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En yakın olduğumuz insanlara çocuklarımıza adanmıştır:
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Yeni doğan bebek ile annenin aynı odada kalması:

T


I


Bütün ebeveynler çocuklarının nazik, şefkatli, empati sahibi, disiplinli ve tabii ki zeki ve başarılı yetişkinler olmalarını isterler. Ebeveynlerin çocuklarına bu nitelikleri kazanma yolunda yardımcı olma yöntemleri birbirinden farklıdır, çünkü her çocuk eşsiz bir kişilikle dünyaya gelir. Çocuğunuza nasıl yol göstereceğinizi öğrenmenin ilk adımı çocuğunuz konusunda uzmanlaşmaktır. Bunu başarmanıza yardımcı olabilmek için, doğal ebeveynlik (DE)1 olarak adlandırdığımız ebeveynlik tarzını size tanıtırken, bebeklerle bağlanma yöntemleri konusuna da değineceğiz.    13

Doğal ebeveynlik konusundaki fikirlerimiz, sekiz çocuğumuzu yetiştirdiğimiz otuz yılı aşan deneyimlerimize ve ebeveynlik tarzları bize mantıklı gelen ve çocuklarını beğendiğimiz anne babalarla ilgili gözlemlerimize dayanıyor. Bu yöntemle yetiştirilen ebeveynlik tarzının çocuklar üzerindeki etkilerine bizzat şahit olduk. Bu çocukların harika bir özellikleri var: Şefkatli, hassas, duyarlı çocuklar, kendilerine ve yakınlarına güveniyorlar. Doğal ebeveynlik yaklaşımının, toplumumuza sirayet eden birçok sosyal ve duygusal hastalığa karşı çocuklarda bağışıklık kazandırdığına inanıyoruz. Çocuğunuza küçük yaşlarda yaptığınız ebeveynliğin onun nasıl bir yetişkin olacağına çok büyük etkisi vardır. Tabii ki doğal bir ebeveyn olmanın sizi mükemmel çocukların mükemmel ebeveynleri yapacağı konusunda kesin bir garanti veremeyiz, ama doğal bir ebeveyn olarak çok daha iyi çocuklar yetiştireceğinizi garanti edebiliriz. Aynca, doğal ebeveynlik sizi daha bilgili bir ebeveyn yapacak ve çocuklarınızdan daha fazla keyif almanızı sağlayacak.
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Aslında doğal ebeveynlik, kendi içgüdülerine kulak vermek için ihtiyaç duydukları desteğe ve özgüvene sahip çoğu ebeveynin zaten uygulayacağı bir yaklaşımdır. Bu kitap bir anlamda ebeveynlere, yıllar boyunca dinledikleri ve ağlamalarına aldırmama gibi öğütler yüzünden uzaklaştıkları içgüdülerini yeniden kazandırmayı amaçlıyor. Doğal ebeveynlik yaklaşımını hararetle tavsiye ediyoruz, çünkü otuz yılı aşkın bir süredir bunun etkilerini bizzat deneyimle-dik. Ve sonuç harika! İşe yarıyor! Şimdi bakalım sizin işinize nasıl yarayacak?..

Diyelim ki, emziren bir annesiniz ve saatin kaç olduğunu bilemeyeceğiniz bir ortamdasınız. Ne bulunduğunuz mekândaki nesneler ne de doğanın dili yardımınıza koşuyor; hiçbir şey size vakti söylemiyor. Bebeğinizi emzirme zamanının geldiğini nasıl anlayacaksınız?

Doğa, anneyi, bebeğinin bütün ihtiyaçlarını karşılayabileceği şekilde donatmıştır. Bir annenin hormonları ona Greenvvich'teki rasathanenin öngöremeyeceği dakikliği sağlar. Bebeğin ağlayacak kadar çok acıkmasına gerek kalmadan anne kendi bedenindeki değişikliklerden bilir ne yapması gerektiğini; emzirme vakti geldiğinde göğsü sızlar örneğin.

Öyleyse nasıl bir etken bir anneyi doğal doğumun büyüleyici sonuçlarına sırt çevirip sezaryen olmaya itebiliyor? Neden bebeğini doğar doğmaz göğsüne alıp ona hoş geldin diyebilmek varken ameliyatın etkisinin geçmesini beklemek zorunda kalıyor; yanında uyutmak varken başka odayı tercih edebiliyor; kendi sütünü vermek yerine biberon kullanabiliyor; göğsünde ninniyle uyutmak yerine beşikte tüylü bir oyuncakla yalnız bırakabiliyor?

Aslında tüm bu soruların cevapları altında yine iyi bir anne olma isteği yatıyor. Çevreden, kitaplardan, uzmanlardan, doktorlardan bebeğime iyi bir anne olmak adına neler yapabilirimi okudukça kendi hislerimizden, hormonlarımızın verdiği ipuçlarından uzaklaştık. Bebeğimizin verdiği sinyallere ve içsesimize güvenmez olduk.

Bugün beyin hakkındaki araştırmalar bize bebek ile anne arasındaki ilişkinin sağlıklı bir gelişim için en önemli faktör olduğunu gösteriyor. Kendini rahatlatma sisteminin sadece ve sadece annenin (en az bir ebeveynin) bebeğiyle olan fiziksel temasıyla gerçekleştiğini biliyoruz artık.

Belki bebeğinizi ayrı odada uyutuyorsunuz, belki emziremiyorsunuz, doğal ebeveynliğin amacı size uymanız gereken bir seri yeni kurallar öğretip öğütler vermek değil; asıl önemli olan ana babalar olarak “uzmanlardan” çok kendi içsesinize güvenmenizi sağlamak; bebeğinizin anlatacaklarını dikkate almanızı sağlamak.

Elinizde tuttuğunuz bu kitap sizi yeniden içsesinizle tanıştırmak, doğanın yüzyıllardır annelere sunduğu mucize hormonların işlevlerini yeniden hatırlatmak adına müthiş bir rehber. Hem Dr. Sears ve eşinin, ebeveyn bebek bağı konusundaki bilgilerini, hem de çocuklarını büyütürken yaşadıkları kişisel tecrübelerini okuma imkânı bulacaksınız bu kitapta.

İyi okumalar...

Nilüfer Devecigil ndevecigil@hotmail.com
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Doğal ebeveynlik nasıl sağlanır?

1 aylık bebeğini kontrole getiren bir anne “Onu çok iyi anlıyorum” diye gururla anlatmıştı. “Meme emmeye bayılıyor ve ben de onu seyretmeye bayılıyorum. ”

♦ ♦ ♦

“Herkes bebeğimin ne kadar zeki olduğunu söylüyor" demişti 6 aylık neşeli bir bebeğin annesi de. Ben onu dinlerken bebek de gözlerime bakıp bana gülümsemişti. “Andrevv neredeyse hiç ağlamıyor. Buna gerçekten ihtiyaç duymuyor."    17

♦ ♦♦

2 yaşındaki bir çocuğun annesi ise “Gözlerindeki o bakışı gördüğüm an sokağa fırlayacağını anladım" diye anlatmıştı. “'Dur!' diye seslendim ve oğlum Ben, derhal dönüp bana baktı. Belki de sesimdeki alarmı hissetti. Yanına gidip kucağıma almama fırsat kalmadan durdu."

♦ ♦ ♦

“Kızım anaokuluna başladı, 'gerçek' bir okula başladığı için çok heyecanlı ve gururlu” diye anlatmıştı iç rahatlığıyla 4 yaşındaki bir çocuğun annesi. “Biraz endişeliydim, çünkü geçen sene okulöncesi eğitimde hiç mutlu olmamıştı. Ama şimdi daha özgüvenli ve günün bir kısmını kendi başına geçirdiği için çok mutlu görünüyor."

♦ ♦ ♦

Dördüncü sınıf öğrencisi olan bir çocuğun annesi de "Kris’in en iyi arkadaşı diğer çocuklarla anlaşmakta bazı sorunlar yaşıyor" diye

anlatmıştı. "Ama Kris bu çocuğun suyuna gitmeyi biliyor, rahatlamasına ve iyi vakit geçirmesine yardımcı oluyor."

♦ ♦ ♦

“Evet biz araba kullanma konusunda çocuğumuza (ancak yanında başka kimse olmadan) güveniyoruz" diye bahsetmişti bir anne 16 yaşındaki çocuğu hakkında. "Ondan nasıl davranmasını istediğimizi biliyor ve genellikle de beklentilerimizi karşılıyor.”

Bunlar çocuklarını iyi tanıyan ve çocukları onlara güvenen doğal ebeveynlerin deneyimleridir. Ebeveynlik onların doğasında var, ama bunun yanı sıra çocuklarını keşfetmek ve onların ihtiyaçlarını
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Doğal ebeveynliğin bağlanma yöntemleri.


karşılamak için zamanlarını ve enerjilerini de harcıyorlar. Bu ebeveynler çocuklanyla bağ kurmak için çaba sarf ediyorlar ve çocuklarıyla aralarında oluşan sıcak, açık ve güvenli ilişkiyle ödüllendiriliyorlar. Bağ kurmak, ebeveynliği onlar için daha kolay ve daha keyifli hale getiriyor.

Doğal ebeveynlik ne demektir?

Doğal ebeveynlik (DE), bir dizi katı kural değil, bir çocuk büyütme yaklaşımıdır. Doğal ebeveynliği benimseyen ebeveynlerin bazı ortak davranışları vardır: Bebeklerini emzirmek, bebeklerini bol bol kucak-lanna almak, olumlu disiplin uygulamak gibi. Ama bunlar sadece bazı bağlanma yöntemleridir, doğal ebeveyn olmanın kriterleri değildir. Bu yüzden, emzirmeye karşı biberonla beslemek, bebeği ağlamaya bırakmak veya bırakmamak, hangi disiplin yöntemlerinin kabul edilebilir olduğu gibi çelişen görüşleri bir tarafa bırakın ve işin özüne odaklanın. Her şeyin ötesinde doğal ebeveynlik, bebeğinizin bireysel ihtiyaçları karşısında zihninizi ve kalbinizi açık tutmak ve her ikiniz için de işe yarayacak kararları alırken çocuğunuzla ilgili bilgilerin size yol göstermesine izin vermek demektir. Basit bir tanımla doğal ebeveynliği bebeğinizin verdiği sinyalleri okuyabilmeyi ve bunlara uygun şekilde cevap verebilmeyi öğrenmektir.

Sizin de göreceğiniz gibi doğal ebeveynlik ya hep ya hiç türü bir yaklaşım değildir. Önerdiğimiz her şeyi her zaman yapamayabilirsi-niz, çünkü belki de dışarıda bir iş hayatınız vardır. Ama bu, doğal ebeveyn anne olamayacağınız veya doğal ebeveynlik yöntemlerini uygulayamayacağınız anlamına gelmez. Pediatr olduğum için, ev kadını annelerden tam zamanlı çalışan annelere kadar birçok anneyle karşılaşıyorum ve bu anneler doğal ebeveynlik yaklaşımını gayet başarılı bir şekilde sürdürebiliyorlar. Aslında, doğal ebeveyn anne olmak özellikle de çalışan anneler için ideal bir ebeveynlik tarzıdır. Çocuğuyla arasında güçlü bir bağ kurabilen bir anne için hem çalışıp hem ebeveynlik yapmak daha kolaydır.

Bebeklik dönemi, bağlanmanın başlangıcı. Çocuk büyütmek, daha önce hiç gitmediğiniz bir yere seyahat etmek gibidir. Bebeği-

niz doğmadan önce bu yolculuğun nasıl olacağını hayal edersiniz. Rehber kitaplar okursunuz. Programlar yaparsınız. Bu yolculuğu yapan arkadaşlarınızla konuşursunuz. Bebeğiniz doğup bu yola birlikte çıktıktan sonra, bazı manzaraları hatırladığınızı ve bazı önemli bilgileri bildiğinizi fark edersiniz. Ama aynı zamanda bu yolculuğun birçok açıdan rehber kitaplarda anlatılanlardan çok farklı olduğunu keşfedersiniz ve kendinizi tamamen bambaşka bir yolculukta bulunursunuz. Hava bir gün iyiyken, ertesi gün fırtına kopar. Bazen çok eğlenirsiniz; bazen ilk uçakla eve dönmek istersiniz.

Neyse ki yolculuk boyunca doğru yolda olup olmadığınızı size gösterecek işaretler vardır. Tanıştığınız insanlar ileride başınıza gelebilecek şeyleri size anlatırlar. Bebeğinize kulak vererek onun dilini anlamaya başlarsınız. Bu zorlu yer hakkında daha fazla bilgi sahibi oldukça, kendinizi daha rahat hissedersiniz. Ve zamanla buranın harika bir yer olduğunu ve burada hem kendinizle hem de bebeğinizle ilgili pek çok yeni şey öğrendiğinizi keşfedersiniz.

Tüm yolculuklarda olduğu gibi ebeveynlikte de sürekli yeni dü-20 zenlemeler yapmak gerekir. Her şeyi önceden göremezsiniz ve bazı günler de hiçbir yere gidemeyebilirsiniz. Bebeğinizle birlikte bu yolu kat ederken kendi yolunuzdan gidersiniz. Ama esnek biriyseniz ve dikkatinizi verirseniz, gideceğiniz yere ulaştığınızda çocuğunuzla aranızda güçlü bağlar olduğunu görürsünüz.

Yol boyunca yardım almak. "Tamam, kesinlikle bebeğime bağlanmak ve onun için en iyi şeyin ne olduğunu anlayabilmek istiyorum. Ama bunu nasıl başaracağım?1’ diye düşünüyor olabilirsiniz.

Çocuğunuzla bağlanmaya giden yolunuz, diğer ebeveynlerinkin-den farklı olacaktır, çünkü tıpkı sizin gibi çocuğunuz da bir birey. Başlangıçta diğer ebeveynlerin benimsediği, bebeğinize bağlanmanıza yardımcı olacak bazı yöntemlere başvurursunuz. Tüm bu yöntemler bizim doğal ebeveynlik olarak adlandırdığımız ebeveynlik tarzının bir kısmını oluşturur. Çocuğunuzla ilişkiniz bu yolculukta ulaşmak istediğiniz yerdir. Doğal ebeveynlik ise sadece oraya ulaşmanın yoludur.

Aslında doğal ebeveynlik, çoğu ebeveynin içgüdüsel olarak benimsediği bir tarzdır. Anne babalar kalplerini ve zihinlerini bebeklerinin ihtiyaçlarına ve duygularına açtıkları zaman, bu ihtiyaçlara ve

duygulara cevap verebilmek ve bunlara kendi hayatlarında yer açabilmek için bu kitapta anlattığımız birçok yöntemi kullanırlar. Önemli olan bebeğinize bağlanmanız ve o büyürken bu bağı sür-dürebilmenizdir,

Yaptığımız şeyleri o şekilde yaptık, çünkü bize doğal gelen buydu. Sonra fark ettik ki bunun bir adı varmış ve bizim yaptığımız şeylerin doğruluğunu onaylıyormuş.

Yedi bağlanma yöntemi

Doğal ebeveynlik, diğer tüm işlerde olduğu gibi bir dizi yöntem gerektirir. Yöntemleriniz ne kadar iyiyse, bu işi o kadar kolay ve iyi yaparsınız. Adım yerine yöntem ifadesini kullandığımıza dikkatinizi çekeriz. Çünkü herhangi bir işi yaparken yöntemler arasında seçim yapabilirsiniz. Oysa, adım ifadesi, herhangi bir işi yapabilmek için bir sırayı takip etmeniz gerektiğini anlatır. Doğal ebeveynliği, çocuğunuzla bağ kurabilmek için başvurduğunuz birtakım etkileşimler 21 veya birleştirici araçlar olarak düşünebilirsiniz. Çocuğunuzla bir kez bağ kurduktan sonra, ebeveyn-çocuk ilişkisi bütünüyle (disiplin, sağlık ve çocuğunuzla birlikte günlük yaşam) daha doğal ve keyifli hale gelir.

Doğal ebeveynlik yöntemleri ebeveynlerin ve bebeklerin doğru noktadan başlamalarına yardımcı olur. Bu yöntemleri kendi ebeveynlik tarzınızı, yani çocuğunuza ve ailenize özgü ihtiyaçlara uygun tarzı geliştirirken bir başlangıç noktası olarak alabilirsiniz.

Doğal ebeveynlikle öğrendiğim şey, bebeğim için benden daha iyi bir uzman olamayacağıdır.

Yeni doğan bebeğinizle bağlanmak için başvurulan bu yöntemler, anne ile bebek arasındaki biyolojik bağa, bebeklerin gelişimine yardımcı olan ve ebeveynlerin çabaları karşısında gurur duymalarını sağlayan davranışlara dayanır. Çocuğunuz henüz bebekken bu yöntemlerden faydalanırsanız, okulöncesi döneminde, 10 yaşında ve ergenlik çağındayken çocuğunuzu daha iyi anlayabilirsiniz.

Doğal ebeveynlik yöntemlerini uyguladığınız zaman, çocuğunuzun A ve C niteliklerini kazanarak büyüme şansı daha fazladır.

A nitelikleri


Başarılı

Uyumlu

Becerikli


; Hayranlık uyandıran Sevecen


Ayaklan yere basan


Bağlanma yöntemleri

Bebekle doğumda bağ kurmak Bebeği emzirmek Bebeği askıyla taşımak Bebeğe yakın uyumak Bebeğin ağlamasını dikkate almak

Denge ve sınırlar


C nitelikleri

İlgili

Açık yürekli j

Şefkatli

özgüvenli


Yakın

Düşünceli


Kendinden emin Bebek eğiticilerine dikkat etmek Meraklı

Bazı ebeveynler bazı yöntemlere diğerlerinden daha fazla başvururlar. Bazıları ise bütün yöntemlerden her zaman faydalanırlar ve bunları yoğun olarak kullanırlar. Bazı ebeveynler de, hem kendilerinin hem de bebeklerinin mizaçlarına göre yöntemlerden bazılarını ara sıra kullanırlar ve diğer yöntemlere ihtiyaç duymazlar. Bazen sağlıkla ilgili durumlar veya ailevi şartlar nedeniyle yöntemlerin bazıları uygu-lanamayabilir. Elinizdeki kaynakları en iyi şekilde kullanmaya çalışın. Bebeğinizin sizden beklediği tek şey budur. Amacınızı da aklınızdan çıkarmayın: Bebeğinize bağlanmak ve bu bağı sürdürmek.
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Bebekle doğumda bağlanmak.

DOĞUMDA t BAĞLANMAK
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Bebek ile ebeveynleri arasında oluşan ilk ilişki bağlanmanın başlangıcıdır. Doğumdan sonraki günler, annenin bebeğiyle ilgilenerek geçirdiği ve bebeğin de annesi üzerinde mu-

cizevi gücünü sergilediği hassas bir dönemdir. Doğumdan sonra da birlikte çok fazla vakit geçirmek, bebeğin doğal bağlanma davranışları ile annenin biyolojik olarak sahip olduğu bebeğine bakabilme niteliklerini bir araya getirir. Bebek anneye muhtaçtır ve anne de ona bakmaya hazırdır, Bu biyolojik ikili

doğumdan sonraki ilk 6 haftayı sürekli birlikte geçirirlerse, doğru bir başlangıç yapmış olurlar. Babalar da bu bağlanmadan hoşlanabilirler. Doğumun ve emzirmenin fiziksel deneyimlerini paylaşamasalar da, doğumdan sonraki günlerde ve haftalarda, büyüleyici bebekleriyle duygusal bir bağ kurmaya başlarlar.
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Bebeği emzirmek. Emzirmek bebeğinizi tanımanın en mükemmel yollarından biridir; biz buna bebeği okumak deriz. Başarılı bir emzirme için bebeğin verdiği ipuçlarına annenin cevap verebilmesi gerekir ve bu da bebeğinizi tanımanın ve güvenli bir ilişki kurmanın ilk adımıdır. Annelere özgü süt salgılama hormonları, yani prolaktin ve oksitosin, anne sezgilerini güçlendirir, kadınların bebeklerinin yanında daha rahat ve sakın olmalarını sağlar.
[image: ]


BEBEĞİ

ASKIYLA

TAŞIMAK


Bebeği askıyla taşımak. Askıyla taşınan bebekler daha az huysuzluk yaparlar ve daha uzun süre sessiz uyanıklık halinde kalabilirler. Sessiz uyanıklık hali, bebeklerin çevreleri hakkında çok fazla şey öğrendikleri ve çevrelerine karşı en sevimli davrandıkları halleridir. Ayrıca, bebeğinizi “taşıdığınız" zaman, bir ebeveyn

olarak siz de daha duyarlı olursunuz. Çünkü bebeğiniz size o kadar yakındır ki, onu daha iyi tanıyabilirsiniz. Bebek ise sakin olmayı ve kendisine bakan kişiye güvenmeyi öğrenir. Ayrıca meşgul bir ebeveynin kollarında taşınırken çevresiyle ilgili birçok şey öğrenir.

Bebeğe yakın uyumak. Tüm bebeklere uygun tek bir doğru uyuma yeri yoktur. Tüm aile üyelerinin en iyi gece uykusunu alabildikleri yer neresiyse, o düzenleme o aile için en doğrusudur. Bebeklerin hepsi için olmasa da çoğu için en iyi uyuma yeri ebeveynlerine yakın oldukları yerdir. Bebeğe yakın uyumak, yoğun bir hayatı olan ebeveynlerin bebeklerine bağlanmalarına ve gündüz olduğu gibi gece de onun ihtiyaçlannı karşılayabilmelerine yardımcı olur. Bu durum özellikle doğum izninden sonra iş hayatına dönen anneler için geçerlidir. Gece küçükler için korkutucu olduğundan, bebeğe dokunabilecek ve onunla ilgilenebilecek kadar yakın bir mesafede uyumak, bebeğin geceleri hissettiği yalnızlık endişesini azaltır ve uykunun korkutucu değil hoş bir deneyim olduğunu öğrenmesini sağlar. Ayrıca bebeğinin yakınında olmak annenin gece emzirmelerini de kolaylaştırır. Bu sizin için bazı akşamlar işe yararken bazılarında yaramayabilir.
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Bebeğin ağlamasını dikkate almak. Ağlamak bebeğin lisanıdır. Ağlamak bebeğin hayatta kalabilmesini ve ebeveynlerinin ona daha iyi bakabilmelerini sağlamak için tasarlanmış değerli bir sinyaldir. Dolayısıyla bebekler numaradan değil iletişim kurmak için ağlarlar. Ona ne kadar duyarlı bir şekilde cevap verirseniz, bebeğiniz ebeveynine güvenmeyi ve sizinle doğru bir iletişim kurmayı öğrenir.
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Denge ve sınırlar. Bebeğinize her şeyi sunabilmek için gösterdiğiniz çaba yüzünden, kendinizi ve evliliğinizi kolaylıkla ihmal edebilirsiniz. İleriki bölümlerde öğreneceğiniz gibi, ebe-veynlikte denge kurmanın yolu, bebeğinize ölçülü bir şekilde cevap verebilmekten geçer -ne zaman evet

ne zaman hayır diyeceğinizi bilmek ve ihtiyaç duyduğunuz anlarda bebeğinize hayır deme dirayetine sahip olabilmektir.
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Bebek eğiticilerine dikkat. Bebek sahibi olduğunuz anda, iyi niyetle tavsiyelerde bulunan kişilerin hedefi haline gelebilirsiniz. Bu kişiler size, "Bırak ağlasın”, “Bebeği bir rutine sokmalısın”, “O kadar çok kucağına alma, şımartacaksın!” gibi bebeğinizle sağlıklı bağ kurmanızı engelleyecek birtakım öğütler vermeye çalışacaklardır. Bu tür denetimli bir bebek bakımı ki -biz buna bebek eğitimi- diyoruz, bebeklerin iletişim kurmak için değil de numaradan ağladıkları, bebek ağlamasının rahatsızlık veren bir alışkanlık olduğu ve bu alışkanlığın bebeğin yetişkin dünyasına daha rahat bir şekilde uyum sağlaması için derhal kırılması gerektiği şeklindeki yanlış yargılara dayanır. Bebeği eğitmek, özellikle de aşırı öl- 25 çülerde yapılırsa, sonuçta her iki tarafa da kaybettirir. Bebek, verdiği sinyallerin değerine olan güvenini kaybeder; ebeveynler de bebeklerinin verdiği ipuçlarını anlayabilme ve bunlara cevap verebilme becerilerini kaybederler. Bebek ile ebeveyn arasında bir mesafe oluşur; doğal ebeveynlikle kurulan bağın tam tersi bir durum ortaya çıkar. Bu kitap sayesinde ebeveynlikle ilgili tavsiyeleri değerlendirmeyi öğrenmenizi istiyoruz. Doğal ebeveynlik yaklaşımı size altıncı his kazandıracaktır, böylece zamanla kendi ebeveynlik tarzınıza güvenmeyi ve bebek eğiticilerinin tavsiyelerini göz ardı etmeyi öğreneceksiniz.

