gelisimi Laboratuvar: https://bcl.
boun.edu.tr

CSMD. Her tiirlii cinsel siddeti 6nlemeye yonelik egitimler, yazih ve gorsel
kaynaklar sunan Cinsel Siddetle Miicadele Dernegi'ne ait web sitesi:
https://cinselsiddetlemucadele.org

Degana (Dogumda Kadin Haklan Dernegi): http://www.
dogumdakadinhaklari.org

Emzirme Danmismanlig1 Blog. Hamilelik, dogum, emzirme, bebek bakim
ve cinsel saglik {izerine makaleler: http://emzirmedanismanligi.com/
?makaleler-4.html

I¢sel Dogum. Doguma hazirlik egitimleri ve doula destegi konulu
bilgilendirme igeren web sitesi, www.icseldogum.com

Istanbul Dogum Akademisi. Doguma hazirlik, hypnobirthing,
doula, dogum psikologu, ebe ve emzirme destegi: http://www.
dogumakademisi.com/tr/blog

Keskesiz Dogum Merkezleri: http://www keskesizdogummerkezi.com/
keskesiz-dogum

Kog Universitesi, Cocuk ve Aile Calismalar1 Laboratuvar:: https://
cocukaile ku.edu.tr

Siddetsiz iletisim Tiirkiye Toplulugu: https://www.siddetsiziletisim.com/
Theraplay Tiirkiye: http://www.theraplayturkiye.org

Uluslararasi La Leche League Tiirkiye. Emzirme destegi konulu uzman
yazilar1 ve geviriler: www.lllturkiye.org
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Attachment Parenting International kar amaci giitmeyen bir sivil toplum
kurulusudur ve egitimli liderleri, yayinlari, arastirma verileri, e-biiltenleri,
web sitesinden sagladig: bilgiler ve ¢evrimi¢i forumlariyla ebeveynler
ile uzmanlara baglanma temelli ebeveynlik konusunda egitim ve destek
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ve engellemek icin de giivenli baglanmanin énemini vurgulamaktir.
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