Bu yedi bağlanma yönteminin her biri hakkında ileriki bölümlerde daha fazla bilgi bulacaksınız.

Bağlanma yöntemleri ebeveynlik tarzınızı nasıl şekillendirir?

Bu yöntemler, bir ebeveyn olarak yaptığınız şeylerle ilgilidir ama aynı zamanda nasıl bir ebeveyn olacağınızı da belirler. Bebeğinizi emzirmek, onunla doğumda bağ kurmak, onu askıyla taşımak ve diğer yöntemler, bebeğinizin verdiği sinyallere karşı daha duyarlı

olmanızı sağlayacaktır. Bebeğiniz, ihtiyaçları derhal karşılandığında ve lisanına kulak verildiğinde, kendi sinyal verme becerisine güvenmeye başlar. Bir bebek daha iyi ipuçları verebildikçe, ebeveynleri de daha duyarlı hale gelirler ve ebeveyn ile çocuk arasındaki iletişim sistemi daha iyi çalışır. Doğal ebeveynlik, hem bebeğin hem de ebeveynlerin en iyi yönlerini ortaya çıkaran bir bebek bakım tarzıdır.

Bu tarz, özellikle ilk 3 ila 6 ay arasında ebeveynlerden çok fazla şey talep eder. Kendinizi, zamanınızı, enerjinizi bebeğinize adamanızı gerektirir. Ama karşılığında da çok fazla şey kazandırır. Ebeveynlik, emeklilik sigortasına yatırım yapmaya benzer. Küçükken çocuğunuza ne kadar ilgi gösterirseniz, sonradan o kadar kazanç elde edersiniz. Başlarda çok çaba gösterirseniz, sonradan rahatlayabilir ve çabalarınızın sağladığı kazanımların keyfini sürebilirsiniz.

Kendimi duygusal anlamda çocuklarıma adadığımı hissediyorum. Kendilerini çocuklarına çok fazla adamış gibi görünmeyen başka ebeveynlerle konuştum ve bence onlar hayattaki en güzel deneyimlerinden birini kaçırıyorlar.

Doğal ebeveynlik bebeğinizi emzirmekten, onu taşımaktan veya onunla birlikte uyumaktan daha fazlasını ifade eder. Çocuğunuzun ihtiyaçlarına duyarlı bir şekilde cevap verebilme becerisini geliştirmeniz anlamına gelir, Yedi bağlanma yöntemi bunu başarmanıza yardımcı olacaktır.

Bağlanma nasıl bir duygudur?

Bağlanma, ebeveyn ile çocuk arasındaki özel bir bağdır, sizi bebeğinize doğru çeken manyetik bir duygudur. Hamilelikte ortaya çıkan bu duygu bir anne için bebeğinin kendisinin bir parçası olduğu hissiyle başlar. Bu duygu doğumdan sonra da sürünce, anne sadece bebeğiyle birlikte olduğunda kendini tam hissetmeye devam eder. Bebeğinden ayrı kaldığında bir parçası eksikmiş gibi gelir. Bu tür bir yakınlık bir gecede oluşmaz. Veya doğumdan sonraki bir saatlik yakınlaşmayla da ortaya çıkmaz. Zaman içinde anne-bebek arasındaki bütün etkileşimlerle oluşan bir ağ gibidir.

Bağlanma ipucu

Karşılıklı vermek

Bağlanma yöntemleri, doğal ebeveynlik yaklaşımının bebeğinize çok fazla ve sürekli vermek vermek vermek olduğunu dü-şündürtebilir. Bu kadar çok enerji harcayarak ne kadar dayanabileceğinizi merak edebilirsiniz. Ama çocuğunuzla aranızdaki iletişim ne kadar sofistike bir hal alırsa, kendinizi ona o kadar yakın hissedeceksiniz. Bir ebeveyn olarak daha fazla özgüven duyacaksınız. Bebeğinize karşı ne kadar duyarlı olursanız, bebeğiniz de size karşı o kadar duyarlı olacak ve her ikiniz de rahatlayacaksınız. Bu durum bazı anne-bebek ilişkilerinde diğerlerine kıyasla daha fazla zaman alabilir. Ayrıca, bu durumun beraberinde getirdiği etkileri de gözlemleyeceksiniz: Ailenizde, evliliğinizde ve işyerinizde daha duyarlı, sezgili ve anlayışlı davrandığınızı göreceksiniz.

' ^ \ Doğal ebeveynlik özgürleştirir

Doğumdan sonraki ilk ay, özellikle de ilk kez anne oluyorsanız, bağlanma konusunda okuduklarınız size eziyet gibi gelebilir. Çaresizlik hissetmek ve iyi bir anne olmama endişesi taşımak sık görülen durumlardır. Doğumu planladığınız şekilde yapamamış olmak veya hayalinizdeki bebeğe sahip olmamak gibi durumlarda bu duygularınız daha da güçlenebilir. Doğum eğitmeninizin sizi önceden uyardığı (ama o anda dinlemeye hazır olmadığınız veya duymak istemediğiniz) bebeği besleme sorunları, uykusuz geceler ve yaşam tarzınızdaki büyük değişiklikler gibi enerjinizi tüketen başka sorunlar da ortaya çıkabilir. Sonra, bakım problemlerini çözerek geçen bu ilk aydan sonra, bağlanmayı hisset- ! meye başlarsınız. Bunun ne zaman ve nasıl olacağı her anne-bebek ilişkisinde farklılık gösterebilir, ama sonunda gerçekten de olur! Bundan sonra nelerden vazgeçtiğinizi değil, neler kazandığınızı düşünmeye başlarsınız. Doğal ebeveynlik zamanla sizi özgürleştirir. Artık bazı temel içgüdülerinize kulak vermek için özgür olursunuz ve bebeğinize bakarken kendi içgüdülerinize güvenirsiniz. Artık anne olmak için özgürsünüz.


Benim ruh halimden etkileniyor sanki. Ben de onun bir parçasıyım, tıpkı onun benim bir parçam olduğu gibi.

Bağlanma uyumdur. Anneler bağlanmayı genellikle bebekleriyle uyumlu olmak şeklinde tanımlarlar. Müzisyenler uyumlu olduklarında, birbirleriyle uyumlu tonlar yaratırlar. Siz de bebeğinizle uyumlu olduğunuzda, sanki içinizde bir şeyler bebeğinizin ihtiyaçlan karşısında titreşir.

Ağlamak, kıpırdanmak veya belirli bir yüz ifadesi gibi bebeğin verdiği ipuçları anneyi harekete geçirir ve annenin de bebeğine verdiği cevaplar tamamen doğru bir frekansta olur. Bebeğinizin verdiği ipuçlarına cevap vermeye devam ettikçe, aranızdaki uyum daha da hassaslaşır ve bebeğiniz de sizinle birlikte bazı yeni ayarlamalar yapar. Zamanla her ikiniz de uyum içinde hareket etmeye başlarsınız ki bu da harika bir duygudur.

Çocuklanma yakın olduğum için onların ritimlerini öğreniyorum.

Bağlanma yakınlıktır. Sevgi gibi, yakınlık da harika bir duygudur ve tarifi imkânsızdır, ama her zaman mevcuttur. Bebeğinizi kucağınıza almaktan mutluluk duyduğunuz anlar gibi, onunla ilişkinizden dolayı kendinizi zevk sarhoşu hissettiğiniz anlar da vardır. Ancak yalnız kalmak istediğiniz zamanlar da olabilir, ama o anlarda bile aranızdaki yakınlık devam eder.

C----'\

Babanın bağlanması

Çoğu ailede ilk aylarda anne ile bebek arasındaki bağlanma, baba ile bebek arasındaki bağlanmadan daha belirgin ve yoğundur. Bu, babaların bebeklerine derin bir bağlanma hissetmedikleri anlamına gelmez, ama bu daha farklı bir duygudur. Annenin bebekle arasındaki yakınlıktan daha az veya daha çok değildir. Sadece farklıdır. Bir baba da bebeğiyle yakınlaşmak için bağlanma yöntemlerini kullanabilir. Bebeğinin lisanına karşı duyarlı davranarak ve ağladığında bebeği sakinleştirerek, bebeğiyle güçlü bağlar kurabilir.

Birlikte olduğumuzda kendimi iyi hissediyorum ama ayrı kaldığımızda kötü oluyorum. Bazı günler bebeğimin ihtiyaçlannı karşılamak çok yorucu olabiliyor ve eşim işten döndükten sonra mola vermeye ihtiyaç duyuyorum. Ama kısa bir süre sonra bebeğimle yeniden bir arada olmayı çok istiyorum.

Seyahate çıktığımız zaman Martha saatini evdeki zamana ayarlıyor. Bu bazı yerlere zamanında yetişmemizi zorlaştırabiliyor. Ona bir keresinde saatini niçin ayarlamadığını sorduğumda şöyle dedi: "Kaliforniya’da saatin kaç olduğunu bilmek çocuklara yakın hissetmemi sağlıyor. O saatlerde neler yapıyor olabileceklerini biliyorum.”

Bağlanma bir kişiyle ilgili bilgi sahibi olmaktır. Bebeğinize bağlandığınızda, onu belirli ihtiyaçları ve tercihleri olan küçük bir insan olarak görürsünüz. Bunların tam olarak neler olduğunu bilirsiniz, bunlar eşsiz minik bir kişiliği oluşturur. İlk kez anne olan biri bir keresinde güvenle, “Onu o kadar iyi okuyabiliyorum ki” demişti çevresini keşfetmeye çalışan bebeğinin çabalarından bahsederken. Bebeğinizle bağ kurduğunuzda, onun uzmanı haline gelirsiniz. Onunla ilgili bilgileriniz sayesinde kendini ne zaman iyi hissetmediğini, ne zaman güven duymaya ihtiyacı olduğunu, ne zaman bir şeyleri kendi başına çözmek istediğini anlarsınız. Bebeğinizi bu kadar iyi tanıdığınız için, doktorunun onun sağlığı konusunda doğru adımlar atmasına yardımcı olursunuz, ilerleyen yıllarda da çocuğunuzun öğretmenlerine eğitimi konusunda yardımcı olabilirsiniz.

Jessica'yla aramızdaki bağ daha zeki bir anne olmam konusunda beni güçlendiriyor.

Bağlanma birbirine uymakla ilgilidir. Bu küçük kelime ebeveynler ile bebeklerin hayatın ilk aylarında birbirlerine nasıl uyum sağladıklarını çok iyi anlatır. Bağlanma bir ilişkiyi bütünselleştirir, ebeveynlerin ve bebeklerin en iyi hallerini ortaya çıkarır.

Bazı bebekler ve ebeveynleri birbirlerine kolaylıkla bağlanırlar. Uysal bir bebek endişeli bir anneye gayet iyi bağlanır. Bu bebeğin mutlu mizacı annesini olumlu yönde güçlendirir, rahatlamasını ve bebeğinden keyif almasını sağlar. Daha zor bir mizaca sahip olan bir bebek ise ona çok iyi bakabilen annesine sağlıklı bağlanabilir. Anne, bebeğinin yoğun ihtiyaçlarına olumlu bir şekilde cevap verebilir ve bebek de yavaş yavaş sakinleşir. Bebek huysuzluk yaparsa ve anne de kendinden emin değilse veya bebeğinin ihtiyaçlarıyla ilgili kafasında birtakım katı düşünceler varsa, anne ile bebeğin birbirlerine bağlanması daha da zorlaşır. Bu annenin bebeğiyle arasında sağlıklı bir bağlanmanın gerçekleşebilmesi için bazı değişiklikler yapması veya biraz daha fazla mola vermesi gerekir. Ama bebeğine yaklaşımını değiştirecek olursa, bebeğinin de ona tepki verdiğini ve birlikte yaşamanın daha kolay olduğunu görecektir.

Bebeğin bakış açısından. Yeni doğan bir bebek için hayat bulmaca gibidir. Anne, parçaları nasıl birleştireceğini bebeğine gösterir. Hayatı bebeği için yorumlar; örneğin açlığın beslenerek bastırıldığını, huzursuzluğun ardından rahatlamanın geldiğini, üşümenin ardından ısınmanın geldiğini, gergin olmaktansa sakin olmanın daha iyi hissettirdiğini bebeğine gösterir. Hayatının ilk aylanndaki bir bebek için anne yiyecek, rahatlık, sıcaklık, uyku ve anlam sunan kişidir. Anne bebeğinin sadece beslenme ve güvenlik ihtiyaçlarını karşılamakla kalmaz, dünyayı anlamasına da yardımcı olur. Yetişkinler gibi bebekler de doğal olarak ihtiyaçlarını en iyi karşılayabilen kişilere tutunurlar.

Bir anne için bağlanma, bebeğinin yanında olmayı istemek anlamına gelirken, bebek için bağlanma annesinin yanında olma ihtiyacıdır. Bütün anneler daha en başından itibaren bebeklerinin yanında olmak için şiddetli bir arzu duymazlar. Bebeğinize bir zorunluluk duygusuyla veya illaki sevgi olarak tanımlamadığınız daha başka karmaşık birtakım duygularla bakabilirsiniz. Bu geçilmesi zor bir dönem olabilir, ama bağlanma yöntemlerini kullanarak ve arada molalar vererek, bebeğiniz için yapmak zorunda olduğunuz şeyleri yapmayı isteyebilirsiniz. Eğer izin verirseniz, bebeğinizle birlikte olma isteğiniz artar ve bebeğinizin size ihtiyaç duyduğu kadar siz de ona ihtiyaç duyarsınız.

2 yaşındaki çocuğumla birlikte olmayı çok seviyorum. Bundan daha eğlenceli veya daha tatmin edici başka bir şey düşünemiyorum.

Doğal ebeveynliği bir başlangıç olarak düşünün. Doğal ebeveynlik öncelikle kalbinizi ve zihninizi bebeğinizin bireysel ihtiyaçlarına açmak anlamına gelir. Bunu yaparsanız, zamanla hem kendiniz hem de bebeğiniz için en doğru kararları anında alabilme becerisini geliştirirsiniz. Elinizdeki kaynaklarla yapabileceğinizin en iyisini yapın. Çocuğunuzun sizden beklediği tek şey budur.
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Doğal ebeveynliğin faydaları

Doğal ebeveynliğin en büyük faydası bağlanma yöntemlerinin hepsini uygulamakla, yani sinerji prensibiyle elde edilir. Örneğin, bebeğinizi askıyla taşımak emzirmeyi kolaylaştırır, çünkü bebeğe yakın olmak onu sık sık beslemeyi teşvik eder. Bebeğe yakın uyumak da emzirmeyi kolaylaştırır, bebeğinizle yakınlaşmanızı ve ağladığı zaman onunla hemen ilgilenebilmenizi sağlar. Süt salgılama hormonlarının ortaya çıkardığı davranışsal etkiler nedeniyle emziren anneler genellikle bebeklerinin ağlamasına daha duyarlıdırlar. Aynca bağlanma lis-32 tesindeki ilk altı yöntemi ne kadar çok uygularsanız, bebek eğiticilerine karşı o kadar temkinli olmayı öğrenirsiniz. İlk yöntem konusunda, yani bebeğinizle doğumda bağ kurmak konusunda tereddüt ediyorsanız, diğer yöntemlere ağırlık verin. Bunlann hepsi bebeğinizle ilişkinizin güçlenmesine yardımcı olacak ve annelik duygusunun güzelliğini ortaya çıkaracaktır. Yaşam koşullarınız bağlanma yöntemlerini çok fazla uygulamanıza izin vermiyorsa, elinizden geldiğince çok yöntemi uygulamaya çalışın. Doğal ebeveynliğin kısa ve uzun vadedeki faydalarına ikna olduğunuz zaman, bunu uygulamanın bir yolunu mutlaka bulacaksınız. Doğal ebeveynlik hakkında daha fazla şey öğrendikçe ve uyguladıkça, bunun hem bebeğinize, hem size, hem de bütün ailenize ne kadar faydalı olduğunu keşfedeceksiniz.

Doğal ebeveynlerin bebekleri daha zeki olur

Doğal ebeveynlik sadece mantıklı bir yaklaşım değildir, aynı zamanda bilimsel bir yöntemdir. Bilim insanlarının bebeklerin öğrenme biçimleri konusunda bildikleri her şey, fazla temasla, duyarlı bir ortamda büyütülen bebeklerin daha zeki oldukları fikrini desteklemek-

tedir. Peki bu nasıl olur? Doğal ebeveynlik yaklaşımının bir bebeğin zihinsel gelişimini nasıl hızlandırdığını anlamak için beynin biyolojisine, bakım ortamına ve bebeğin kendi bakış açısına bir göz atalım.

Daha iyi beyinler. Yeni doğan bebeklerin beyinlerinde nöron adı verilen millerce uzunlukta karışık “teller" bulunur. Nöronlar düşünceleri beynin içinde aktaran hücrelerdir. Bebeklerin beyinlerindeki nöronlar çoğu doğum esnasında birbirlerinden kopuk veya karışık haldedir. Bebek büyüdükçe beyni de büyür. Doğumdan sonraki ilk yıl içinde büyüklüğü iki katına çıkar ve yetişkin beyninin yüzde 60’ı kadar olur. Beyin büyürken nöronlar da büyür ve birbirleriyle bağlanır.

Daha fazla temas, daha az eşya

Bebek ürünleri satan mağazalara baktığımızda, tüm bu ürünler olmadan sekiz çocuğumuzu büyütmeyi nasıl başardığımızı merak ediyoruz: plastik bebek sandalyeleri, bebek monitörleri, mekanik salıncaklar, titreşimli bebek yatakları ve bebek bakımını kolaylaştırdığı iddia edilen -ve oldukça pahalı- onlarca yüksek teknoloji ekipmanı.

Hamile olduğunuzu duyurduğunuz andan itibaren mutlu ve çok zeki bir bebek yetiştirebilmek için ihtiyaç duyacağınız şeylerle ilgili birçok öneriyle karşılaşırsınız. Kitaplar, kurslar ve eğitsel oyuncakların hepsi çocuğunuzun üniversite başarısını on yedi yıl sonra birkaç puan artırmak ve onun en iyi üniversitelerden birine girmesini sağlamak iddiasındadır. Bebek pazarı çok büyüktür ve bebekleri için en iyisini isteyen ebeveynler de çek defterlerini doldurmaya veya kredi kartlarını sunmaya hazırdırlar.

Mağazaları dolduran bebek ekipmanları, bebek-uyarıcı ürünler ve her türlü diğer eşyayla ilgili size tavsiyemiz şudur: “Daha fazla insan temasım” “daha fazla teknolojiye” tercih edin. Bir bebek için en iyi oyuncak insandır. İki bebek askısına yatırım yapabilirsiniz; biri anne biri baba için veya birini evde, birini arabada bulundurmak için. (Ama askıyı arabada kullanmamanız gerektiğini unutmayın, bebek arabadayken bebek koltuğunda oturmalıdır.) Sonra da bebeğinizin çevresindeki zengin dünyayı, sürekli değişen çevreyi sizin kollarınızdan izlemesine izin verin. Bebeklerin daha zeki olmasını sağlayan şey eşyalar değil, ilişkilerdir.

V.

Bu bağlantılar sayesinde bebek öğrenir, biçimleri ve anıları nöron devrelerinde saklar. Bu nöronların birbirleriyle ne kadar bağlantıya geçtiği ve bebeğin ne kadar fazla bağlantı kurabildiği, bebeğin çevresiyle ne kadar etkileşim içinde olduğuyla ilgilidir.

ilk aylarda sinyal verme-tepki alma (“acıktım, beslendim”; “korktum, kucağa alındım”) yüzlerce kez tekrarlandığında, bebek bu sahnelerin resmini görsel olarak beyninde saklar. Zamanla bebek, beyninde bu tür sahnelerden oluşan bir kütüphane oluşturur. Bunlar da benlik bilinci ve bakım dünyasının ne olduğuna dair bir kavrayışın başlangıcıdır. Bu ilişkilendirme düzeni, bebeğin belirli bir ihtiyacının karşılanması konusunda beklentiye girmesine yardımcı olur, mesela ağladığında kucağa alınması gibi. Bebek beklediği yakınlığı tekrar tekrar gördüğünde ve beklentisi ilgili bir ebeveyn tarafından uygun şekilde karşılandığında, kendini iyi hisseder. Bu da hayatı boyunca tüm ilişkilerinde etkili olur: Ona güvenebilme becerisi kazandırır.

Sınırlı etkileşimle, yani onları seven ve özen gösteren yetişkinlerle sınırlı temas halinde büyütülen bebekler, duyarlı ebeveynler tarafından
[image: ]

İBşBdiPM şekil.

büyütülüp beyinlerinde bağlantılar kurmayı öğrenen bebeklerle aynı fırsatlara sahip olamazlar. Beyin konusunda araştırma yapan uzmanlara göre, daha fazla ve daha iyi bağlantılar kurabilen çocuklar uzun vadede daha zeki oluyorlar. Doğal ebeveynlik, en fazla uyarıcıya ihtiyaç duyduğu dönemde bebeğin beyninin doğru uyarıcılarla beslenmesini sağlar, dolayısıyla da beyin gelişimini artırır.

Zenginleştirilmiş bir bakım ortamı. Bebek gelişimiyle ilgili araştırmalara göre, bebeğin bakıldığı ortamda gelişimini en çok artıran dört faktör vardır:

1.    Bebeğin verdiği ipuçlarına duyarlı olmak ve bunlara cevap vermek.

2.    Bebeğin verdiği sözlü ipuçlarını pekiştirmek ve oyun esnasında daha sık sözlü etkileşimde bulunmak.

3.    Bebeğin mizacını kabullenmek ve buna uygun davranmak.

4.    Ebeveyn ile oluşturulan uyarıcı bir ortam, karar almayı ve problem çözmeyi teşvik eden oyunlar.

Sessiz uyanıklık hali. Dünya bir bebeğin gözünden nasıl görünür? Bebeğin araştırıcı gözlerinden bakmak gerekirse, unutmayın ki bebekler sessiz uyanıklık halindeyken daha iyi öğrenirler. Doğal ebeveynlik yöntemleri bebeklerin bu halde daha fazla kalmalarını sağlar. Bebek ağladığında hemen ilgi görüyorsa, anne veya babasının kucağında daha fazla kalabiliyorsa daha sakin ve öğrenmeye daha açık olur.

Bir bebek sessiz uyanıklık halindeyken sadece daha dikkatli olmakla kalmaz, aynı zamanda kendisine bakan kişinin dikkatini de daha uzun süre üzerinde tutar ve ondan daha fazla şey öğrenir.

Bebek askıda taşınırken, annesiyle temas halindeyken, annesinin dünyasına da yaklaşmış olur. Annesi ve babasıyla birlikte uyuyan bir bebek, onların uykulu konuşmalarını dinleyerek uykuya dalar. Bir mağazada veya partideyken bebek yabancı insanların yüzlerini inceler ve annesininkine benzer bir gülümseme görmeyi bekler. Yabancı ortamlarda olsa bile annesi veya babası yanında olduğu için, kendini güvende hisseder ve sessiz uyanıklık hali devam eder.

Doğal ebeveynlerin bebeklerinin daha zeki olması muhtemeldir.

Bir zamanlar ebeveynlerin endişelendikleri ve bebek eğiticilerinin de önerdikleri şuydu: Bir bebeği ne kadar fazla kucakta tutarsanız veya "şımartırsanız”, bebeğin motor becerileri o kadar az gelişir. Johns Hopkins Üniversitesi’nden Dr. Sylvia Bell ve Dr. Mary Ainsworth tarafından yapılan araştırmalar bu şımartma teorisini yıkmıştır.

Bu araştırmalara göre, annelerine güvenle bağlanan ve ihtiyaçları anneleri tarafından uygun bir şekilde karşılanan (örneğin, bebeğin ne zaman kucağa alınması ve ne zaman bırakılması gerektiğini bilmek gibi) bebeklerin zihinsel ve motor gelişimleri daha ileri düzeydedir.

Yine bu araştırmalara göre, sürekli “oyun parkında” bırakılan bebeklerde zihinsel ve motor gelişim daha yavaştır. Annenin bebeğine duyarlı bir şekilde cevap vermesinin, fiziksel ve sözel etkileşim sıklığının (bu noktada emzirmek ve bebeği kucakta taşımak oldukça öne çıkar) ve bebeğin yerde serbestçe dolaşabilmesinin (annenin yardımıyla bebeğin çevresini keşfedebilmesi) çocuğun zihinsel ve motor gelişimini olumlu yönde etkilediğini ortaya koymaktadır.

Araştırmacılar güvenli anne-bebek yakınlığının bebeğin IQ’nu doğrudan etkilediği sonucuna varmışlardır. Bebeğin ICî’sunda ebeveynlerin eğitim seviyelerinin değil, bebeğe nasıl baktıklarının önemli olduğunu bulmuşlardır.

Ayrıca, yine bu araştırmacılar ve onları takip eden diğerleri, bir bebeğin verdiği ipuçlarına annesinin duyarlı olmasının bebeğin fiziksel ve zihinsel gelişiminde birincil derecede önemli olduğu sonucuna varmışlardır.

Bağlanma ipucu

Doğal ebeveynlik bebeğin gelişmekte olan beyninin doğru bağlantılar kurmasına yardımcı olur.

Bebeğin ilk öğretmenleri ebeveynleridir. Bebeğinize zenginleştirilmiş bir ortam sunabilmek için çok zengin olmanız veya yüksek tahsilli olmanız gerekmez. Sadece onun yanında olmanız ve onunla ilgilenmeniz yeterlidir. Bebeğin zihinsel gelişimi süper bebek kurslarına, eğitsel oyuncaklara veya Mozart dinlemeye bağlı değildir. Bebekler her şeyden çok sevilmeye, potansiyellerini en üst seviyeye çıkarabilmek için çevrelerinde duyarlı insanlara ihtiyaç duyarlar. Amerikan Pediatr Akademisi’nin 1986’daki yıllık toplantısının açılış konuşmasında, bebek gelişimi uzmanı olan Dr. Michael Lewis, bebekleriyle oynayan ve onlara duyarlı bir şekilde bakan ebeveynler yerine birtakım programların ve ürün kitlerinin kullanılmasını teşvik eden süper bebek fenomeni karşısında, bebek gelişimini zenginleştiren faktörlerle ilgili araştırmalara yer vermiştir. Konuşmasını şu cümleyle tamamlamıştır: “Bir çocuğun zihinsel gelişiminde en önemli ve tek etken, bebeğinin verdiği sinyallere annenin duyarlı olmasıdır.”
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 Ebeveyn-bebek bağlanmasını destekleyen ebeveynlik şekli attachment parenting Türkçeye “doğal ebeveynlik” olarak çevrilmiştir.


Doğal ebeveynlerin bebekleri daha sağlıklı olur

Pediatr olarak geçirdiğim 30 yıl içinde, en sağlıklı bebeklerin doğal ebevenliği benimseyen anne babaların bebekleri olduğunu fark ettim. Araştırmalar da bu gözlemimi destekliyor. Bu bebekler daha az hastalanıp daha az doktora götürülüyor ve hastalandıkları zaman da genellikle daha hızlı iyileşiyorlar. Ciddi bir hastalıktan dolayı hastaneye kaldırılma ihtimalleri daha düşük oluyor, üstelik çocukluk dönemi hastalıklarına daha az yakalanıyorlar. Doğal ebeveynlerin bebekleri birçok nedenden dolayı daha sağlıklı oluyorlar:

♦    Genellikle emziriliyorlar. Anne sütü hastalıklara karşı son derece koruyucudur, çünkü anne sütü bebeğe bağışıklık kazandırır.

♦    Duyarlı ebeveynlerin bebeklerinde stres hormonlarının seviyesi düşüktür. Stres hormonlarının yüksek seviyede olması, bağışıklık sistemini zayıflatır. (Çocukların ve yetişkinlerin stresli durumlarda sık sık hastalanmalarının nedeni budur.)

♦    Doğal ebeveynlik yaklaşımıyla büyütülen bebekler, fiziksel anlamda daha düzenli oldukları, daha az ağladıkları, daha uzun

Doğal ebeveynlerin bebeklerinde motor gelişim daha ileri seviyededir.

Ebeveynler bebeklerini çok fazla kucakta taşımanın, onun emekleme isteğini geciktirebileceğinden endişelenirler. Endişelenmeyin! Hem deneyimler hem de araştırmalar gösteriyor ki, doğal ebeveynlerin bebeklerinde motor gelişim daha hızlı oluyor.
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1958 yılında, Dr. Marcelle Geber, Uganda kültüründe yaygın olan doğal ebeveynlik yaklaşımıyla büyütülen 308 bebeği incelemişti. Bu bebekler gün boyunca askıda taşınıyorlardı, sık sık em-ziriliyorlardı ve annelerinin yanında uyuyorlardı. Dr. Geber doğal ebeveynlik yaklaşımıyla büyütülen bu bebeklerdeki psikomotor gelişimi, o zamanlar Avrupa’da yaygın olan ve programlı bir şekilde büyütülen (bebekler belirli bir programa göre biberonla besleniyor, beşikte ayrı bir yerde uyutuluyor, askıda taşınmıyor ve ağlamalarına izin verilerek eğitiliyorlardı) bebeklerle karşılaştırdı. Avrupa’daki bebeklerle kıyaslandığında, doğal ebeveynlik yaklaşımıyla büyütülen UgandalI bebeklerin ilk yıl içindeki motor ve zihinsel gelişimleri daha hızlıydı. Bu sonuç, bebeğin uzun süre kucakta taşınmasının motor gelişimini yavaşlattığı şeklindeki efsaneyi yıkmak için yeterli bir bilimsel kanıttır.

süre sakin ve uyanık kaldıkları için fizyolojik olarak daha sağlıklıdırlar. Bu da genel anlamda daha sağlıklı olmak demektir.

♦ Doğal ebeveynliği benimseyen anneler iyi beslenme konusunda da daha bilinçlidirler. Kendileri için seçtikleri akıllı yiyecek tercihleri, çocuklarının da sağlıklı yeme alışkanlıkları edinmelerinde rol oynar. Bebeklerinin ve çocuklarının besin değeri çok düşük olan şekerli abur cuburları yemelerine izin vermezler. Bu anneler Hippokrates'in tavsiyesini takip ederler: "Yiyecekler ilacınız olsun.1’

Bir gün, doğal ebeveynlik yöntemiyle büyütülen bebeklerin daha sağlıklı oldukları yönündeki gözlemimi başka pediatrlarla paylaşıyordum ve şakayla karışık şöyle dedim: “Eğer bütün bebekler doğal ebeveynlik anlayışıyla büyütülselerdi, yarımız balığa çıkabilirdik."
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Uygun bir koruyuculuk


Doğal ebeveynliği benimseyen anneler çocuklarına bakıcı bulma konusunda çok seçicidirler; çocuklarının, burunları akan diğer çocuklarla oynamaları konusunda temkinlidirler. Onların çocuklarının incinme ihtimalleri de daha düşüktür, çünkü bu anneler çocuklarının her an ne yaptıklarını yakından takip ederler. Ayrıca çocuklarının neleri yapabileceğini çok iyi bildikleri için, yaşadıkları ortamdaki tehlikeleri kolaylıkla tespit edebilirler, mesela pencerenin yanına yerleştirilmiş ve çocuğun tırmanabileceği mobilyalar gibi.


Bekâr bir anne olarak işe geri döndüğümde, çocuğum için seçeceğim kreş konusunda çok titiz davrandım. Bir kreşten diğerini gezerken antenlerimi hep açık tuttum ve bazı şeylerin farkına vardım, bez değiştirme masalarından kreşteki diğer çocukların ne kadar sağlıklı ve mutlu olduklarına kadar her şeyi tetkik ettim. Kreşleri, hasta çocukları kabul etme konusundaki tutumları yüzünden epeyce fırçaladım.
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Bağlanma ipucu

Doğal ebeveynlik = en erken doğal bağışıklık kazanma.

Doğal ebeveynliği benimseyen anneler sağlık konusunda önemli partnerlerdir. Doğal ebeveynlik, bebeğin sağlığı konusunda birincil rol üstlenen annelerin daha gözlemci olmalarını sağlar ve bebeklerinin doktoruyla daha iyi işbirliği yapmalanna yardımcı olur. Pe-diatrlar, ebeveynlerle işbirliği içinde olmak isterler. Ebeveynlerin görevi iyi gözlem yapmak ve doğru bilgi vermektir. Pediatrlar da bu bilgileri bebeğe teşhis koymak ve onu tedavi etmekte kullanırlar.

Doğal ebeveynliği benimseyen anneler hastalıkları erken fark ederler. Çocuğuyla bağ kuran bir anne, bebeği hakkında hiçbir ta-nısal testle kıyaslanamayacak kadar fazla bilgiye sahiptir. Hasta bebekler, fiziksel değişimden önce duygusal bir değişim yaşarlar. Anne bebeğini çok iyi tanıdığı için onun hasta olduğunu gösteren bu

Doğal ebeveynler sağlık hizmetlerinden daha akıllıca faydalanıyorlar.

1989 yılında Pediatrics dergisinde yayımlanan bir araştırmaya göre; doğal ebeveynler, çocuklarıyla bağ kurmayan ebeveynlere kıyasla bebeklerinin doğumundan sonraki ilk bir yıl içinde sağlık hizmetlerinden daha akıllıca faydalanıyorlar. Araştırmalar, ebeveynlerine güvenli bağlanan bebeklerin acile veya doktor muayenehanesine ortalamanın yarısı oranında götürüldüğünü ispatlıyor. Ayrıca, aralarında daha az yakınlık olan ebeveyn ve bebeklerin, akut bakım ziyaretlerine daha sık gittiklerini de ortaya çıkarıyor. Bu araştırmanın sonuçları, çocuklarına yeteri kadar bağlanmayan ebeveynlerin onların sağlık ve hastalık belirtilerini okumakta yetersiz kaldıklarını gösteriyor.

davranış değişikliklerini hemen fark eder. Bebeğin beden dili, anne-40 sine karnının ağrıdığını anlatır. Bebeğin ruh hali, hatta sadece bakışları bile üşüttüğünü anlatmaya yeter, çünkü bebeğini sürekli kucağına alan anne onun ateşi çıktığını hemen anlar ve bu semptomları derhal doktora bildirebilir. Böylece basit bir rahatsızlığa daha da kötüleşmeden müdahale edilebilir. Anne bebeğinin nesi olduğunu bilmeyebilir -bu doktorun işidir- ama bebeğinin ne zaman bir şeyi olsa bunu anlar.

Mememi farklı bir şekilde emmeye başladığında bunun yeni bir kulak enfeksiyonu başlangıcı olduğunu biliyorum.

Bebek kolik mi yoksa başka bir şey mi? Küçük bir bebek çok fazla ağlıyorsa, ebeveynlerine bebeğin "sadece kolik” olduğu ve bunun zamanla geçeceği söylenebilir. Doğal ebeveynler bebekleriyle son derece uyum içinde olduklarından bebeğin ağlamasına karşı çok duyarlıdırlar ve kolik teşhisi onları ikna etmeyebilir. Muayenehaneme kolik bebekleri konusunda ikinci bir görüş almak isteyen birçok ebeveyn geliyor. Anneler genellikle şunu söylüyor; “Ters bir şeyler olduğunu hissediyorum. Canının yandığını biliyorum. Bu onun

normal ağlaması değil.” Annelerin sezgilerine çok değer verdiğim için, bir anne bebeğinin canının yandığını söylediğinde bebeği kapsamlı bir muayeneden geçiriyorum. Örneğin “kolik” (biz canı acıyan bebek demeyi tercih ederiz) bir bebeği muayene ederken, genellikle bebeğin ağlamasının ardında tıbbi bir neden olduğunu fark ederiz, gastroözofageal reflü veya süt alerjisi gibi mesela. Anne haklıymış!

Yaşı daha büyük olan çocuklar sağlık konusunda önemli bir partnerdir. Bir ebeveynin çocuğunun sağlığı konusundaki hassasiyeti, çocuğun kendi bedeni ve sağlığı konusunda bilinçli olmasını sağlar. Doğal ebeveynlerin çocukları bedenlerini hem iyi tanırlar hem de meydana gelen değişiklikleri hemen ebeveynlerine bildirirler. Çocuk ve ebeveynleri birbirlerine güvendikleri için karın ağrısı, boğaz ağrısı gibi şikâyetlerini anlatmaları, bunun ciddi bir şey olup olmadığı ve ne yapılması gerektiği konusunda konuşmaları da daha kolaydır.

Ciddi bir bağırsak düzensizliği tespit edilen 8 yaşındaki çocuğum bana, “Anne sana en gizli sırrımı söyleyeceğim, sık sık karnım ağrıyor” demişti.

Sears ailesindeki pediatrların arasına katılan oğullarım Dr. Jim ve Dr. Bob’a, hem bir doktor hem de bir baba olarak şu tavsiyede bulunmuştum: “Yeni ebeveyn olan anne babalara ilk aylarda doğal ebeveynlik yöntemlerini öğretin. Sonra da arkanıza yaslanıp onlardan öğrenebileceğiniz şeyleri dinleyin.”

Doğal ebeveynlerin bebekleri daha iyi büyür

Doğal ebeveynlerin bebekleri sadece daha sağlıklı ve daha zeki olmakla kalmaz, aynı zamanda gelişirler ki bunun anlamı sadece boylarının ve kilolarının artması değildir; bir çocuğun zihinsel, duygusal ve fiziksel anlamda optimum seviyeye ulaşmasıdır. Doğal ebeveynlerin çocukları gelişirler, çünkü istediklerini elde etmek için büyük bir şov sergileyip enerjilerini harcamalarına gerek kalmaz. Bir bebek beş dakika boyunca avaz avaz ağlamak yerine sadece bir bakışıyla veya annesine sokularak annesinin ilgisini çekebiliyorsa, çok daha az

Bağlanmada vücut kimyası


Hormonlar hem bebeğin hem de annenin fizyolojisini ve davranışlarını etkiler, özellikle de emzirme esnasında. Anne ve bebek yakın temasta oldukları için, sadece hoş duygular hissetmekle kalmazlar, aynı zamanda birbirlerinin vücutlanndan da keyif alırlar. Doğal ebeveynliği sık dozlarda uygulamak bebeğinizle uyum içinde olmanızı sağlayan bir biyolojik aşı etkisi yapar. Biyolojik yapınıza güvenin; faydasını göreceksiniz.

V_


kalori harcar. Bu kalorileri de büyümek ve gelişmek için kullanır.

Bebekler güvenil bir bağlanma içinde oldukları zaman fizyolojik tepki verirler. Bunun bir örneği kortizol hormonudur. Böbreküstü bezi tarafından salgılanan kortizol hormonunun farklı görevleri vardır; bunlar arasında insanın stresli, hatta hayatını tehdit eden durumlar karşısında nasıl davranacağına yardımcı olmak da vardır.

42 Vücudun en iyi seviyede fonksiyonlarını yerine getirebilmesi için, doğru miktarda kortizol salgılaması gerekir -az salgılanırsa vücut kendini kapatır, çok fazla salgılanırsa vücut strese girer. Araştırmalara göre, güvenil bir anne-bebek yakınlığı, bebeğin hormon dengesini korur. Kendini güvende hissetmeyen bebekler ya düşük kortizol seviyesine uyum sağlayıp duyarsızlaşırlar ya da stres hormonları sürekli yüksek seviyelerde olduğu için kronik olarak endişeli bir hale gelirler.

Sağlıklı bir bağlanma içinde olmayan bebekler iyi büyüyemezler. Üzgün ve hatta kopuk görünürler. Sanki yaşama sevinçlerini kaybetmiş gibidirler. Yıllar içinde, doğal ebeveynlik yaklaşımıyla büyütülen bebeklerin daha farklı göründüklerini ve hissettiklerini anladım. Bunun tarifi pek kolay olmasa da sanki dünyayla daha fazla bağları varmış gibi görünüyorlar. Bu bebekler göz teması kurmak istiyorlar, güveniyorlar ve bağlanmaktan hoşlanıyorlar. Vücutları ele daha sıkı geliyor, gözleri daha parlak ve istekli bakıyor. Basitçe anlatmak gerekirse, göze doğru gözüken bir bebek doğru bir şekilde gelişiyor. Doğal ebeveynliği bebeğiniz için geliştirici bir ilaç gibi düşünün.

Doğal ebeveynlerin bebeklerinin davranıştan daha iyi olur

Bebek olmak zordur. Ana rahminin sessiz ve kapalı ortamından çıkıp parlak, hareketli, son derece heyecan verici dış dünyaya adım atmak hiç de kolay değildir, özellikle de beyin zaman ve ayn bir insan olmak gibi kavramları algılayacak kablolara henüz sahip değilken. Bebekler ilk haftalarda rahmin dışındaki dünyaya alışabilmek için çok fazla enerji harcarlar. Bu süre içinde ebeveynler bebeklerinin davranışlannı düzenlemelerine yardımcı olmalıdırlar. Bebek açlık sinyali veriyorsa, annenin hemen “Haydi meme emelim” demesi gerekir. Karnı doyan bebek, “Ah o korkunç his meme emince geçti” diye düşünür. Bebek beşiğinde yalnız uyanıp kollannı ve bacaklarını havaya kaldırırken korkar. Baba gelir ve bebeği kucağına alıp onun minik bedenini güçlü kollannda sarmalar. Bebek şöyle düşünür: “Evet, babam benimle ilgileniyor. Güvendeyim.” Ebeveynler evin içindeyken bebeklerini askıyla taşıdıklarında ve bebek huysuzlandığında onu sakinleştirmek için sırtını sıvazladıklarında, bebek sakinleşir ve enerjisini endişelerle boşa harcamamış olur.

Doğal ebeveynlik çocuklarda ahlak duygusu yaratır

Doğal ebeveynlik yaklaşımıyla büyütülen çocukların mutlaka uslu ve her zaman iyi olacakları garanti değildir ama, yanlış şeyler yapmak yerine doğru şeyler yapmaları daha olasıdır. Onlar sürekli öfkeli olmadıkları ve ebeveynleriyle devamlı bir iktidar savaşı yapmadıkları için, ilgi çekmek amacıyla yanlış şeylere yönelmezler. Doğal ebeveynlik yaklaşımıyla büyütülen çocuklar adil bir tavır gördükleri için, adalet duyguları da gelişir. Yanlış bir şey yaparlarsa, bunu düzeltmek isterler ve güvendikleri yetişkinlerin, genellikle de ebeveynlerinin tavsiyelerini dinlerler.

Bir arkadaşımın oğluna bakıyordum. Bu çocuk başkalarına vurarak sorunlarını halledeceğini sanıyordu. Kızım Madison bana gelip onun kendisine de vurduğunu söyledi. Madison oğlana bizim evde asla başkalarına vurmadığımızı ve sorunlarımızı konuşarak hallettiğimizi söylemiş. Üstelik Madison sadece 3 yaşında.

Doğal ebeveynlik yaklaşımıyla büyütülen çocuklar gelişirler.

Hem insan hem de hayvan yavrulan üzerinde yapılan deneyler

şu olağanüstü sonuçlan göstermiştir:

1.    En iyi kortizol dengesi, annelerine güvenle bağlanan bebeklerde saptanmıştır.

2.    Hayvan yavrulan annelerinden ne kadar uzun süre ayrı tutulursa, kortizol seviyeleri o kadar artar ve bu da yavruların kronik olarak stres içinde olduklarının en belirgin göstergesidir. Yavrularından ayrı kalan annelerin kortizol seviyelerinde de ciddi bir artış söz konusudur.

3.    Kortizol seviyesinin uzun süre yüksek kalması büyümeyi yavaşlatır ve bağışıklık sistemini baskılar.

4.    Annelerinden ayrı kalan bebeklerin otonom sinir sistemlerinde, yani insan fizyolojisinin ana kontrol sisteminde dengesizlikler görülmüştür. Normal nabız ve vücut ısısı bulguları görülmemiş, anormal nabız (yani aritmi) ölçülmüş ve uyku düzenlerinde bozukluklar saptanmıştır, mesela uykunun REM aşamasında düşüş gibi. Benzer fizyolojik değişiklikler ebeveynlerinden ayrı kalan okulöncesi çağındaki çocuklarda da aynı durum söz konusudur.

5.    Böbreküstü bezlerin salgıladığı hormonların sürekli yükselme

sinden kaynaklanan ajitasyona ek olarak, ayrılık bazı durumlar- | da da tam tersi bir fizyolojik etki yaratır: Kortizol seviyeleri dü- ( şük olan bebeklerde içine kapanma ve depresyon gibi bulgular görülür.    I

6.    Annelerine yakın olan hayvan yavrularındaki büyüme hormonlarının yanı sıra beyin ve kalp gelişimi için gereken enzimlerin de daha yüksek seviyede olduğu saptanmıştır. Anneden ayrı kalmak veya anneye yakın olunduğu halde etkileşim içinde bulunmamak, büyümeyi hızlandıran bu maddelerin düşük seviyelerde kalmasına neden olmuştur.

Araştırmacılar da aynı sonuca varmışlardır: Anneler, yavrulan-

nın karışık haldeki fizyolojisine düzenleyici etki yaparlar.

Doğal ebeveynlik yaklaşımıyla büyütülen çocuklar “sorumluluk” sahibi olurlar.

Bütün ebeveynler, çocuklarının sorumluluk sahibi olmalarını isterler. Ve yetişkin olduklarında da, hem ailelerine hem de topluma sorumlu bir biçimde katkıda bulunmalarını isterler. Sorumlu bir insan olmanın kökeninde duyarlı olmak vardır. Ebeveynler çocuklarının verdiği sinyaller karşısında duyarlı davranırlarsa, çocuklar da başka insanların ihtiyaçları karşısında duyarlı olmayı öğrenirler, ileride duyarlı ve sorumlu yetişkinler olurlar.

^________S


Bebeklerin belirli bir düzen içinde olduklarını anlatmak için “Her şey

yolunda” deriz. Bebek için her şey yolunda olduğu sürece, bu durumu kendi başına da yaratabilmeyi öğrenir. “Kendini iyi hissetme halinde” daha fazla kalabilir, sonra acıktığında da “emzirilme haline” daha kolay geçebilir. Annesi yanında uyuduğu için gecenin büyük bölümünde “derin uyku halinde” kalabilir ve uyanıp emzirildikten sonra da yine kolaylıkla derin uykuya geçebilir. Anne ve babanın derhal harekete geçmeleri sayesinde bebek daha kolayca düzene girebilir. Bu da onu, daha iyi davranan daha hoş bir bebek yapar.

Daha iyi davranan bebekler ileride daha iyi davranan çocuklar haline gelirler. Bağlanma yöntemlerini bir disiplin aracı olarak düşünmemiş olabilirsiniz, ama aslında öyledir. Bebeğinizi askıyla taşımak, istediği an onu emzirmek, yakınında uyumak ve ağladığında ona ilgi göstermek, hem şimdi hem de gelecekte bebeğinizin davranışlarını şekillendirmede etkili yöntemlerdir.

ilk yıllarda çocuğuma doğal ebeveynlik yaptığım için, artık biraz hata yapabilme özgürlüğüm olduğunu hissediyorum. Çocuğum için güvenli bir zemin yarattığımdan artık hata yaptığımda çok fazla endişelenmiyorum, çünkü yarattığım bir şeyin yok olması mümkün değil.

Doğal ebeveynlik yaklaşımı 6 şekilde disiplin sağlamayı kolaylaştırır

Yeni doğan bebeğinizi hastaneden eve getirdiğinizde disiplin konusu belki aklınızdan bile geçmiyordu. Bir yandan nasıl bir disiplin

Bağlanma ipucu

Disiplinin esası

Doğal ebeveynlik yaklaşımını benimseyen ebeveynler ve onlann çocuktan için disiplin, aralanndaki ilişkiye bağlıdır, kurallara değil.

kuracağınızı merak ederken, belki de yüzleşmekten korktuğunuz bir konuydu bu. Belki de disiplin konusunda şöyle fikirleriniz vardı: “Çocuğumun bana karşı çıkmasına asla izin vermeyeceğim.”

Disiplinin iyi tarafı şudur: Bu çocuğunuza yönelik olarak yaptığınız bir şey değildir, bu çocuğunuzla birlikte yaptığınız bir şeydir ve bebeklik döneminde başlar. Doğal ebeveynlik yaklaşımı size ilk disiplin yöntemlerini sunarak çocuğunuza gelecekte yön verebilmeniz için gereken sağlam bir zemin oluşturur, işte şu şekilde:

1. Doğal ebeveynlik çocuğunuzu tanımanıza yardımcı olur. İyi bir disiplin uygulamak için, çocuğunuzu iyi tanımanız gerekir, iyi bir disiplin konusundaki fikriniz ne olursa olsun, doğru olan budur. Yeni ebeveynlere hep şunu söylerim: “Ebeveynlik veya disiplin yöntemleri konusunda uzman olmanız gerekmez, ama bebeğiniz konusunda uzman olmalısınız. Bunu başkası yapamaz.” Çocuğunuzu iyi tanıdığınızda, her şeyin ona nasıl gözüktüğünü bilirsiniz ve bu bilgiyle çocuğunuzun davranışlannı uygun bir şekilde yönlendirebilirsiniz. Örneğin, altıncı çocuğumuz Matthevv, bebekken çok rahat odaklanabiliyordu ve hemen oyuna dalıyordu. Martha, oyun saati bittiğinde onu kucaklayıp götüremeyeceğini biliyordu. Matthevv oyunu bırakmakta zorlanıyordu. Hassas bir disiplinci olan Martha da oyunu bırakması için yeni bir rutin geliştirdi. Oyuna son vermeden birkaç dakika önce Martha onun yanına gidiyor ve oyunu bırakmasına yardımcı oluyordu: "Kamyonlara bay bay, arabalara bay bay, oğlanlara bay bay, kızlara bay bay” diyordu. Ardından Matthevv çok sevdiği bir oyunu bile, itiraz etmeden bırakıp kendisinden istenileni yapıyordu.

Çocuğumun beni güçlendirdiğini biliyorum. Çocuğumla ilgili bildiğim şeyler sanki altıncı his gibi. Bu sayede çocuğumu beladan

Bağlanma ipucu

Disiplin, doğru teknikler uygulamaktan çok çocuğunuzla doğru bir ilişki kurmanızla ilgilidir.

korumak için bazı durumları öngörüp kontrol edebiliyorum. Lea'yı gelişiminin her aşamasında çok iyi tanıyorum. Doğa! bir ebeveyn olmam sayesinde kendimi onun yerine koyabiliyorum. Nasıl davranmamı istediğini hayal edebiliyorum.

2.    Doğal ebeveynlik, dünyaya çocuğunuzun gözleriyle bakmanızı sağlar. Çocuğunuzun bakış açısını anlamanız, doğru tepkiler vermenize ve nasıl davranması gerektiği konusunda ona yol göstermenize yardımcı olur. Bir keresinde 2 yaşındaki kızımız Lauren buz-dolabındaki kutu sütü alıp yere düşürdü. Sonra bağırmaya başladı ve Martha koşup yanına gitti. Martha, olan biteni gördüğünde sinirlenmek yerine Lauren'la sakin sakin konuştu. Daha sonra Martha'ya nasıl bu kadar sakin kalabildiğini sorduğumda şöyle cevapladı: “Kendime şunu sordum: ‘Lauren'ın yerinde olsaydım annemin nasıl tepki vermesini isterdim?'"

3.    Doğal ebeveynlik güveni artırır. Eğer birinin talimatlarınıza uymasını istiyorsanız, önce o kişinin güvenini kazanmalısınız. Çocuğunuzun ihtiyaçlarına cevap verirseniz aranızda güven oluşur, ihtiyaç duyduğunda annesinin veya babasının ona yiyecek ve rahatlık sağlayacağına güvenen bir çocuk, "Ona dokunma!” ve hatta "Oyuncaklarını toplayıp yatağa gitme zamanı" dediklerinde de onlara güvenir. Otorite disiplin için şarttır ve güvene dayalı olmalıdır. Bir bebek acıktığında annesinin kendisini doyuracağına güveniyorsa, yürümeye başladığında da neyi ne zaman yapacağı konusunda annesinin sözünü dinler; mesela anneannenin evindeki sehpanın üzerinde kırılacak eşyalar varsa ne yapmak gerektiği gibi.

4.    Doğal ebeveynlik çocuğun iyi terbiye edilmiş bir beyne sahip olmasını sağlar. Duyarlı bir ebeveynlik deneyimlememiş olan

çocukların ileride davranış problemleri gösterme riski taşıdıklarına inanıyoruz; hiperaktiflik, zihin dağınıklığı ve tepkisellik gibi. Bunlar, dikkat eksikliği ve hiperaktivite bozukluğunun (DEHB) davranışsal özellikleridir ve durum hem çocuklarda hem de artık yetişkinlerde giderek daha fazla teşhis edilmektedir. Doğal ebeveynlik yaklaşımıyla büyütülen çocuklar ise genellikle daha iyi odaklanabilirler. Çocuğun gelişiminin ilk yıllarında gördüğü ilgi seviyesi, beynindeki davranış şekillerini düzenleyen bölüme etki ediyor olabilir mi? Çocukluk döneminin ilerleyen aşamalarında ortaya çıkan davranış problemleri aslında erken yaşlarda önlenebilir mi? Her ne kadar otizm ve dikkat eksikliği bozukluğu (DEB) eksik ebeveynlikten kaynaklanmıyor olsa da (bu tür çocuklar biyolojik olarak farklıdır), bu tür sorunlara eğilimli olan çocuklarda doğal ebeveynliğin bu sorunların şiddetini azalttığını ve ebeveynlerin bu durumla baş edebilme ve yardımcı olabilme becerilerini artırdığını gözlemliyoruz.

5.    Doğal ebeveynlik itaate teşvik eder. İtaat etmek dikkatle dinlemek demektir. Doğal ebeveynlik sayesinde ebeveynler, bebeklerinin ihtiyaçlarına karşı daha açık olurlarken, bebek de ebeveynlerinin isteklerine karşı daha açık olur. Ebeveynlerine bağlanan çocuklar onları memnun etmek isterler. Annelerini önemsemek isterler. Önemsemek ne anlama gelir? Bir ebeveyn ile çocuk arasında güçlü bir bağ varsa, genellikle aynı şekilde düşünürler. Çocuğunuz dünyayı onun bakış açısıyla görebildiğinizi bildiği için, sizin görüşlerinizi de kabullenmeye daha açıktır. Size güvenir, dolayısıyla da koyduğunuz sınırları daha kolay benimser. Aradaki ilişki yeterince güçlü olursa, en inatçı çocuklar bile anne ve babalarının gösterdiği yönde gitmeyi kabul ederler.

Tek yapmam gereken ona onaylamayan gözlerle bakmak, hemen yaramazlık yapmayı bırakıyor.

6.    Doğal ebeveynlik talepkâr bir çocuğu disiplin altına almanıza yardımcı olur. Her fırsatta size meydan okuyan bir çocuğunuz

varsa, doğal ebeveynlik sizin için çok faydalıdır. Bu tür kişiliğe sahip olan çocuklara "talepkâr çocuklar” diyoruz. Her şeyi çok fazla talep ederler; ebeveynleriyle daha fazla iletişim halinde olmayı, bebekken daha sık beslenmeyi, bebek askısında daha fazla zaman geçirmeyi, oyunlarda daha fazla yönlendirmeyi -her şeyin daha fazlasını ama uykunun değil. Ebeveynler bazen 3-4 yaşına gelene kadar çocukların özel bir disiplin tarzı gerektirdiğinin farkına varamazlar (örneğin, hiperaktif bir çocuk, gelişimi yavaş bir çocuk veya zor mizaçlı bir çocuk gibi). En başından çocuklarıyla bağ kurmak için çaba sarf eden ebeveynlerse, bu tür bir çocuğun çıkardığı zorluklarla daha kolay baş edebilirler.

Çocuğumun iradesi ne kadar güçlüyse, aramızdaki ilişkinin de o kadar güçlü olması gerekir.

Çocuklarıyla bağ kuran ebeveynler onları iyi tanırlar ve onun kişiliğine duyarlıdırlar. Ebeveynlerine bağlanan bir çocuk da, kendisini kontrol ederken ebeveynlerinin ona yardımcı olacağına güvenir. İlk dönemlerde uygulanan ebeveynlik tarzlarının uzun vadedeki etkileri incelendiğinde, bebeklik döneminde deneyimlenen doğal ebeveynlik tarzı ile çocukluk dönemindeki uyumlu davranışlar arasında bir paralellik görülmüştür. Uyumlu bir çocuğu yönlendirmek daha kolaydır. Ebeveynlerinin bu çocuğu daha yakından gözlemlemeleri gerekebilir, ama çocuk ebeveynlerinin uyarılarını dikkate alacaktır. Bu sayede davranış problemlerinin davranış çatışmalarına dönüşmesi önlenebilir.

Hayır kelimesiyle tanıştıktan sonra, ona verdiğimiz mesajı alması için sadece ses tonumuzu değiştirmemiz veya ona bir bakış atmamız yeterli oluyor, çünkü bize güveniyor ve bizi memnun etmek istiyor.

Nancy'nin oğlu talepkâr bir bebekti ve şimdi de 4 yaşında inatçı bir çocuk oldu. Nancy şunları anlatmıştı: "Doğal ebeveyn olmak ilk başlarda çok fazla enerjimi alıyordu ve pek de kolay değildi. Ama şimdi Jonathan'a bakmak daha kolay, çünkü aramızdaki disiplin doğal bir şekilde gelişti. Nihayet yatırımlarımın geri dönüşünü almaya başladım."

Bağımsız bir çocuk yetiştirmek


Siz de diğer pek çok ebeveyn gibi, çocuğunuzun bağımsız bir birey olmasını istersiniz. Tarihçilere ve sosyologlara göre, Amerika’da bağımsızlığı ve bireyselliği her şeyin üstünde tutan bir toplum gelişmiştir. Bununla birlikte, bu kadar kısa sürede bu kadar bağımsız olmak çocuğunuz için o kadar da iyi bir şey değildir. Bağımsızlığın, çocuklarda veya yetişkinlerde bir hedef olarak belirlenmesine karşıyız. Bunu bir düşünün; duygusal anlamda sağlıklı insanlar asla tam olarak bağımsız olamazlar. Hepimiz kendimizi bir bütün hissedebilmek için başka insanlara ve ilişkilere ihtiyaç duyarız. Aşağıdaki aşamaları bir düşünün:


1.    Bağımlılık: “Bunu benim için sen yap.” Doğumdan sonraki 1 yıl içinde bebekler, ebeveynlerinin onların ihtiyaçlarına duyarlı olacaklarına güvenirler.

2.    Bağımsızlık: “Bunu ben kendim yaparım.” 2 yaşındayken yürümeye başlayan bebek, ebeveynlerinin de yardımıyla etrafını keşfeder ve birçok şeyi kendi başına yapmayı öğrenir.

3.    Karşılıklı bağımlılık: “Bunu birlikte yaparız.” Bu en olgun aşamadır. Karşılıklı bağımlılık ifadesi sizin için yeni olabilir ama hem bağımlılıktan hem de bağımsızlıktan daha sağlıklı bir özelliktir. Birbirlerine bağımlı olan insanlar başka insanlarla birlikte çalışmayı bilirler ve ilişkilerinden en üst düzeyde faydalanırken kendilerinden de en fazlasını beklerler.


Çocuğunuz duygusal olgunluğa doğru ilerlerken bu aşamalardan geçmesinde ona yardımcı olursunuz. Çocuğunuzun hem yalnızken hem de başka insanlarla beraberken rahat olmasını istersiniz. Karşılıklı bağlanmak çocuğa hem lider hem de takipçi olmayı öğretir. Bağımsız ve bencil bir kişi kendisiyle o kadar ilgilidir ki, diğer insanların kendisine sunabileceği şeyleri kaçırır. Bağımlı bir çocuk ise diğer insanları takip etmekle o kadar meşguldür ki, kendini tanıma fırsatı bulamaz.

V._/


Doğal ebeveynlik samimiyet yaratır

Doğal ebeveynlik yaklaşımıyla büyütülen çocuklar başkalarının yanında kendilerini rahat hissederler, çünkü kendileriyle barışıktırlar. Başkaları ilgilerini çeker; aile üyeleriyle, eski arkadaşlarıyla ve yeni


Doğal ebeveynlerle görüştüğümde sıklıkla tekrarlanan bir konuyla karşılaşıyorum. Doğal ebeveynlik yaklaşımıyla büyütülen çocuklar, hayatta başarılı olmalarına yardımcı olacak içsel donanıma tam olarak sahiptirler. Doğal ebeveynliği benimseyen anne babalara kaza-nımlarını sorduğumda, çocuklarının tam anlamıyla ilgili, becerikli ve düşünceli insanlar olduklannı söylüyorlar.

V______y
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Uzun vadede

Görüştüğümüz ebeveynler, özellikle de anneler, doğal ebe-veynlikte kendi rolleri konusunda ortak bir duyguyu ifade ediyorlar: “Çocuğuma duygusal açıdan bağlı olduğumu hissediyorum.” Kısa vadede ilgili ve empati kurabilen çocuklarından keyif alırlar. Uzun vadede ise, çocuklarına hem çocukluk hem de yetişkinlik döneminde sağlıklı ilişkiler kurma becerisini kazandırırlar.

Çocuklarınıza küçük yaşlarından itibaren doğal bir ebeveyn olursanız, ne onlar ne de siz hayatınızı eksiklerinizi tamamlamakla geçirirsiniz. Çocuklarınız hem bugün hem de gelecekte, diğer insanlara bağlanma konusunda kendilerini rahat hissedeceklerdir. Sağlıklı ilişkiler kurabilecekler ve ilişkilerini sürdürecek becerileri kazanacaklardır. Bu tür bir yatırım, sadece çocuklarınıza değil, onların arkadaşlarına, bir gün evlenecekleri insanlara ve gelecek nesillere de yarar sağlar.

V_y


tanıştıkları insanlarla nasıl iletişim kuracaklarını bilirler. Diğer insanlarla ilgilenme becerisi, göz teması kurmak kadar kolaydır. Onların bakışları ilgilidir ama rahatsız edici değildir. İlişkilerle ilgili derin anlayışları, ebeveynleriyle aralarındaki bağdan kaynaklanır. Diğer insanlarla samimi olabilme becerisi veya duygusal anlamda rahatlık bu çocuklara hayatlan boyunca fayda sağlar.

Tıpkı bir ayçiçeği gibi ışık saçan insanlara doğru yöneliyor.

Yıllar içinde tanıştığımız psikologlar ve terapistler, hastalarının çoğunun bağlanmakla ilgili sorunları olduğunu ve uyguladıkları terapilerde genellikle bu hastalara ebeveynlik yaptıklarını anlattılar. Ebeveynleriyle nitelikli bir ilişki içinde olan çocuklar, çocukluk dönemlerinde ihtiyaç duydukları şeyleri elde ederler, ilk ilişkilerinde öğrendikleri dersler sayesinde kesinlikle daha iyi bir arkadaş ve eş olurlar. Yakın ilişki içindeki çocuklar, eşyalar yerine insanlarla bağ kurmayı öğrenerek büyüdükleri için, bu becerilerini yetişkinlik dönemine de taşırlar. 2 yaşındaki kızımız Lauren’ın yatakta annesine nasıl sokulduğunu defalarca gözlemlemişimdir. Bu kadar küçük olmasına rağmen Lauren hayatı boyunca faydasını göreceği bir değerle tanışmıştır: Yakın olabilmeyi öğrenmiştir.

Bir bütün olmaktan çıkıp birey olmaya geçişte (bireyselleşme veya kabuğundan çıkma adı verilen süreçte), ebeveynlerine güvenle bağlanan bebek, keşfetme ve yeni durumlarla karşılaşma isteği ile annesinin sunduğu güven ve hoşnutluk duygusu arasında bir denge kurar. Bilmediği bir oyunda annesi ona "Haydi devam” mesajı vererek çocuğun bu yeni durumu keşfedebilmesi ve bununla baş edebilmesi için ihtiyaç duyduğu güveni sağlar. Bebek daha sonra yine aynı durumla karşılaştığında, bu durumla kendi başına veya ebeveynlerinden daha az yardım alarak baş edebilmek için kendisine daha fazla güvenir. Annenin duygusal anlamda sürekli çocuğunun yanında olması, ona güven verir ve çok önemli bir nitelik kazanmasını sağlar; bazen yalnız kalmaktan keyif alabilme becerisi.

Doğal ebeveynlik hem ebeveynlerin hem de çocukların birlikte daha iyi çalışmalarını sağlar

Doğal ebeveynlik, ebeveynlere çocuklarının gelişimi sırasında kolaylaştırıcı olmayı öğretir. Kolaylaştırıcı demek, çocuğa ne yapması gerektiğini söylemek yerine, ne yapması gerektiğini öğrenmesine yardımcı olmaktır. Kolaylaştırıcı ebeveynler çocuklarına yardımcı olurken, ona emirler vermezler veya kendi akıllarındakini uygulamaya kalkmazlar. Bunun yerine, çocuğun verdiği ipuçlarına göre hareket ederler.

En iyi öğrenme şekli kendiliğinden öğrenmektir, bu da çocuğun etrafına ilgi duymaya başlamasıyla gerçekleşir. Gün boyunca pek

çok kez çocuğa bir şeyler öğretme fırsatı doğar ve ebeveyn/kolay-laştırıcı da bu anlardan faydalanmasını bilir. Çocuk yeni bir şey fark eder ve duyarlı ebeveynleri de çocuğun büyümesine nazikçe yardımcı olurlar. Yeni yürümeye başlayan bir çocuk komşunun yavru köpeğine uzanırken, annesi elinden tutup köpeği nasıl seveceğini gösterir. Okulöncesi çağındaki bir çocuğun yaptığı kule yıkılır, babası da ona ufak bir ipucu vererek yeniden denemesine izin verir. Çocuklarına bağlı olan ebeveynler, doğru tepkiyi nasıl vereceklerini bilirler. Ne zaman “Evet, bunu kendi başına yapabilirsin" diyeceklerini, ne zaman yardım edeceklerini bilirler. Çocuk da ebeveynine güvendiği için onun sözünü dinler.

Kolaylaştırıcılar hayal kırıklıklarını hafifletirler. Ebeveyn/kolaylaştırı-cılar, öğrenmek zorlayıcı olduğunda çocuğun ihtiyaç duyduğu duygusal desteği sağlarlar, ama aynı zamanda çocuğun bazı hayal kırıklıklarını yaşamasına izin vermenin ve bunlarla baş etmeyi öğrenmesinin de önemli olduğunu bilirler.

Kolaylaştırıcılar disiplin kurabilirler. Kolaylaştırmak, doğal ebeveynlerin çocuklarına disiplin vermelerinde önemli bir etkendir. Evde çocuğun itaat etmesini kolaylaştıran bir ortam yaratırlar. Mesela oyuncakların saklanma şekli temizliği kolaylaştırır ve eğlenceli hale getirir. Anne ve babaya günlük işlerde yardımcı olmak, ev işlerini öğrenmenin eğlenceli bir yoludur. Ebeveynler, çocuğun dışarı çıkmaya veya yatmaya hazırlanma konusunda işbirliğine ihtiyaç duyduğunu hissettiklerinde, çocuğun ilgisini nazikçe oynadığı oyundan bir sonraki aktiviteye yönlendirirler. Bunu gayet etkili bir şekilde yapabilirler, çünkü çocuklarını çok iyi tanırlar. Sonuçta çocuklar da disiplinli olmayı öğrenirler, çünkü güvendikleri ebeveynlerinin belirlediği kurallar onların bir parçası haline gelmiştir.

Kolaylaştırıcılar bağımsız olmayı teşvik ederler. Kolaylaştırmaya hazır olmak, çocuğunuzun bağımsız olmayı keşfetmesine yardımcı olur. Bağımsızlaşmak iki adım ileri, bir adım geri giden bir süreçtir. Yeni yürümeye başlayan çocuğunuzu çok iyi tanırsanız, onun hangi yöne yürüyeceğini tahmin edersiniz ve onunla aynı yönde olabilmek için nereye yönelmeniz gerektiğini bilirsiniz. Bu dansı şimdi öğrenin ki, çocuğunuz ergenlik dönemine gelip bağımsızlık konusu yeniden açıldığında size aşina gelsin.

Çoğu ailelerde kolaylaştırıcı rolünü ilk üstlenen annedir, ama bu rolü bir bakıcıyla veya eşiyle paylaşıyor da olabilir. Çocuklar büyüdükçe kolaylaştırıcı başka insanlar da devreye girmeye başlar; büyükanne, büyükbaba, öğretmenler, koçlar, izci liderleri ve başka önemli insanlar. Ebeveynlerine bağlanan bir çocuk, hayatında rol alan bu yeni insanlara da bağlanır, çünkü ebeveynleri ona bağlanabilme becerisi kazandırmışlardır.

Karşılıklı bağlanmayı öğrenmek çocuğu hayata hazırlar, özellikle de iş hayatına. Yönetim danışmanları verimliliği artırabilmek için karşılıklı bağımlılık konseptini öğretirler. Etkili İnsanların 7 Alışkanlığı adlı kitabın yazarı Stephen Covey, karşılıklı bağımlılığın en başarılı in-sanlann özelliklerinden biri olduğunu vurgulamaktadır. 2 yaşındaki bir çocuk bile karşılıklı bağımlılığı öğrenir: “Bunu kendi başıma yapabilirim, ama yardım alırsam daha iyi yapabilirim.” Çocuğunuz “becerikli” olmayı işte böyle öğrenir. Dolayısıyla, çocuğunuz herhangi bir projesinde yardımınızı istiyorsa, bunu kendi başına yapınca daha iyi öğreneceğini söyleyip onu hemen geri çevirmeyin. Unutmayın ki belki de gelecekte insanlarla birlikte çok iyi çalışabilen bir yönetici yetiştiriyorsunuz.

Doğal ebeveynlik empatiyi artırır

Doğal ebeveynlik başkalarını önemseyen çocuklar yetiştirmenizi sağlar. Bu çocuklar duyarlı ebeveynleriyle ilişkilerinde alıcı tarafta oldukları için, kendileri de hassas insanlar haline gelirler. Önemsemek, vermek, dinlemek ve ihtiyaçlara cevap vermek ailenin kurallarıdır ve bu nitelikler çocuğa da geçer. Bir anne yeni doğan bebeğini kontrol için muayenehaneme getirmişti, yanında 3 yaşındaki kızı Tiffany de vardı. Bebek mızmızlanmaya başladığında, Tif-fany annesinin eteğini çekiştirip ona yalvardı: “Anne, bebek ağlıyor. Onu al, salla salla, emzir!”

Doğal ebeveynlik yaklaşımıyla büyütülen çocukları oyun gruplarında gözlemliyorum. Arkadaşlarının ihtiyaçlarını ve haklarını önemsiyorlar, çünkü onlara model olan davranış şekli bu. Arkadaşlarının canı yandığında veya haksızlığa uğradıklarında bu çocuklar koşup şefkatle yardım ediyorlar.

5 yaşındaki kızım kendisi gibi doğal ebeveynlik yaklaşımıyla büyütülen çocukların olduğu bir oyun grubundaydı. Bir keresinde düştü ve alnı çizildi. Çok korkmuştu ve ağlıyordu. Onu kucağıma alıp sakinleştirmeye çalıştım. Bu arada, yaşları 3 ila 11 arasında değişen arkadaşları da oyunu bırakıp etrafına toplandılar. Kızıma yaklaştılar ve başını okşadılar, elini tuttular, hepsi ona şefkatle bakıyordu. Çocuklardan birkaçı merhem ve bandaj bulmaya gittiler. Bu dokunaklı sahnedeki tek aykırı kişi, bu gruba dahil olmayan mahalledeki bir kız çocuğuydu. Kızımın yanında dikilirken yüzünde şaşkın bir ifade vardı. Diğer çocuklardan farklı olarak o, Jasmine'nin ne hissettiğine değil ne yaptığına takılıp kalmıştı. Bu kızın tepkisi ile diğer çocukların candan tepkisi arasındaki fark inanılmazdı. Jasmine bu kadar merhametli arkadaşları olduğu için çok şanslı.

♦ ♦ ♦

O kadar merhametli bir çocuk ki, aptalca bir hata yaptığını düşünen herkesi gidip öpüyor.

♦ ♦ ♦

19 aylık çocuğumun bir arkadaşı bizdeydi ve bütün küçük çocukların yaptıkları gibi oyuncakları bir türlü paylaşamıyorlardı. Oğlum elindeki oyuncağı alınca diğer çocuk ağlamaya başladı, oğlum da oyuncağı geri verip onu öptü. Bir annenin kalbini başka ne çalabilir ki! Başka çocuklara iyi davranıyor.

Doğal ebeveynlik yaklaşımıyla büyütülen çocuklar empati kurmayı öğrenirler ve kendilerini diğer çocukların yerine koyabilirler. Harekete geçmeden önce davranışlarının bir başka çocuk üzerinde nasıl bir etki yapacağını tahmin edebilirler. Düşünmeden hareket etmezler. Ayrıca çok iyi bir ahlak anlayışları da vardır. Yanlış yaptıklarında suçluluk duyarlar, iyi bir şey yaptıklarında ise kendilerini iyi hissederler. Böyle çocukları, yaptıkları hiçbir şeyden pişmanlık duymayan sorunlu ergenlerle kıyaslayın. Araştırmalar gösteriyor ki, bu genç insanların ortak bir anormallikleri var: empati eksikliği. Onlar, davranışlarının başka insanları nasıl etkileyebileceğini düşünmeden hareket ederler.

Bir keresinde 3 yaşındaki oğlumu, bahçemizde bulduğu hasta bir çekirgeyi okşarken görmüştüm. Çekirge ölmek üzereydi. Oğlum Lloyd eğilmiş, çekirgeyle göz hizasına gelmiş, zavallı hayvana "iyisin, iyisin" diyordu, bir yandan da nazikçe okşuyordu. Hasta zavallı bir yaratığı kovalayıp işkence etmek yerine, onu önemseyen bir çocuğum (özellikle de oğlan çocuğu) olduğu için gurur duydum.

* ♦ ♦

2 yaşındaki oğlumuz daha şimdiden başkalarına merhametle ve empatiyle yaklaşıyor. Bir keresinde bir arkadaşıyla birlikte sandalyenin üzerine çıkmışlardı. Sonra ikisi birden düştü ve Conor arkadaşının üzerine devrildi. Arkadaşı bağırarak ağlamaya başlayınca Conor hemen ona sarılıp, "Özür dilerim, özür dilerim" dedi. Bu kadar endişelenen 2 yaşında başka bir çocuk hiç görmedim. Onun böyle olmasının nedeni, sanırım her ağladığında bizden empati ve sevgi görmüş olması. Her canı yandığında, ağrı hissettiğinde, korktuğunda onu önemsiyoruz. Duyguları bu denli sevecenlikle karşılandığı için, o da başkalarını aynı şekilde önemsiyor.


Doğal ebeveynlik çağdaş bir yaklaşımdır

Günümüzde artık sınıflarda, evlerde ve hatta elde taşınan bilgisayarlar var ve küçük çocuklar eğlenceye ve bilgiye anında erişim sağladığımız bu yüksek teknoloji çağına giderek daha fazla uyum sağlıyorlar, XXI. yüzyılda hızlı bir teknoloji çağı yaşıyoruz ve bunun yavaşlayacağı da yok. Doğal ebeveynlik yaklaşımı bu yüksek teknoloji hızı karşısında önemli bir denge sağlıyor. Bebeklerin ve küçük çocukların makinelerden önce insanlarla iletişim kurmaları çok önemli. Doğal ebeveynlik yaklaşımıyla büyütülen bir çocuk, yüksek teknolojik oyuncaklar devreye girmeden önce insan ilişkilerinin önemine programlanmış olur.

Ebeveynlerin kazanımları

Doğal ebeveynlik yaklaşımı sadece hassas, önemseyen ve disiplinli bir çocuk yetiştirme şansınızı artırmakla kalmaz, aynı zamanda size de faydalar sunar. Bu farzı benimseyen ebeveynlerin söylediklerine kulak verelim:

Doğal ebeveynlik tarzı hayatımı tamamıyla değiştirdi. Artık tamamen farklı bir anneyim; çocuğumu daha iyi yetiştiren, daha sabırlı, hayatta gerçekten önemli olan şeylere daha fazla odaklanan, daha az telaşlı ve espri anlayışı daha gelişmiş bir anne oldum. Bu harika ebeveynlik yaklaşımını başkalarının da keşfetmesine yardımcı olmak istiyorum. Çocuklarımıza özel bir şey sunabilme çabasını paylaştığımız için eşimle de daha yakınlaştık. Ayrıca doğal ebeveynlik sayesinde daha sağlıklı değerler, daha ruhani bir hayat, hatta daha iyi bir beslenme tarzı benimsedik. Doğal ebeveynlik, ilk iki çocuğumuzda yaptığımız yanlışları düzeltmemize de yardımcı oldu.

♦ ♦ ♦

Doğal ebeveynlik beni daha seçici bir insan haline getirdi. Kendim veya çocuklarım için, ebeveynlik veya sağlıkla ilgili bir karar alacağım zaman artık daha fazla araştırma yapıyorum, çünkü bu kararın uzun vadeli etkileri olacağını biliyorum. Ayrıca beni daha verici bir insan da yaptı; hem çocuklarıma, hem kocama, hem aileme, hem de arkadaşlarıma karşı. Artık verdiğim kararları daha etraflıca değerlendiriyorum ve davranışlarımın çevremdeki insanları nasıl etkileyebileceğini öngörmeye çalışıyorum. Yakınımdaki insanlarla uyum içinde olmanın önemini ve ailemle işbirliği yapmayı öğrendim.

♦ ♦ ♦

Doğal ebeveynlik hayat ve kendim hakkında hiç olmadığı kadar çok şey öğrenmemi sağladı.

♦ ♦ ♦

Eğer hayatı bebeğimiz için daha iyi bir hale getirirsek, kendimiz için de daha iyi bir hale getirmiş oluruz.

Doğal ebeveynlik yaklaşımı aile bireylerinin tümünü yumuşatır. Zamanla etrafınızdaki herkese karşı daha duyarlı ve düşünceli bir insan olduğunuzu görürsünüz.
E
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Doğal ebeveynlik ne değildir?


Popüler ebeveynlik yaklaşımları her zaman eleştirildiğinden, doğal ebeveynlik de bu anlamda bir istisna değildir. Doğal ebeveynlik aşırı boyutlarda uygulandığında eleştiriyi hak eder, ama diğer yandan bu eleştirilerin büyük bir kısmı doğal ebeveynliğin ne olduğu ve nasıl işe yaradığı konusundaki yanlış anlaşılmalardan kaynaklanır.

Aslında doğal ebeveynlik, ebeveynlerin “uzmanlann" etkisi altında kalmadan doğal olarak uyguladıkları bir yaklaşımdır. Tartışmalara yol açmasının sebebi ise sadece bazı sosyal yaklaşımlara karşı 58 çıkmasıdır; mesela yeni ebeveyn olanların bebeklerine bağlanmak yerine, bebeği kendi hayatlarına uyum sağlayacak şekilde eğitmelerinin önemli olması gibi.

Bebeğinizle güvenli bir bağ kurarsanız, ailenizin ihtiyaçları ile bebeğinizin ihtiyaçları arasındaki dengeyi bulabilecek en nitelikli uzman siz olursunuz. Evde kalmak veya işe geri dönmek (yarı zamanlı veya tam zamanlı olarak), bebeği memeden kesmek, çocuk bakımı veya bakıcı tercihi gibi zor kararları siz verirsiniz. Ama doğal ebeveynlik yöntemlerinin en iyi taraflarından biri bunların sürdürülebilir olmasıdır. Anne ile çocuk arasındaki içgüdüsel iletişim ilk aylarda çok önemlidir, ama neyse ki annelik içgüdüleri sadece yeni anne olanlara mahsus değildir. Kitabın ilerleyen bölümlerinde bu konulara daha kapsamlı olarak değineceğiz.

Doğal ebeveynlik yaklaşımını yapılan eleştiriler açısından incelemek, bu ebeveynlik tarzının nasıl ve neden olduğunu netleştirmek bakımından faydalıdır. Yapıcı eleştiriler, insanların yaptıkları şeylerde denge kurabilmelerine yardımcı olur. Umuyoruz ki bu bölüm de, doğru kararlar almanız ve doğal ebeveynlik konusunda bir denge oluşturabilmeniz için size yardımcı olacaktır.

Yanlış anlaşılmaları netleştirmek

Doğal ebeveynlik yeni bir ebeveynlik yaklaşımı değildir. Doğal ebeveynlik yeni moda bir yaklaşım değildir. Aslında bebek bakımında eskiden beri uygulanır. Birçok geleneksel kültürdeki bebek bakımı esasına dayanır. Bebek bakımı uzmanları sahneye çıkana kadar anneler kitapları değil bebeklerini esas alıyorlardı. Bebek şımarmasın diye ağlamaya terk etmek gibi, daha ölçülü olan ebeveynlik yaklaşımı, aslında geçmiş yüzyılda yaygınlaşmaya başladı.

Ailenizi ıssız bir adada hayal edin. Bebeğiniz yeni doğmuş. Etrafınızda sizi tavsiyelere boğacak kitaplar, uzmanlar veya akrabalar yok. Böyle bir durumda doğal ebeveynliğin bağlanma yöntemlerini hemen uygulardınız. Bebeğinizin hayatta kalabilmesi için bunları yapmanız gerekirdi. Bağlanma yöntemleri bebeğin biyolojik ihtiyaçlarını esas alır. Bu kitapta bahsettiğimiz yeni araştırmalar annelerin zaten bildikleri şeyleri teyit eder; anneler ve bebekleri birbirleriyle uyumlu olabildikleri zaman iyi şeyler olur.

Doğal ebeveynliği henüz bunun bir adı olduğunu bilmeden uzun zamandır uyguladığım için mutluyum.

Doğal ebeveynlik şımartan bir ebeveynlik yaklaşımı değildir. Bebeklik döneminde çocuklara bakmak ve onların ihtiyaçlarına cevap vermek için ebeveynlerin gösterdikleri çabalann, onları şımartacağını duymayan neredeyse yoktur. Ve eğer uyarılar bebeği şımartmakla ilgili olmasa bile, bebek tarafından yönetilmemeleri gerektiği konusundadır. Doğal ebeveynlik, bebeğe İstediği her şeyi vermek değildir. Ebeveynlerin bebeklerinin ihtiyaçlarına uygun bir şekilde cevap vermeleri gerektiğini vurguluyoruz; bunun anlamı ne zaman evet ne zaman hayır diyeceğini bilmektir. Ebeveynler bazen çocuklarının ihtiyaçlarını karşılamak isteğiyle, onların istedikleri her şeyi yaparlar, ama bu çocuk için zararlıdır. Ebeveynler çocuğun ihtiyaçları ile isteklerini ayırt edebilmelidirler.

Ebeveynler ilk 6 ayda bebeğin ihtiyaçları ile isteklerini ayırt edebilmek için uğraşmazlar, çünkü ilk aylarda bir bebeğin istekleri onun ihtiyaçlarıdır.

Doğal ebeveynlik yaklaşımıyla büyütülen bebeği bir rutine sokmak

Rutin illa ki kötü bir şey demek değildir, hatta doğal ebeveynlik yaklaşımında bile. Tabii ki rutinden bahsederken bazı düzenli rutinlerin olmasını kastediyoruz. Eğer bunlar hassas ve esnek bir şekilde uygulanırsa, rutin doğal ebeveynlik yaklaşımının önemli parçası haline gelebilir. Çocuğunuza hayatta başarılı olması için bazı araçlar sunmak istersiniz. Bunlar sadece birtakım beceriler ve eğitim demek değildir; aynı zamanda birtakım alışkanlıkları, zamanını ve duygularını yönetebileceği bazı yöntemleri de kapsar.

Bebeğinizi bazen belirli saatlerde emzirmeniz gerekebilir. 10 uçağını kaçırmamak için evden 9’da çıkmanız gerekiyorsa, emzirmeye 8.55’te son veremezsiniz. İşte burada bebeğinize sürekli ilgi göstermenizin faydasını göreceksiniz: Bebeğiniz hakkında bildiklerinizi onu daha erken bir saatte emzirmeye kandırmak için kullanabilirsiniz. Bebeğinizin bildiği ve güvendiği rutinlere başvurun. Eğer bebeğiniz her zaman aynı koltukta emzirilmeye alışıksa, onu koltukta emzirebilirsiniz, acıktığını size henüz söylememiş olsa bile. O da bu rutine ayak uyduracak, karnını doyuracak, onu, taşıma askısını, bavulunuzu alıp uçağa yetişeceksiniz. Eğer bebeğiniz askıda taşınarak uyumaya alışıksa, onu askısına yerleştirip evin içinde biraz dolaştırabilir, sonra onunla birlikte yatabilirsiniz. Büyük ihtimalle o da hemen sızacaktır, hatta normal uyuma saatinden bir saat daha erken olsa bile.

Bir düzen başlatmak gerektiğine işaret eden ipuçlarına “rutin belirlemek” denir. Bunları düzenli olarak ve öngörüldüğü gibi kullanın. Böylece, ihtiyaç duyduğunuzda bu rutinlere başvurabilirsiniz. Başka şeylerle meşgul olabilmek için bebeğinizin sakinleşmesine ihtiyaç duyduğunuzda, onu emzirerek yatıştırabilirsirıiz. Başka önemli şeylerle ilgilenmeniz gerektiğinde bebeğinizi askıda taşımak da, onu sakinleştiren bir diğer rahatlatıcı yöntemdir. Aslında düşünürseniz, bu tür rutinleri farkında olmadan kullandığınızı göreceksiniz.

Doğal ebeveynliği eleştirenler genellikle bu şekilde büyütülen bebeklerin evin bütün kontrolünü ele geçirecekleri ve herkesin kendini bebeğe göre ayarlaması gerekeceği konusunda uyarıda bulunurlar. Bilakis doğal ebeveynlikle büyütülen bebek, saatli bakılmadığı ve anne babasının gittiği yerlere onlarla birlikte gittiği için, ebeveynleri daha özgür olurlar. Bebek, modern hayatın getirdiği bazı öngörülemeyen durumlara kolaylıkla uyum sağlar.

Bebeğe sürekli "evet” diye cevap vermek, ona güvenmeyi öğretir, ayrıca gelecekte de istediği ama sahip olmaması gereken şeyler karşısında hayır cevabını kabullenmesini sağlar. Eğer ilk aylarda bebeğinizin ihtiyaçlarına hemen cevap vererek onu tanımaya başlarsanız, daha sonra ne zaman hayır demeniz gerektiğini daha iyi hissedersiniz.

Doğal ebeveynlik çocuk merkezli bir yaklaşım değildir. Sağlıklı ebeveynlik tarzları, sadece çocuğun değil bütün aile bireylerinin ihtiyaçlarına saygı gösterir. Doğal olarak bebeğin çok fazla bakıma ihtiyaç duyduğu ilk aylarda, onun ihtiyaçları ön planda olacaktır. Sonuçta bebek bebektir ve henüz beklemeyi bilmiyordun Ama diğer yandan da bir anne kendi ihtiyaçlarını göz ardı ederek bebeğinin ihtiyaçlarını sağlıklı bir şekilde karşılayamaz. Doğal ebeveynlik yaklaşımı, annenin ilk aylarda bebeğine çok fazla ilgi göstermesini gerektirir ki bir anne olarak özgüveni artsın. Ayrıca doğal ebeveynlik yaklaşımında anneyle ilgilenmek diğer aile üyelerinin bebeğe bakmalarının bir yoludur. Ebeveynler bebekleriyle sağlıklı bir bağ kurduklarında, bebeğin ihtiyaçlarını, annenin ihtiyaçlarını ve ailenin di- 61 ğer üyelerinin ihtiyaçlarını dengelemeyi de öğrenirler. Ailedeki herkesin ihtiyaçlarını dengelemeyi öğrenmek, anne ve babanın da ebeveynler olarak olgunlaşmasına yardımcı olur ve tüm ailenin bir arada daha iyi yaşamasını sağlar. Bir yandan bebek büyürken anne hiç yardım alamadığı için tamamıyla tükenmiş bir hale gelirse bir şeylerin değişmesi gerek demektedir.

Doğal ebeveynlik yaklaşımını benimseyen ebeveynler çocuklarıyla ilgilidirler, ama kendi ihtiyaçlarını ihmal edecek seviyede değil.

Çok fazla yıpranan ve kendilerine hiç bakamayan anneler (ve babalar), dengeli bir doğal ebeveynlik uygulayamıyorlar demektir.

Çocuğunuz için her şeyi yaparsanız, onun kendisine bakabileceğine inanmadığınız mesajını vermiş olursunuz. Sahiplenici veya “boğucu” bir anne (veya baba) olmak çocuk için adil bir tutum değildir, çünkü çocuğun ebeveynlerine bağımlı hale gelmesine yol açar. Unutmayın ki doğal ebeveynlikteki kilit kelime duyarlılıktır. Çocuğunuzu ilgiye boğduğunuzda, onun size ihtiyaçlanyla ilgili ipuçlannı verebilmesine fırsat tanımamış olursunuz. Bebeğinizle birlikte büyürken, ona yardım etmek ile kendisine yardım etmesine izin vermek arasın-

daki dengeyi de kuracaksınız, Örneğin, 7 aylık bir bebeğin ağlamasına, 7 günlük bir bebeğin ağlamasına cevap verdiğiniz kadar hızlı bir şekilde cevap vermeniz gerekmeyebilir. Bebeğiniz 7 aylık olduğunda, hangi ağlamasına hızla cevap vermeniz gerektiğini, hangi ağlamasının muhtemelen bebeğin kendi kendine halledebileceği bir sorundan kaynaklandığını ayırt edebilecek duruma gelirsiniz.
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Çocuğumun istekleri bitmek tükenmek bilmediğinde, ona hayır demek benim için artık çok kolay, çünkü ona kendimden çok fazla şey verdiğimi biliyorum.

Doğal ebeveynlik toleranslı ebeveynlik demek değildir. Toleranslı ebeveynlikte her şey kabul edilir. Çocuğun yapmak istediği her şey doğrudur. Doğal ebeveynlik toleranslı olmak demek değildir. Doğal ebeveynlik yaklaşımını benimseyen ebeveynler omuzlarını silkip çocuklarının “istediği her şeyi” yapmasına izin vermezler. Onlar çocuklarının davranışlarını şekillendirirler. İyi davranışları teş-62 vik ederler ve çocuğun iyi davranmasını kolaylaştırırlar. Derhal müdahale edip sorunları nazikçe gözerler. Örneğin, yürümeye başlayan meraklı çocuğunuzun karıştırmak için mutfak dolaplarını açtığını görürseniz, onun bu davranışını düzeltmek amacıyla ona hemen kendi oyuncak çekmecelerini verirsiniz. Nelere dokunabileceğini ona anlatmak için, bazı kontrolcü ebeveynlik yöntemlerinde tavsiye edildiği gibi çocuğun eline vurmak yerine çocuğu yönlendirirsiniz.

Şekillendirmek kontrol etmekten farklıdır. Doğal ebeveynliği toleranslı bir yaklaşım olarak eleştirenler, ebeveynlerin bebeklerini kontrol etmeleri gerektiğini söylerler. Bu kulağa mantıklı gelebilir. Bebek eğitimini savunan kitaplardaki ve kurslardaki ana satış fikri de bu-dur. Ancak bu yaklaşımdaki sorunlardan biri, bebeğin kontrolü elinde tutmasıyla ilgili korkuların, ebeveynler ile bebek arasında gergin bir ilişkinin oluşmasına yol açmasıdır; bebek sizi yönlendirecektir, bu yüzden onu ilk önce siz kontrol altına almalısınız. Bu ebeveynlik yaklaşımı, ebeveynler ile bebekler arasında bir mesafe doğurur ve aralarında bir bağ kurulamaması ve birbirlerine hiçbir zaman güve-nememe gibi riskler taşır.

Doğal bir anne olmak kendini feda etmek demek değildir. Doğal ebeveynlikte bebeğin, dizginleri elinde bulundurduğunu ve annenin de sürekli tetikte beklediğini zannetmeyin. Ebeveynler ile çocukları arasında oluşan güven sayesinde, bebek kendini kontrol edebilme becerisini kazandıkça, ebeveynlerinin ona cevap verme süresi de giderek uzar. Ve anne de sadece acil durumlarda yerinden fırlar.

Hiç kuşkusuz ki, bebek bakımında hiç yardım alamayan bir anne kendini kısıtlanmış hisseder. Annelerin de molalara ihtiyaçları vardır. Doğal ebeveynliği benimseyen ailelerde babanın ve diğer güvenilir bakıcılann bebek bakımına yardımcı olmaları çok önemlidir. Diğer yandan doğal ebeveynlikte kısıtlanma duygusu sandığınızdan daha basittir. Doğal ebeveynliği benimseyen anneler, kendilerini kısıtlan-
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Kontrol meselesini netleştirmek

Bebek acıktığı veya hastalandığı için ağladığında, kontrol edilmek değil rahatlatılmak ister. İletişim ile kontrol arasındaki kafa karışıklığı, uzmanların ebeveynlere bebeklerini davranış-düzeltme modeline göre büyütmelerini tavsiye ettikleri zamanlardan kalan bir şeydir. Bu modelde “iyi” davranışlar ödüllendirilirken “kötü” davranışlarda çocuk bazı şeylerden mahrum bırakılırdı. Bu tutum çocuğu besleme, uyutma ve hatta oyun oynama zamanlarında bile sergilenirdi. Buradaki sorun, bu uzmanların bebeklerin gerçekte ne olduklarını anlayamamalarıydı. Onların bilimsel ebeveynlik anlayışı herhangi bir bilime dayanmıyordu.

Ebeveynler ile bebekleri arasında yaşanan şey kontrol savaşı değildir. Asıl mesele güven ve iletişimdir. Bebek, ihtiyacını karşılayacağına güvendiği kişiye sinyal verir. Bu kişi de ona cevap verir ki bu da bir başka iletişim şeklidir. Bebeklerine cevap veren ebeveynler, ona kendilerine güvenmeyi öğretirler ve böylece çocuğu yönlendirmeleri de kolaylaşır. Güven, davranış düzeltmeye kıyasla disiplin yaratmak için daha iyi bir zemindir. Çocuğunuz size güvendiği zaman, onun davranışlarını nazikçe ve ustalıkla şeklllendi-rebilirsiniz. Örneğin, doğal ebeveynler çocuklarını çok iyi tanıdıklarından ve radarları da her zaman açık olduğundan, yaramazlık yapmak üzere olan çocuklarına anında ve istekli bir şekilde müdahale edebilirler.


mış hissetmekten çok bebeklerine bağlandıklarını hissederler.

Bebeğinizle birlikte olmaktan ne kadar hoşlansanız da, sürekli evde olmayı istemeyebilirsiniz. Unutmayın ki doğal ebeveynlik sayesinde bebeğiniz daha uslu olacağı için onunla birlikte bir yerlere gitmek de daha kolay olacaktır. Doğal ebeveynlik sayesinde bebeğinizi ne zaman ve kiminle bırakabileceğinizi de daha rahat anlayacaksınız. Kendinizi eve hapsetmeniz ve sadece bebeğinizin dahil olduğu bir yaşam tarzı sürmeniz gerekmez.

Anne ile bebek arasındaki karşılıklı hassasiyet, kadınların bir yandan bebeklerine bakıp bir yandan başka şeyler yapabilmelerini sağlar. Bebeklerine bağlanan anneler, onlarla büyük bir uyum içinde olduklarından başka işlerle de ilgilenebilirler. Çünkü bebekleri ihtiyaç duyduğu anda yeniden ona odaklanabileceklerine güvenirler, hatta ebeveynlerin ihtiyaçları ile bebeğin ihtiyaçlan çakıştığı zamanlarda bile. Bebeklerine bağlanan annelerin aynı anda birçok işi yaparken askıda taşıdıkları bebeklerine de gerektiğinde güven vermek için gülüm-seyebilmeleri şaşırtıcı değildir.

Doğal ebeveynlik zor değildir. Doğal ebeveynlik çok fazla vericilik isteyen bir iş gibi görünebilir ve işin aslı ilk başlarda gerçekten de çok verici olmayı gerektirir. Bebekler alıcı, ebeveynler de vericidir; yeni ebeveyn olanların hayatlarının gerçeğidir bu. Diğer yandan, bebeğinize kendinizden ne kadar çok verirseniz, o da size karşılığını o kadar çok verir. Çocuğunuzdan keyif almaya ve ebeveyn olarak kendinizi daha yetkin hissetmeye başlarsınız. Unutmayın ki, bebeğiniz ebeveynlik oyununda pasif bir oyuncu değildir. Onu beslediğiniz, onunla hassas bir şekilde ilgilendiğiniz için sizi ödüllendirir ve onu dikkatle okuyabilmenize yardımcı olacak davranışlarınızı şekillendirmenizde aktif rol oynar.

Doğal ebeveynlikte bebek ve ebeveynler birbirlerini şekillendirirler. Bunun bir örneği, bebeğinizle karşılıklı konuşmayı nasıl öğrendiğiniz-dir. Bebeğin ilk başlardaki lisanı ağlamak, mimikler ve hareketlerden oluşur. Bebeğinizle iletişim kurabilmek için kelimelerden daha fazlasını kullanmayı öğrenmeniz gerekir. Sezgilerinizi kullanırsınız. Bebek gibi düşünmeyi öğrenirsiniz. Ama siz bebeğinizin lisanında uzmanlaşırken, o da ailenin konuştuğu lisanı öğrenir. Daha önce sahip olma-

dığınız iletişim becerilerini geliştirirken birbirinize yardımcı olursunuz.

Her biriniz hem alırsınız hem de verirsiniz.

Doğal ebeveynlik aslında uzun vadede en kolay ebeveynlik yaklaşımıdır. Ebeveynlikte zor olan şey, bebeğinizin ne istediğini anlamamak veya ihtiyaçlarını karşılayamadığınızı düşünmektir. Eğer bebeğinizi gerçekten tanıdığınızı hissediyorsanız ve ilişkinizi kontrol edebiliyorsanız, ebeveynlik daha az yorar. Evet doğru, bebeğinizi tanımak ve verdiği ipuçlarına cevap verebilir hale gelmek çok fazla sabır ve tahammül ister, özellikle de ilk üç ay boyunca, ama buna da değer. Bebeğinizi anlama ve ona cevap verebilme beceriniz, onun çocukluk ve ergenlik dönemlerinde de devam eder. Kendinizi büyümekte olan çocuğunuzun yerine koyabilir ve onun bakış açısıyla görebilirsiniz. Bu da onun davranışlarını anlamanızı ve şekillendirmenizi kolaylaştırır. Çocuğunuzu gerçekten çok iyi tanıdığınızda, onun her döneminde ebeveynlik kolaydır,

Doğal ebeveynlik katı bir yaklaşım değildir. Tam tersine doğal ebeveynlik seçenekler sunar ve son derece esnektir. Kurallara bağ- 65 lı değildir, “bunu asla yapma” veya “her zaman şöyle yap” demez. Bebeklerine bağlanan anneler, kendileri ile bebekleri arasında bir akım olduğunu söylerler; bebeğin günlük bakımıyla ilgili bazı kararlar vermek durumunda kaldıklarında, doğru zamanda doğru seçimi yapmalarına yardımcı olan bir duygu ve düşünce akımı. Birtakım kurallara uymak zorunda değilsiniz, sadece içinde bulunduğunuz durumu algılamanız ve buna cevap vermeniz gerekir.

Doğal ebeveynlik çocuğu şımartmaz. Yeni çocuk sahibi olan ebeveynler şunu sorarlar: “Bebeği çok fazla kucağa almak, her ağladığında onunla ilgilenmek, her istediğinde meme vermek, hatta onunla birlikte uyumak bebeği şımartmaz mı?” Cevabımız kesinlikle hayır! Aslında hem deneyimler hem de araştırmalar bunun tam tersini göstermiştir. İhtiyaçları güvenli bir şekilde karşılanan bir çocuğun ağlamasına ve ebeveynlerinin ihtiyaçlarını karşılayıp karşılamayacaklarından endişelenmesine gerek kalmaz. Şımartma aradan birkaç yıl geçtikten sonra, ebeveynlerin bazı sınırlar koymayı beceremeyip aşırı müsamaha göstermeleriyle bir mesele haline gelir.

Şımartma teorisi insana bilimsel gibi gelebilir. XX. yüzyılın başlarında bu düşünceyi yaygınlaştıran çocuk bakım “uzmanları”na mantıklı gelmişti. Onlar, bebeğiniz ağladığında onu kucağınıza alırsanız, daha fazla kucağa alınabilmek için daha fazla ağlayacağını düşünüyorlardı. Oysa insan davranışları bundan biraz daha karmaşıktır. Yeni doğan bir bebeği çok fazla kucakta taşırsanız, onu yatağına koyduğunuzda itiraz edecektir. Bu bebek kendini iyi hissetmeyi artık öğrenmiştir ve bu duyguyu yeniden hissedebilmek için yardımınıza ihtiyaç duyduğunu size anlatacaktır. Bununla birlikte hissettiği bu iyi duygu nedeniyle, uzun vadede ilgi görmek için ağlama olasılığı daha azdır.

Doğal ebeveynlik çocuğu bağımlı yapmaz. Aşırı sahiplenici bir anne veya “çocuğun tepesinde dolanan” anne, çocuğunun etrafında sürekli telaş halindedir; kendi korkuları ve güvensizliği yüzünden çocuğu için her şeyi yapar. Çocuk da aşırı derecede annesine bağımlı hale gelebilir, çünkü kendisinin yapması gereken şeylerden sürekli alıkonulmuştur. Çocuğuyla bağ kuran bir anne, onun büyüyebilmek için biraz zorlanıp hayal kırıklığı yaşaması gerektiğini bilir. Bu nedenle ebeveynlik yaklaşımınızda denge oluşturmanız gerektiğini sürekli vurguluyoruz. Bağlanmak çocuğun gelişimini pekiştirir; diğer yandan uzun süre bağımlı olmak çocuğun gelişimini engeller.

Doğal ebeveynlik bebeğinizin üzerine düşmekle aynı şey değildir. İleri yaşta çocuk sahibi olmak, kısırlık tedavisinden sonra çocuk sahibi olmak veya özel ihtiyaçları olan bir çocuğa sahip olmak gibi durumlarda, ebeveynler aşırı koruyucu bir tutum sergileyip çocuğun üzerine çok fazla düşebilirler. Çocuk için kendilerinden çok fazla şey verdiklerinden, onun ihtiyaçlarını ve mutluluğunu kendilerininkinden ayırt etmekte zorlanırlar. Bu durum da çocuğun duygusal gelişimine engel olabilir. Doğal ebeveynliği dengede tutmak da-

Bağlanma ipucu

Doğal ebeveynlik bebeğinize doğru bir şekilde cevap vermekle ilgilidir. Şımartmak ise çocuğunuza yanlış bir şekilde cevap vermenin sonucudur.

ha sağlıklı bir yaklaşımdır. Ama aynı zamanda da bebeğinize çok yakın olmaktan da korkmamalısınız. (Bebeğinize nasıl daha fazla sevgi verebilirsiniz?)

Doğal ebeveynlik tuhaf bir yaklaşım değildir. Doğal ebeveynliğin bir tür doğaya dönüş kültü falan olduğuna inanmayın. Pediatri çalışmalarımda doğal ebeveynliği gayet başarılı bir şekilde yürüten her çeşit anneyle karşılaşıyorum, ergen yaşta anne olan bekâr annelerden tutun da yönetici annelere kadar. Gerçek olan şey, doğal ebeveynliğin hayatın her alanına etki etmesidir, böylece sosyal meseleler ve ailenizin yaşam tarzı tercihleri konusunda daha bilgili ve ilgili olmayı ister hale gelirsiniz.

Doğal ebeveynlik ya hep ya hiç türü bir yaklaşım değildir. Bağlanma yöntemlerinin hepsini her zaman uygulayamıyor olabilirsiniz; bu tıbbi nedenlerden veya iş hayatınızın zorluğundan kaynaklanabilir. Ama bu, bağ kuran bir anne olmadığınızı göstermez. Bağlanma yöntemlerini elinizden geldiğince uygulamaya çalışın. Çocuğunuzun sizden beklediği tek şey budur.

Doğal ebeveynlik sadece annelere özgü bir şey değildir. Doğal ebeveynlik, babaların da bebek bakımına dahil olup aktif rol oynama-lan sayesinde daha çok işe yarar. Babalar ebeveynliğe farklı bir bakış açısı getirirler. Doğal ebeveynliği benimseyen annelerin çoğu bebeklerine karşı o kadar fazla vericidirler ki, kendileriyle ilgilenmeyi unuturlar. Bir gün Martha şöyle şikâyet etmişti: “Bebeğimin bana o kadar çok ihtiyacı var ki duş almaya vaktim yok.” Karımın kendisine zaman ayırabilmesi için benim devreye girmem gerekiyordu. O gün banyodaki aynaya şu notu yapıştırdım: “Bebeğimizin en çok mutlu ve dinlenmiş bir anneye ihtiyacı olduğunu sakın unutma.”

Doğal ebeveynlikle ilgili efsaneler

Efsane: Doğal ebeveynlik evde kalan anneler içindir.

Gerçek: Hiç de değil. Doğal ebeveynlik, çalışan anne için daha da önemlidir.

Çalışan bir anne için doğal ebeveynliği uygulamak daha önemlidir. Bağlanma yöntemleri, günün büyük bölümünde birbirlerinden ayrı kalan anne ve bebeğin yakınlaşmalarına yardımcı olur. Bebeğinizle ayrı kaldığınızda, aranızdaki bu bağı kurma konusunda daha bilinçli olmalısınız. Emzirmek, bebeğin ağlamalarına ilgi göstermek, bebeği askıda taşımak ve birlikte uyumak gibi doğal ebeveynlik yöntemleri bunu yapabilmenize yardımcı olacaktır.

Efsane: Doğal ebeveynlik, bebeğin, annesinden ayrılmayan bağımlı bir çocuk olmasına neden olur.

Gerçek: Doğal ebeveynlik yaklaşımıyla büyütülen çocuklar daha bağımsız olurlar. Doğal ebeveynliği eleştirenler, sürekli kucağa alınan, istediği anda emzirilen ve ebeveynleriyle birlikte uyuyan bebeklerin, annelerinden asla ayrılmak istemeyen aşırı yapışkan çocuklar olacaklarını iddia ederler. Oysa bizim deneyimlerimize göre ve araştırmaların da desteklediği gibi, doğal ebeveynlik yaklaşımıyla büyütülen çocuklar daha az bağımlı olurlar.

Bağımsız olmak bir Amerikan rüyasıdır ve bütün ebeveynler çocuklarının bağımsız ve kendi kendine yeten insanlar olmalarını isterler. Bununla birlikte, bir çocuğu bağımsız olmaya zorlayamazsınız. Çocuklar kendileri için zamanı geldiğinde doğal olarak bağımsızla-şırlar. Bunun nasıl gerçekleştiğini anlayabilmek için, bebeklerin duygusal gelişimleri ve çocukların bağımsız bireyler olarak nasıl bir benlik bilinci kazandıkları konusunda bir şeyler bilmelisiniz.

Yeni doğmuş bir bebek ayrı bir birey olduğunu bilmez. Bebeğin gerçek bir benlik bilinci yoktur veya dünyada olmanın ne olduğunu anlamaz. Bebek sadece annesiyle birlikte olduğunda kendini iyi hissettiğini bilir. Baba, anneanne ve tanıdık başka bakıcılar da bebeğe kendini iyi hissettirebilirler. Ama annesine bağlı olan bir bebek başka birisiyle aynı iyi duyguları hissetmeyebilir. Bazı çok duyarlı bebekler sadece annelerini isterler, en azından bazı durumlarda.

Buna bir de bebeklerin 9 ila 12 aylık olana kadar insanın kalıcılığı konseptini anlayamadıklarını da ekleyin. Bebekler, nesneleri ve insanları görmediklerinde onların var olduklarını unuturlar. Dolayısıyla bir bebek annesi gözden uzaklaşınca, kendisini iyi hissettiren tek insanın tamamen, belki de sonsuza dek yok olduğunu zanneder.

Bebek kendini güvende hissedebilmek için zihnindeki anne resmine tutunamaz ve zaman kavramını anlayamaz, dolayısıyla "Anne bir saat içinde dönecek” cümlesi ona hiçbir şey ifade etmez. Anne işe başlayıp eve bir bakıcı getirilirse, bebek bu bağı bakıcıyla da kurmalıdır. Bu bazı bebekler için zor olabilir. 12 ila 18 aylık olan bir bebek annesini görmese bile onu unutmaz. Bebek, annesini zihninde canlandırmaya başlar, annesi şehrin diğer tarafında olsa bile.

Bebeklerde bu tür gelişimsel sınırlar olduğu için, anneleri uzaktayken ayrılık korkusu yaşarlar. Anneleriyle güvenli bir bağlanma içinde olsun veya olmasın hemen hemen bütün bebekler, farklı seviyelerde ayrılık korkusu duyarlar. Doğal ebeveynlik yaklaşımıyla bakılan bebekler, anneleri uzaklaştığında bu durumu daha sert bir şekilde protesto edebilirler veya annenin yerine gelen bakıcıyı memnuniyetle karşılayabilirler. Bu şekilde gösterdiği aktif protesto, bebeğin kendisini iyi hissetmeye ne kadar alışık olduğunun göstergesidir. Verdiği sinyallerin anlaşılmasına alışık olduğundan, bir şeyler kendisi için iyi gitmediğinde bunu annesinin de bilmesini sağlar. Bebeklerin, verdikleri sinyallere karşı duyarlı olan ve onları sakinleştirip rahat hissettirecek bakıcılara ihtiyaçları vardır.

Bebeğin hayatının ilk yılındaki bu yakınlık, çocukluğunda bağımsız olabilmesi açısından çok önemlidir. Doğal ebeveynliği eleştirenler, bunu anlayamazlar, ama çocuk gelişim uzmanları gayet iyi bilirler. Bebek hayatının birinci yılında, uyum sağlayabilmesine yardımcı olacak tanıdığı birilerine ihtiyaç duyar ve kendini iyi hissetmenin ne demek olduğunu onların yanında öğrenir. Hayatının ikinci yılında düşünme becerisi gelişirken, ayrı kaldığında kendini iyi hissettiren annesini veya bakıcısını zihninde hayal edebilir. Bebek ilk zamanlarda annesine ne kadar yakın olursa, ondan ayrı kalmaya hazır hale geldiğinde kendisini daha fazla güvende hissedecektir. Bu güvenli zeminle birlikte, “Annem geri gelecek" düşüncesini giderek daha fazla idrak edebilmesi sayesinde küçük bir çocuk annesinden ayrı kalmaya daha fazla tahammül edebilir.

Yeni yürümeye başlayan bir çocuğun etrafını keşfetmesini izlerken, bağımsızlığın nasıl geliştiğine şahit olursunuz. Cesurca aklimlar yaparken ara ara dönüp annesini kontrol eder. Bunu omzunun üzerinden bir bakış atarak veya bilgi almak veya sadece güvence bulmak için sözlü bir istekle yapabilir. Annesi gülümser ve "Tamam” der, bebek de keşfe devam eder. Bebek tehlikeli bir şey yapmak üzereyse, annesi "Hayır” veya “Dur” der veya belki de sadece kaşlarını çatar ve bebek de geriler. Bebek ile annesi arasındaki mesafe kauçuk bir bant gibidir, bazen uzar bazen kısalır. Yaşı daha büyük olan bir çocuk daha atılgan davranabilir, hatta annesinin görüş alanından bile çıkabilir. Ama kendi kendine, "Hayır-hayır” dediğini duyabilirsiniz, zihnine yer eden annesinin sözlerini tekrarlar.

Yabancı olduğu bir durumda anne çocuğa bir çeşit “devam et" mesajı vererek onun güven duymasını sağlayabilir veya belki de onu bilgilendirebilir. Çocuk bir kere daha aynı durumla karşılaştığında annesinin ona ilk seferinde nasıl yardımcı olduğunu hatırlar ve bu sefer annesinin yardımını istemeden kendi başına sorunun üstesinden gelebilir. Annenin veya sorumluluk sahibi bir bakıcının duygusal anlamda sürekli çocuğun yanında olması, çocuğun öncelikle ona bakan kişilere, daha sonra da kendine güvenmeyi öğrenmesine yardımcı olur. Kendine güvenmek çok önemli bir bağımsızlık niteliğinin gelişmesini de sağlar: yalnız kalabilme becerisi.

Bebeklerin, küçük çocukların ve okulöncesi çağındaki çocukların, tamamen bağımlı olmaktan bağımsızlığa geçiş hızları epeyce farklılık gösterir. Annelerine yakınlıkları kadar kişilik yapıları da bu süreçte etkilidir. Mesela dışadönük küçük çocuklar, uzaklaşma konusunda daha az endişe duyarlar. Keşif yaparken hissettikleri iyi duyguları ve annelerine olan yakınlıklarını birlikte taşırlar.

Ebeveynlerine daha az güvenli bir bağlanma içinde olan küçük bir çocuk ise, ihtiyaç duyduğunda ebeveynlerinin yanında olacaklarını garanti edebilmek için onlara yapışma stratejisi geliştirebilir. Veya korkularıyla baş edebilmek için çok fazla enerji harcamak zorunda kalabilir.

Annesini nasıl yakınında tutabileceğiyle çok fazla meşgul olması, bağımsızlık ve diğer önemli becerileri geliştirmesini engeller. Araştırmalar, anneleriyle güvenli bir bağlanma içinde olan bebeklerin, büyüdüklerinde annelerinden ayrı kalmaya tahammül edebildiklerini göstermektedir. Bir kez daha yinelemek gerekirse, bir çocuğun ileride güvenli bir bağımsızlık duygusu geliştirebilmesi için sağlıklı bir bağımlılık evresinden geçmesi gerekir.

Efsane: Doğal ebeveynlik sadece belirli kalıpları olan anneler için uygundur.

Gerçek: Aslında, doğal ebeveynliği uygulayan tek tip anne modeli yoktur. Bu ebeveynlik tarzını, çok farklı nedenlerden ötürü benimseyen çok çeşitli ebeveyn tipleri vardır. Bizim gözlemlediğimiz bazı ebeveyn tipleri şunlardır:

Mesela, bazı kadınlar bizim sezgisel anneler dediğimiz tipte annelerdir. Doğal ebeveynliği benimsemelerinin nedeni, sadece bu ebeveynlik tarzının onlara doğru gelmesidir.

Bebeğimi ağlamaya bırakmak herhalde içimi parçalardı.

Sonra, mantıklı anneler geliyor.

Bana mantıklı geliyor. Çocuklarınıza küçükken kulak verirseniz, büyüdüklerinde de onlar size kulak vereceklerdir.

Bir de araştırmacı anneler var; ileri yaşta bebek sahibi olan ebe- 71 veynlerin büyük bir kısmı bu gruba giriyor.

Doktor, bizimki gayet iyi araştırılmış bir bebek. Uzun süre bekledik. Çocuk büyütmekle ilgili birçok teori okuduk ve doğal ebeveynliği seçtik.

Bilim diyor Ki:

Erken yaştaki bağlanma ileride bağımsız olmayı destekler.

John Hopkins Üniversitesi’ndeki araştırmacılar Dr. Sylvia Bell ve Dr. Mary Ainsvvorth, farklı seviyelerde yakınlık gören bebekleri incelemişlerdir. En güvenli şekilde yakınlık gören bebekler ileride son derece bağımsız İnsanlar haline gelmişlerdir. Ebeveynlik tarzlarının çocukların gelecekteki gelişimleri üzerindeki etkilerini inceleyen araştırmacılar, basit bir ifadeyle, şımartma teorisinin tamamen saçmalık olduğu sonucuna varmışlardır.

Özel durum ebeveynleri ise neredeyse her zaman doğal ebeveynlik yaklaşımını benimsiyorlar. Bu ebeveynler bebek sahibi olabilmek için çok çaba sarf etmiş olabiliyorlar veya kısırlık tedavileri görüyorlar ya da bebeklerinin yavaş gelişim veya fiziksel bir sakatlık gibi nedenlerle özel bakıma ihtiyacı olabiliyor.

Bu bebeğe sahip olabilmek için çok çalıştık ve bebeğimizin gelebileceği en iyi noktaya gelmesi için her şeyi yapmaya kararlıyız.

Evlat edinen ebeveynler de doğal ebeveynlik tarzını cazip buluyorlar, çünkü fiziksel yakınlık sayesinde hamile kalamamaktan dolayı mahrum kaldıkları bağı kurabiliyorlar.

Doğal ebeveynliğin evlat edindiğimiz bebeğimizi daha iyi tanımama yardımcı olacağına inanıyorum ve onun biyolojik annesi olmadığım için eksik kalan hormonlarımı takviye edeceğini ümit ediyorum.

Doğal ebeveynliğe sıcak bakmayan ebeveynleri günlük planlama yapan ebeveynler olarak adlandırıyoruz. Bu tür ebeveynler hayatlarında düzen ve öngörülebilirlik isterler ve bebeklerini kendi planlı yaşamlarına uyabilecek şekilde eğitmeyi arzu ederler. Bu tür bebekler genellikle belirli saatlerde beslenirler, daha erken yaşlarda gece boyunca uyumak üzere eğitilirler, düzenli olarak oyun parkına ve beşiklerine bırakılırlar. Eğer meme veriliyorsa, genellikle memeden erken kesilirler ve istedikleri anda emzirilmeleri çok seyrektir. Daha sakin bebekler için bu uzak ebeveynlik tarzı sorun olmayabilir, en azından görünürde. İnatçı bebekler ise, durum iyileştirilene kadar bu düşük bakım standardını devamlı protesto ederler veya durumu kabullenirler. Potansiyellerini tam olarak gerçekleştirmeleri nadiren mümkün olur.

Efsane: Doğal ebeveynlik çocuğu hayata hazırlayamaz.

Gerçek: Doğal ebeveynliğin çocuğu modern hayata hazırlamadığı yönündeki eleştiriler, bu ebeveynlik tarzıyla değil dünyayla ilgilidir. Bu yakın temas ebeveynlik tarzı yüksek teknolojik dünyayla rekabet etmez, sadece onu tamamlar. Bir çocuğun yaşadığımız yüksek teknolojik dünyaya adım atmadan önce yakın-temas kökleri oluşturabilmesi önemlidir. Çocuklarınızı, yaşadıkları dünyayı daha iyi bir hale getirmeleri için yetiştiriyorsunuz, kendi küçük baloncukları içinde kalsınlar diye değil. “Gerçek dünya” sadece parçalarının toplamı kadar iyidir; bu parçalar da ebeveynler ve onların çocuklarıdır.

Efsane: Doğal ebeveynliği uygulamıyorsanız, kötü bir annesiniz demektir.

Gerçek: Saçmalık. Doğal ebeveynlik, “iyi bir anne” olma erdemini kazandıracak birtakım zorunlulukları yerine getirmekle değil, bebeğinizle bağlanmakla ilgilidir. Yaşam koşullarınız, bağlanma yöntemlerinin hepsini uygulamanıza izin vermeyebilir veya bu yöntemlerden bazılarını uygulamak istemiyor olabilirsiniz. Örneğin, bebeğinizle birlikte uyumuyorsanız, bu kesinlikle kötü bir anne olduğunuz anlamına gelmez. Farklı odalarda uyuyup da aralarında harika bir ilişki olan onlarca ebeveyn ve bebek vardır. Bağlanma yöntemlerini ebeveynliğe başlama tarzı olarak kabul edin. Sizin ve ailenizin işine yarayan yöntemleri seçin, diğerlerini bırakın. Bebeğinizle birbirinizi daha iyi tanıdıkça, kendi bağlanma yöntemlerinizi bulacaksınız. Amaç, her ne şekilde olursa olsun, bağ kurmaktır. Elinizden geleni yapın. Bebeğiniz sizi diğer annelerle kıyaslamayacak-tır. Bebeğiniz için siz en iyi annesiniz.
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'8 Doğumda ve ^ sonrasında bağlanmak

Ebeveynlerin çocuklarını sevdiklerini sorgulamadan kabul ederiz, peki ama bu sevgi nereden kaynaklanır? Onu bu kadar yoğun kılan nedir? Ne zaman gelişir? Sadece "Böyle yaratıldığımız için” demekten başka bu soruların basit yanıtları yoktur. Ama söz konusu anneler ve bebekleri (ve babalar ve bebekleri) ise, sevgiyle ilgili hiçbir şey şansa bırakılamaz. Daha önce de gördüğümüz gibi, bir annenin bebeğini sevmeyi öğrenme süreci büyük ölçüde biyolojik nedenlere dayalıdır. Anneler ve bebekleri birbirlerinde iyi duygular ya-74 ratmak üzere biyolojik olarak programlıdırlar. Bu da sevginin gelişmesine yardımcı olur.

Bir bebek ile ebeveynleri arasındaki sevginin gelişimiyle ilgili iki terim kullanacağız: bağ kurmak ve bağlanmak. Bağ kurmak ebeveynler ile bebeğin ilk başta, özellikle de doğumdan sonraki saatlerde bir arada olduklarında birbirlerini tanıma sürecini tanımlar. Bağlanmak ise bebek ile annesinin veya babasının ona sunduğu tüm bakım ilişkisini tanımlar. Bağlanmak hamilelikte başlar, bebek doğduktan sonra güçlenir, çocuk büyürken devam eder.

Doğumda bağlanmak

Dr. Marshall H. Klaus ve Dr. John H. Kennell, 1976 yılında yayımlanan ve bir klasik haline gelen Bonding: The Beginnings of Parent-Infant Attachment (Bağ Kurmak: Ebeveyn-Bebek Arasındaki Bağlanmanın Başlangıcı) adlı kitapta bağlanma yaklaşımını incelemişlerdir. Bu iki araştırmacı, tıpkı diğer hayvanlarda olduğu gibi insanlar için de doğumdan sonra “hassas bir dönem” olduğunu ve bu dönemde annelerin ve yeni doğan bebeklerin birbirlerine temas etmenin faydası-

nı görmek üzere programlandıklarını belirtirler. Klaus ve Kennell tarafından yapılan araştırmalar ve diğerleri, bir annenin bebeğiyle en baştan temas kurmasının, daha sonra ona nasıl bakacağı üzerinde büyük etkisi olduğunu göstermektedir. Doğumdan sonraki saatlerde ve günlerde bebekleriyle çok fazla zaman geçiren anneler daha uzun süre meme vermekte, bebeklerinin ağlamasına daha hızlı cevap vermekte ve kendilerini bebeklerine daha yakın hissetmektedirler. Tabii ki insanlardaki bu ebeveynlik tarzı sadece doğumda bağlanmakla açıklanamaz. Diğer pek çok etken de söz konusudur; annenin tercihleri ve inançları gibi mesela. Ama ebeveynlerin kendilerini çocuklarına çok yakın hissettikleri bu ebeveynlik tarzı, anne, baba ve bebek doğumdan hemen sonra birlikte olduklarında daha da güçlenir. Mucize şu şekilde gerçekleşir:

Hamilelik sırasında annenin bedeninde meydana gelen fiziksel ve kimyasal değişiklikler, yeni bir varlığa ve bir bağın başlangıcına işaret eder. Anne kendi içine odaklanmaya başlar ve ilgisini bu yeni yaşamın oluşumuna ve kendinde meydana gelen değişikliklere çevirir. Babalar da bekledikleri bu bebek için hazırlık yapmaya baş- 75 larlar ama daha farklı şekillerde. Çocukları için finansal güvence oluşturmaya, ona örnek olmaya ve eşlerine destek olmaya odaklanabilirler. Henüz çocuk sahibi olma gerçekliğini yaşamıyor olsalar da, hem anne hem de baba bu fikre bağlanmaya başlar.

Sonra doğum başlar. Hem fiziksel hem de duygusal anlamda bunca çabaladıktan sonra, bebeklerini kollarına alırlar. Bu bekledikleri andır, bebek hayalinin birden gerçeğe dönüştüğü andır. Ana rahminde hissedilen kıpırtılar, makinelerde duyulan kalp atışları gerçek bir insana aittir.

Bebeği doğum anında görme ve ona dokunma deneyimi çok değerlidir. Rahminizdeki bebeğe hayat veren sevgi, artık kollarınızdaki bebeğe bakmanın sevgisine dönüşmüştür. Bebek içerdeyken ona bedeninizi ve kanınızı sunarsınız; dışarı çıktığında ise ona sütünüzü, bakışlarınızı, ellerinizi ve sesinizi sunarsınız. Bebeğiniz ısrarla size bakar, sanki "Benim dünyamdaki en önemli insanın sen olduğunu biliyorum” der gibidir. Hamilelikte kurulan bağ, bu bebeğin hayatta kalabilmek ve büyüyebilmek için ihtiyaç duyduğu bakım ve korumayı garanti eden bir sevgiye dönüşür.

Ebeveynler bu ilk tanışmayı büyük bir sevgi ve beklentiyle karşılarken, bebeğin de bazı katkıları vardır. Bütün bebekler bağlanmayı teşvik eden birtakım özel niteliklerle doğarlar. Bunlar, bebeğe bakan kişinin bebeğin yanındayken tetikte olmasını sağlayan ve bu kişiyi mıknatıs gibi bebeğe çeken özellikler ve davranışlardır. Kocaman, yuvarlak gözler, insanın içine işleyen bakışlar, yumuşak bir ten, o olağanüstü bebek kokusu ve belki de en önemlisi bebeğin ilk lisanı, ağlaması ve ağlama öncesi çıkardığı seslerdir bunlar. Yeni doğan bebeklerin bu özellikleri inanılmaz çekicidir ve âdeta herkes onlara âşık olur. Bunlar bebeğin annesini yakınında tutmak için sahip olduğu bağlanma araçlarıdır.

Bebeğinizin doğumu için plan yaparken veya geri dönüp doğumdan sonraki o ilk anları hatırladığınız zaman, bağlanmanın sadece doğumdan sonraki ilk bir saat içinde gerçekleşen, ya hep ya hiç türü bir şey olmadığını anlamanız önemlidir. Doğumdan sonra bebeğinizi kucağınıza alıp almadığınıza dayanarak “Evet, aramızda bir bağ kuruldu” veya “Hayır bağlanmadık” diyemezsiniz. Ebeveynler ile bebeklerin arasındaki bağlanma, günler ve aylar içinde gelişir ve bu herkeste farklı olur. Bazen tıbbi komplikasyonlar bebeğin ve annenin bir araya gelmelerini engelleyebilir veya bazen anne doğumda çok yorulduğu için bebeğini uzun süre kucağında tutacak halde olmayabilir. Bir keresinde uzun süren ve son derece yorucu bir doğuma pediatr olarak katılmıştım ve o anne bana şöyle demişti: “izin verin önce bir duş alıp biraz uyuyayım, sonra bebeğime bağlanayım.”

Daha iyi bağlanmak için 8 ipucu

Bazen anne ile bebeğin doğumdan sonra birbirlerinden ayrılmalarını gerektiren tıbbi sorunlar olabildiği gibi, ebeveynler ile bebeklerin doğumdan sonraki ilk saatlerde aile olarak biraz mahremiyet içinde bir arada olmalan için de pek çok geçerli neden vardır. Bu süre içinde anne ve bebeğin birbirlerine karşı algı seviyeleri çok yüksektir. Doğaları gereği, bu ilk karşılaşmada birbirleri için iyi şeyler yapmak isterler. Gereksiz medikal rutinler veya sağlık personelinin gereksiz varlığı bu özel zamanı bölmemelidir. Anneyle bebeğin ilk
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karşılaşmaları birbirlerini nasıl tanımaya başlayacaklarının ilk işaretidir. Aile olarak birlikte zaman geçirmek yapmacık bir şey değildir; yeni ailenin iyi bir başlangıç yapması için önemlidir,

Bebeğinize nasıl bağlanacağınıza dair adım adım talimatlara ihtiyaç duymazsınız, ne yapacağınızı bilirsiniz; ama ilk anki tanışmanızı anlayabilmeniz ve bundan keyif almanız için işte size bazı ipuçları. Bunların bazılarını doktorunuzla veya doğumhane personeliyle önceden konuşmanız gerekebilir.

1. Doğumdan hemen sonra bebeğinizle ten teması kurun. Bebeğinizin doğumdan hemen sonraki ihtiyaçları, sizin doğum esnasındaki ihtiyaçlarınıza çok benzer: huzur, sessizlik, sıcaklık ve sevecen birinin kollarında olmak. Yeni doğan bebeğinizin, başı göğüslerinize denk gelecek şekilde çıplak olarak karnınızın üzerine yerleştirilmesini, başını ve sırtını örtecek şekilde üzerine ılık havlu serilmesini isteyin. Bu sadece bebeğin psikolojisi için değil tıbbi açı-

dan da faydalıdır. Yeni doğan bebekler çok çabuk üşürler. Bebeğin, yanakları annesinin göğsüne, karnı da annesinin karnına temas edecek şekilde yatırılması, anneden bebeğe doğal bir ısının geçmesini sağlar ki bu da en az bir ısıtıcı kadar etkilidir. Ayrıca ten teması yeni doğan bebeği sakinleştirir. Annesinin nefes alırken inip kalkan göğsü ve ritmik kalp atışları, bebeğe rahim ortamını hatırlatır ve stresini hafifletir.

2.    Bebeğin sessiz uyanıklık haline dikkat edin. Bu ilk tanışmanızda bebeğinizin hareketsiz olmasına şaşırmayın. Doğumdan sonraki dakikalarda bebek sessiz uyanıklık haline geçer; araştırmacılar bebeğin bu haldeyken çevresiyle iletişim kurabildiğini kanıtlamışlardır. Bebek gördükleri, duydukları ve hissettikleri karşısında âdeta büyülenmiş gibidir ve kıpırdanarak enerji sarf etmek istemez sanki. Bu uyanıklık halindeyken bebek doğrudan annesinin gözlerine bakar, göğsüne sokulur. Bebeğiniz sesinizi dinler, ılık teninizi hisseder, koklar ve göğüslerinizi tadar. Doğumdan sonraki dakikalar içinde

78 bebek kime ait olduğunu hissetmeye başlar.

Bu sessiz uyanıklık hali sadece bir saat kadar sürer, sonra bebek huzurlu bir uykuya dalar. Onun bu sessiz uyanıklık halini ertesi günlerde de göreceksiniz, ama daha kısa sürelerle. O yüzden doğumdan sonraki bu ilk saatin keyfine varmalısınız. Bebekler bu süreyi ebeveynleriyle birlikte geçirmelidir, bebek odasındaki plastik bir kutuda, duvara bakarak değil.

3.    Bebeğinize dokunun. Bebeğinizin bütün bedenini nazikçe okşayın. Annelerin ve babaların yeni doğan bebeklerine farklı şekillerde dokunduklarını gözlemledik. Anne, bebeğinin bütün vücudunu parmak uçlarıyla nazikçe okşarken, baba genellikle kafasını avucunun içine alır; sanki bu hayatı koruyacağını taahhüt eder gibidir. Ebeveynler bebeklerine ilk başlarda tereddütlü bir şekilde dokunurlar, ama her geçen dakika bu dokunuşlar daha özgüvenli bir hale gelir.

iyi hissettirmenin yanında bebeği okşamanın tıbbi faydaları da vardır. Ten, insan vücudunun en büyük organıdır ve sinir uçlarıyla doludur. Bebeğin dünyaya gelmesindeki bu kritik geçiş sürecinde, nefes alması henüz düzensizken, okşamak bebeğin daha ritmik bir

şekilde nefes alabilmesine yardımcı olur. Dokunuşlarınızın tedavi edici bir değeri vardır.

4.    Bebeğinize bakın. Yeni doğan bir bebek yaklaşık 25 cm’lik bir mesafeden görebilir ve bu mesafe de ortalama olarak annenin göğüs ucu ile gözleri arasındaki mesafeye eşittir. Anneler bebeklerine bakarken genellikle başlarını hafifçe eğerek onunla aynı hizaya gelirler ve böylece gözleri aynı geometrik alanda buluşabilir.

Doğumdan sonraki ilk bir saat içinde, bebeğin gözleri tamamen açık olur (tabii ışıklar çok parlak değilse!), sanki bu yeni dünyayla . ilişkiye hazırlanır gibi. Ebeveynler bu sabit bakışları inanılmaz bulurlar -ebeveyn olmayan yetişkinler de! Bebeğinizin gözlerinin içine baktığınızda, doğurmak için bu kadar zorlandığınız ve dünyaya getirmeyi bu kadar çok istediğiniz bu küçük insandan asla ayrılmak istemediğinizi hissedersiniz.

Klaus ve Kennell tarafından kaleme alınan Bonding (Bağlanmak) adlı kitapta, yeni doğan bebeklerin bakışlarıyla ilgili bir araştırmaya katılan kadın tıp öğrencileriyle ilgili harika bir hikâye vardır. İlk başta 79 bu öğrencilerden hiçbiri yakın zamanda çocuk sahibi olmayı planla-mıyorken, araştırma sona erdiğinde, hepsi bebek sahibi olmaya karar vermiştir ve araştırma deneklerini her gün gidip ziyaret etmişlerdir.

5.    Yeni doğan bebeğinizle konuşun. Araştırmalar, yeni doğan bebeklerin hayatlarının daha başındayken annelerinin sesini diğer tüm sesler arasında ayrıştırabildiklerini gösteriyor. Bebek babasının ve kardeşlerinin seslerini de tanır. Doğumdan sonraki saatlerde ve günlerde, anne ile bebek arasında doğal bir iletişim kurulur. Annesinin sesi bebeği rahatlatır ve bebeğin kendini bu dünyada rahat hissetmesini sağlar. Anneler bebekleriyle konuşurken seslerinin seviyesini ve ritmini ayarlarlar. Bazen anne dili de denilen yüksek ve melodik bir sesle konuşurlar. Bebekler, hatta yeni doğanlar bile, annelerinin ses ritmine göre hareket ederler; bu fenomen insanoğlunun dil kullanmaya göre programlandığını gösterir.

6.    Rutin işlemleri erteleyin. Genellikle bakıcı hemşire ilk önce rutin işlemleri yapar; bebeği ölçmek, temizlemek, K vitamini vermek,

gözlerine merhem sürmek gibi ve bebeği bunlardan sonra annesine verir. Bu ters bir süreçtir. Hemşireyle önceden konuşup bu işlemleri bir saat kadar sonra, bebeğinizle o ilk bağlanma sürecini yaşadıktan sonra yapmasını isteyin. Ayrıca bu işlemlerin sizin odanızda yapılmasını isteyin, böylece bebeğinizden aynlmak zorunda kalmazsınız. Bu süreyi bebeğinizle geçirmek, o rutin işlemlerden daha önemlidir. Bebeğinizin o ilk tanışma süresinde öğrendiği önemli dersi unutmayın: Stresin ardından rahatlama gelir. O, bir bebeğin gelişimindeki en değerli dersi, yani çevresine güvenebileceğini öğrenir.

7.    Doğumdan sonraki ilk bir saat içinde bebeğinizi emzirin. Bebeğin annenin memesiyle temas etmesi, annelik davranışlarının ortaya çıkmasında, yani bebeğin korunup bakılacağının garanti edilmesinde önemli bir etkendir. Bebeğin annesinin memesini emmesi ve yalaması sayesinde annenin kanında oksitosin hormonu salgılanır. Oksitosin rahmin kasılıp doğum sonrası kanamanın azalmasını sağlar. Ayrıca şefkat duyguları doğurur. Bebeklerin çoğu memeyi bulabilmek için zamana ihtiyaç duyarlar, memeye yapışmadan önce burunlarını sürterler ve yalarlar. Araştırmacılar, doğumdan sonraki ilk kırk dakika içinde, annelerine ilaç verilmemiş olan ve annelerinden ayrı kalmayan yeni doğan bebeklerin, annelerinin karınları üzerinde ilerleyip memeyi bulmalarını ve emmeye başlamalarını filme almışlardır,

Bebeğiniz ilk emme deneyimini memenizde yaşamalıdır. İster emzik, ister su veya mama biberonu olsun suni meme emmek, memeden süt emmekten farklı bir emme hareketi gerektirir. Yeni doğan bebeklerin hemen ve sık sık emzirilmeleri gerekir ki dünyaya gelirken sahip oldukları emme içgüdülerine göre doğru bir şekilde emmeyi öğrensinler. Bebeğinizin ilk başlarda emzirilmesi çok önemlidir.

8.    Yalnız kalmayı isteyin. Doğumdan sonraki o ilk saat, anneyle babanın bebeklerine odaklanarak sessiz geçirmeleri gereken bir süredir. Bu süre içinde olabildiğince yalnız kalmayı isteyin ki hemşirelerin ve diğer hastane personelinin giriş çıkışları ilginizin bebeğinizden başka bir yöne kaymasına neden olmasın. Ailenizi ve arkadaşlarınızı daha sonra arayabilirsiniz.

Yeni doğan bebek ile annenin aynı odada kalması: Bağlanma devam eder

Yeni doğan bebekle ebeveynlerinin bağlanma süreciyle ilgili araştırmalar sayesinde, günümüzdeki doğum hastaneleri daha aile odaklı politikalar izlemeye başlamışlardır, Bebekler artık bebek odasında değil annelerinin odasında yatırılmaktadır. Bu çok mantıklıdır. Anne ve bebek tıpkı hamilelikte olduğu gibi bir arada bakım görürler. Doğum onları ayırır, ama sadece fiziksel olarak. Bebek annesiyle bir bütün olduğunu hisseder ve tabii ki emmek ve rahatlamak için annesine ihtiyaç duyar. Anne de bebeğini hâlâ bir parçası olarak hissettiği için, onun güvende ve mutlu olduğundan emin olmak ve onu yakınında tutmak ister.

Bebeğe bakan kişi mümkün olduğu kadar hastane personeli değil, anne olmalıdır. Bir anne bebeğine daha ilk baştan bakmaya başlayıp onu tanıdıkça, annelik becerileri konusunda daha fazla özgüven duyacaktır. Hastanelerin çoğu, sezaryenle doğan bebekleri bile, durumları düzeldiği anda ve odada anneye yardımcı olabilecek birisi varsa, hemen annelerinin yanına götürür. Daha hastaneydey-ken anneyle bebeğin aynı odada kalması, hemşirelerin ve doktorların anneye bakabilmelerini ve bebek konusunda yardıma ihtiyaç duyduğu anda hazır olmalarını sağlar.

Tıbbi bir komplikasyon olmadığı sürece, doğum anından hastaneden taburcu olana kadar, anneyle bebeğin bir arada olmasını tavsiye ediyoruz. Bebeğinizle devamlı aynı odada kaldığınızda, bebeğinizin ihtiyaçlarına ve verdiği ipuçlarına karşı aşırı duyarlı olduğunuz bu dönemde annelik içgüdülerinizi izlemeyi öğrenirsiniz. Aynı odada kalan bebekler ve anneler, bundan aşağıdaki şekillerde faydalanırlar:

♦    Annesiyle aynı odada kalan bebek daha huzurludur, çünkü ağlamak üzere olduğunda derhal ilgi göreceğinden emindir.

♦    Annesiyle aynı odada kalan bebek daha az ağlar, çünkü ağladığında hızlı ve sevecen bir tepki alma ihtimali çok yüksektir. Annesi (veya babası) tamamen kendini kaybedip kontrolsüz bir şekilde ağlamasına fırsat vermeden onu sakinleştirir. Bebek odasında yatırılan bebekler bazen kalp atışı veya müzik kaydedilmiş teyplerle sakinleştirilirler. Elektronik bir şekilde yatıştırılmak yerine, annesiyle aynı odada kalan bebek gerçek ve tanıdığı seslerle sakinleşir.

4 Annesiyle aynı odada kalan bebek gündüz ve geceyi daha çabuk öğrenir. Bebek odasında kalan bebeklere kıyasla, uyuma-uyanma döngüsünü daha hızlı sisteme sokar, çünkü gece karanlık bir odada uyumaya çalışan annesinin yanındadır.

♦    Bebeğiyle aynı odada kalan anne, emzirme konusunda daha az sorun yaşar. Çünkü bebeği hemen yanındadır ve gece ve gün boyu sık sık meme verebilir. Bebek bol bol meme emme alıştırması yapabilir. Annenin sütü daha çabuk gelir ve bebek memedeyken daha fazla tatmin olur. Bu da anneyi emzirmeye devam etme konusunda teşvik eder.

♦    Annesiyle aynı odada kalan bebek daha az karamsar olur, çünkü daha sık emzirilir ve daha fazla süt alır.

4 Hemşireler ve akrabalar bebeğin geceleri bebek odasına götürülmesini tavsiye etseler bile bebeğiyle aynı odada kalan bir anne, bebeğinden ayrı kalan bir anneye kıyasla daha fazla dinlenebilir. Bebeği yanında olan bir anne daha az endişelenir. Bebeği geceyarısı uyanırsa, anne de uyanıp bebeğini emzirir ve bu da sakinleşip yeniden uykuya dalmasını sağlar. Yeni doğan bebekler ilk günlerde zaten çoğunlukla uyurlar, bebeğiyle aynı odada kalan bir anne de bebeğini seyredip bundan keyif alır.

4 Anne ile bebek devamlı aynı odada kaldıklarında, hastane personeli de sadece bebeğe odaklanmak yerine anneye de daha fazla ilgi ve bakım sunabilir. Anne, ihtiyaçlarının karşılanmasının ve bu psikolojik desteğin faydasını görür. Kendini önemli hisseder ve bebeğine daha iyi odaklanabilir.

4 Bizim deneyimlerimize göre, bebeğiyle aynı odada kalan bir annenin doğum sonrası depresyona girmesi daha az olasıdır. Hastaneden ayrılırken bebeğine bakabilme konusunda kendine daha fazla güvenir ve doğumdan sonraki haftalarda hissettiği iniş ve çıkışları daha kolay atlatabilir.

Anne ile bebeğin aynı odada kalmaları gittikçe yaygınlaşan bir uygulamadır. Ama hâlâ annelerinin odasında plastik kutularda tutu-

lan pek çok bebek vardır. Gerçek bağlanma için bebeğinizi olabildiğince çok kutudan çıkarıp kollarınıza alın. Yeni doğan bebeğinizin yuvası, yatağınızın kenarı değil, sizin kollarınızdır.

Yeni doğan bebek ile annenin

aynı odada kalması nasıl bir bağlanma sağlar?

Bebeğinizin doğumundan sonra, hâlâ hastanedeyken dinlenmenin sizin için daha iyi olacağını düşünebilirsiniz. “Bebeğime hemşireler bakabilir. Bu işi tamamen üstlenmeden önce loğusalık döneminde biraz dinlenebilirim." Bir kez daha düşünün. Bebekleriyle aynı odada kalmak, annelik görevini hemen üstlenmek konusunda tereddüt eden anneler için özellikle faydalıdır.

Bir gün hasta ziyaretlerimi yaparken yeni anne olan Jan’i görmeye gittim ve onun üzgün olduğunu fark ettim. "Ne oldu?” diye sordum.

Bana içini döktü: “Bebeğim için hissetmem gereken o coşkun duyguları hissetmiyorum. Sinirliyim, gerginim ve ne yapacağımı bilmiyorum."

Jan’i cesaretlendirdim, “ilk görüşte aşk, flört ederken de, ebeveynlikte de bütün çiftlerin yaşadığı bir deneyim değildir. Bazı anne ve bebekler için sevmeyi öğrenmek yavaş yavaş gelişen bir süreçtir. Endişelenme, bebeğin sana yardımcı olacak. Ama anne-bebek ilişkisini başlatacak koşulları sağlamalısın. Ve en önemli koşul da bebeğini yakınında tutman.”

Anne ile bebeğin bağlanması aralarındaki iletişime bağlıdır ve bu da iki taraflı bir sistemdir. Bebeğin ağlamadan önce çıkardığı sesler annenin duygularını harekete geçirir. Annede yaptığı etki hem fiziksel hem de psikolojiktir. Anne, “Bebeğimin nesi var?” diye düşünürken, vücudu bebeği rahatlatmak için hazırlık yapar. Memelerine doğru kan akışı artar ve süt fışkırtma refleksinin sütünün "azalmasına” neden olduğunu bile hissedebilir. Bebeğini kucağına alıp onu sesiyle, dokunuşlarıyla ve sütüyle rahatlatmak için hem biyolojik hem de duygusal bir dürtü hisseder. Yeni doğan bebeğini nazikçe kucağına alır ve onu yatıştırmak için farklı yollar dener. Onunla konuşur, şarkı söyler, sırtını okşar, onu besler ve odanın içinde dolaştırır.

Hasta veya prematüre bir bebeğe bağlanmak

Yoğun bakım ünitesinde tutulan yeni doğan bebekler ile ebeveynlerinin bağlanmaya çok fazla ihtiyaçları vardır, ama tıbbi cihazlar ve ebeveynlerin korkuları bunu engelleyebilir. Son yıllarda tıp bilimindeki gelişmeler sayesinde, çok küçük doğan prematüre bebeklerin ve başka sağlık sorunları olan bebeklerin hayatta kalma ve iyi bir gelişim gösterme şansları çok artmıştır, ama tüm bu teknoloji ortasında ebeveynlerin kendilerini bebeklerinden uzak hissetmeleri de daha kolaydır. Diğer yandan ebeveynler, hasta bebeğin bakımını üstlenen ekibin değerli üyeleridir. Bebeğin eve çıkarılmasından çok önce bile ebeveynlerinin sevgisi ve özenli bakımı, bebeğin sağlığında ve gelişiminde büyük fark yaratabilir. Doğal ebeveynlik yaklaşımında özellikle iki yöntem, yani emzirmek ve bebeği kucakta tutmak, bu özel bebekler için çok önemlidir.

Anne sütüyle ilişkilendirilen faydalar bu küçük bebek için son derece değerlidir. Anne sütü alan bebeklerin enfeksiyon kapma riski düşüktür ve bebeklerin anne sütünden kazandıkları bağışıklık, prematüre bebek mamalarıyla kıyaslanamaz. Anne sütü prematüre sindirim sistemi için daha hafiftir. Lipaz, yani yağ sindirimine yardımcı olan bir enzim içerdiği için bebekler anne sütünde bulunan kalorilerden daha fazla faydalanabilirler. Araştırmalar, prematüre bebek dünyaya getiren annelerin sütünde, bebeğin gelişimini hızlandıracak protein, yağ ve besin maddeleri bulunduğunu göstermiştir. Prematüre bebek için süt pompalamak annenin çok kararlı olmasını gerektirir, ama bu sayede bebeğine sadece kendisinin verebileceği bir şeyi sunabilir. Bebeğinize sütünüzü vermek, ona bağlanmanıza yardımcı olur ve bebeğiniz meme emmeye hazır hale gelene kadar onun için önemlidir.

Bebeğin kucağınızda taşınmasına neonatal dönemde farklı bir ad verilir. Kanguruların, gelişimin çok erken bir safhasında dünyaya gelen yavrularını kannlarında taşımalarına bir atıf olarak, bu yönteme kanguru bakımı adı verilir. Kanguru bakımında, altı bezlenmiş olan bebek annesinin çıplak göğsüne yatırılır ve sırtı battaniyeyle örtülür. Annenin vücudu bebeği sıcak tutar. Bu çok önemlidir, çünkü bu minik bebekler vücudu yalıtan yağdan yoksundurlar. Kanguru bakımıyla ilgili araştırmalara göre, bebeğin vücut ısısı düştüğünde anneninki artar ve bebeğinin ihtiyacına duyarlı hale gelir. Kanguru bakımındaki bebekler, bu yakınlığa sakinleşerek cevap verirler. Nabızları ve nefesleri düzelir, yüksek teknolojik yataklarda

uyumak yerine annelerine sokuldukları için daha huzurlu uyurlar. Ayrıca bebekler kanguru bakımındayken anne memesini de keşfederler. Memeyi emebilirler veya yapışmaya çalışabilirler. Anneler ise kanguru bakımı sayesinde daha fazla süt pompalayabilirler. Vücutları bebeklerinin temasına cevap verir ve daha fazla süt üretir. Kanguru bakımı gören bebekler daha az ağladıklarından boşuna enerji ve oksijen harcamazlar. Kanguru bakımı sadece annelere özel değildir; bu minik bebeklerin babaları da bundan keyif alırlar. Ebeveynlerin çoğu kanguru bakımını çok faydalı bulur, çünkü tedavi gören bebeklerine bağlanmalarını sağlar.

Cleveland’daki Case VVestern Reserve Üniversitesinden Dr. Gene Cranston Anderson tarafından yapılan bir araştırma, kanguru bakımı gören prematüre bebeklerin daha hızlı kilo aldıklarını, nefes durma aralıklarının azaldığını ve hastanede daha kısa kaldıklarını göstermiştir. Ayrıca bebeğin kucakta taşınması, yoğun bakım ünitesinden çıkarılan prematüre bebekler için de önemlidir. Bebek eve getirildikten sonra da bebek askısı sayesinde anne ve baba bebeklerine bağlanmaya devam ederler. Bebeğin sık sık emzirilmesi kolaylaşır ve büyüyüp gelişmesine katkı sağlar.

Bebeğimin on bir hafta erken doğacağını öğrendiğim zaman depresyona girdim. Bebeğime bağlanmaktan çekindim, çünkü onu asla eve getiremeyeceğimden korkuyordum. Yoğun bakım ünitesin-deyken, bebeğimize dokunmaktan korkuyordum, nefes almakta zorlandığında hastalanmasından korkuyordum. Kocam harikaydı. Bebeğimizi kucağına alıyor, ona bakıyor, seviyor ve ağlıyordu.

Bebeğimizi eve getirdikten sonra, kocam iki hafta bizimle birlikte evde kaldı ve ikimize de baktı. Ardından doğal ebeveynlik yaklaşımından haberdar oldum. Derhal bir bebek askısı aldım ve bebeğimi gün boyunca ve her yerde üzerimde taşımaya başladım. Minik bebeğime bu kadar yakın olunca ona bağlandım ve ben de düzelmeye başladım.

ilk denemeleri işe yaramayabilir ama bebeği sakinleşene kadar denemeye devam eder. “Ah işte bu. Omzuma yaslanmak istiyormuş (veya emzirilmek istiyormuş veya sesimi duymaya ihtiyacı varmış)” diye düşünür. Bu arada bebek de, “Huzursuzdum ve ağladım. Kucağa alındım. Şimdi daha iyi hissediyorum" diye düşünür. Her ikisi

de bu deneyimle, bir dahaki sefere iletişim kurma girişimlerinde uygulayacakları yeni bir şey öğrenmişlerdir. Bir annenin bebeğinin ağlaması kadar bu denli yoğun tepki vermesini sağlayan başka hiçbir sinyal yoktur.

Anneler bebekleriyle aynı odada kaldıklarında, aralarındaki iletişimi geliştirmek için pek çok fırsat bulurlar. Anne orada olduğu için bebeğinin ağlamadan önce ne yaptığını fark eder. Bebeği uyandığı, kıpırdanmaya başladığı, yüzünü ekşittiği anda onu kucağına alır ve ağlamasına fırsat vermeden onu sakinleştirir. Bebeğinin ağlama öncesi verdiği sinyalleri okumayı ve buna doğru şekilde cevap vermeyi öğrenir, bebek de bu basit sinyallerine cevap alabildiği için bunları daha çok kullanmaya başlar. Aralarındaki bu diyaloğu hastanedeyken geliştiren anne ile bebek bir ekip gibi çalışmaya başlar. Bebek daha iyi ipucu vermeyi öğrenirken anne de daha iyi cevap vermeyi öğrenir, Hatta annenin hormonları bile daha iyi çalışmaya başlar. Bebeğine daha sakin ve özgüvenli bir şekilde cevap verebildiği için süt fışkırtma refleksi daha rahat çalışır ve bebek de ihtiyaç duyduğu sü-86 tü gerektiğinde alabilir.

Peki, anne ile bebek ayrı kaldıklarında ne olur? Anne ile bebeğin aynı odada kaldığı bir durumu, annenin kendi odasında kaldığı ve bebeğin de hastanenin bebek odasında bakıldığı diğer bir durumla karşılaştıralım. Bebek plastik bir kutunun içinde uyanır. Karnı acıkır ve ağlamaya başlar. Plastik kutulardaki diğer bebekler de ağlayarak birbirlerini uyandırırlar. Şefkatli bir hemşire ağlama seslerini duyar ve bebeklere bakmaya gider. Ama eğer o sırada bazı bebekleri annelerine götürmesi gerekiyorsa, diğer bebeklerin beklemeleri gerekecektir. Bu bebeklerin hiçbiriyle biyolojik bir bağı olmadığı için hemşire, bebeklerin ağlamalarını dindirmek için özellikle acele etme ihtiyacı duymaz. Onun hormonları harekete geçmemiştir, memelerinden süt akmaz. Dolayısıyla ağlayan, karnı acıkmış bebek, hemşire tarafından zamanın elverdiği ölçüde annesine götürülecektir.

Bu senaryodaki sorun şudur: Bir bebeğin ağlaması iki aşamada gerçekleşir. Bebeğin ağlama öncesinde çıkardığı ilk sesler bağlanmayı teşvik edecek niteliktedir, sempati yaratır ve derhal tepki verilmesini sağlar. Ağlayan bebeğe ilgi gösterilmezse ağlaması artar. Giderek daha rahatsız edici olur ve etraftakilerin sinirlerini bozmaya

başlar. Bu noktada artık sempatik bir tepki doğuramaz. Hatta kaçınmayı bile teşvik edebilir.

Ama yine de bu biyolojik dramın açılış sahnesini kaçıran bir annenin bebeğine cevap vermesi beklenir. Ağlayan bir bebeği sakinleştirmek daha zordur. Anne telaşlanır ve endişelenir. Yaptığı hiçbir şey bebeğini sakinleştirmez. Gerginlikten süt fışkırtma refleksi de çalışmaz ve bebek de zaten ememeyecek kadar çılgına döner. Bazı bebekler uzun bir süre ağladıktan sonra bundan vazgeçerler ve annelerinin yanına getirildiklerinde çektiği bu acıdan veya açlığın verdiği rahatsızlıktan kurtulmak için uyurlar. Sonra da anne artık sadece uyumak isteyen bebeğini uyandırıp besleme çabasına girmek zorunda kalır.

Bu durum çok fazla tekrarlanırsa, anne bebeğini sakinleştirme becerisi konusunda şüpheye düşmeye başlar ve bebek de bebek odasında daha fazla kalmak zorunda kalır, çünkü anne oradaki hemşirelerin bebeğine daha iyi baktıklarını düşünür. Anne ve bebek eve çıktıkları zaman ise birbirlerini çok iyi tanımayan iki yabancı gibi olurlar.

Bebeğinizi anlamadığınızı veya ne istediğini bilmediğinizi hissettiğinizde yapabileceğiniz en iyi şey bebeğinizle zaman geçirmektir. Bu da onunla aynı odada kalmak demektir. Bebek sizin odanızda uyandığı zaman, onun ağlama öncesi verdiği sinyallere hemen cevap verebilirsiniz. Böylece bebeğinizin ağlaması rahatsız edici bir seviyeye ulaşmaz, siz de kendinizi beceriksiz hissetmezsiniz. Aslında ebeveynlerin her ikisi de bebeğe daha fazla değil daha iyi ağlamayı öğretebilirler. Bebeğinizi sık sık kucağınıza alırsanız, ağlamaya

Bağlanma ipucu

Doğumdan sonra çok yorgun veya uyuşturucu etkisi altında olan annelerin bebeklerini kucaklarına almaları veya yardım almadan bebekleriyle birlikte uyumaları güvenli değildir. Bu gibi durumlarda, anne bebeğinin farkına varmayabilir. Uyku düzenlerini veya bilinçlerini etkileyecek türde ilaçlar alan annelerin, bir hemşireden veya başka birinden yardım almalan gerekir. Anne uyurken, baba (veya başka bir yardımcı) bebeği kucağına alabilir ve İhtiyaç- , lanna cevap verebilir.

ihtiyaç duymaz, siz de bu işi gerçekten başardığınızı hissetmeye başlarsınız, ikiniz (veya üçünüz) gerçekten birbirinizle uyum içinde olursunuz. Aynı odada kalmanın bir diğer tanımı uyum sağlamak olabilir. Birlikte zaman geçirerek ve sinyal-tepki diyaloğunu sık sık tekrarlayarak, bebek ile anne birbirlerine uyum sağlamayı öğrenirler. Doğal ebeveynliğin faydasını hemen görmeye başlarlar: Birbirini tanımak ve bundan keyif almak. Birbirlerinin en iyi taraflarını ortaya çıkarmaya başlarlar.

Bebeğe bağlanamamanın hüznü

Bağlanmak faydalı bir terim olmakla birlikte bazen beklentilerinizi boşa çıkarabilir. Bağlanamamanın hüznü genellikle sezaryenle doğum yapan annelerde, bebekleri yoğun bakıma alınan annelerde veya doğumdan sonra başka nedenlerden ötürü bebeklerinden ayrı kalan annelerde görülür. Bir anne bebeğini kucağına alamadığında veya onu yanında tutamadığında doğal olarak üzülür veya endişelenir. Annenin bedeni ve beyni doğumdan sonra bebeğini kucağına almak üzere programlanmıştır. Bu gerçekleşmediği zaman, anneler üzülürler. Bu duyguyu, "boşluğa düşmek” veya “bü-tünleşememek” diye tanımlarlar, Ama bebeklerine bağlanma konusunda endişelenmelerine gerek yoktur.

Bazı hayvan türleri doğumdan sonraki hassas dönemde rahatsız edilirlerse, anne-yavru ilişkisi tamamen zarar görür. Anne yavrusunu reddedebilir veya terk edebilir veya yavru annesini tanımayabilir. Hayvan türlerinden farklı olarak insanlar, o anda yanlarında olmayan diğer insanları veya nesneleri düşünebilme yeteneğine sahip oldukları için bebeklerine farklı şekillerde bağlanabilirler; hatta doğumdan sonraki saatlerde ayrı kalsalar bile.

1980’lerde doğumdan sonra bebekle bağlanmak çok moda bir terimdi ve bugün de devam eden bazı talihsiz sonuçlar doğurmuştu. Bağlanmak ya hep ya hiç türü bir fenomen olarak görülmüştü: Doğumdan sonraki ilk bir saati değerlendirme fırsatını kaçırırsanız, bebeğinize bağlanma şansını da kaçırmış olursunuz ve ilişkiniz asla iyi olmaz gibi bir düşünce hâkimdi.

Bağlanma kavramının aşırı derecede abartılması ve saptırılması,

Sezaryenle doğumdan sonra bağlanmak


Sezaryen cerrahi bir işlem olabilir, ama öncelikle bir doğum şeklidir -anne ile babanın bebekleriyle ilk tanıştıkları andır. Sezaryen gereken durumlarda bile ebeveynler doğumdan sonraki hassas dönemde ve ilerleyen günlerde bebekleriyle bağlanmanın tadına varabilirler. Sezaryenle doğumdan sonraki dönemde bağ kurmayı güçlendirecek bazı yollar aşağıda yer almaktadır:

Anne için. Sezaryenlerin çoğu lokal anesteziyle yapılır, yani göbekten ayak parmaklarına kadar hiçbir şey hissetmezsiniz, ama yine de dünyaya gelen bebeğinizi karşılayabilirsiniz. Hızlı hareket edilip genel anestezi uygulanmasını gerektiren acil bir durum olmadığı sürece, sezaryen esnasında ayık olmanızı sağlayacak miktarda anestezi verilmesini isteyebilirsiniz. Böylece bebeğiniz doğduğu anda, doktorlarının kontrolü biter bitmez onu görme ve ona dokunma şansına sahip olursunuz. Serum yüzünden sadece bir kolunuz serbest olabilir, ama biraz yardımla bebeğinizin yumuşak tenine dokunabilir ve onun gözlerinin içine bakabilirsiniz.

Bebeğinizle birlikte geçireceğiniz zaman belki biraz sınırlı olabilir veya çok bitkin olabilirsiniz, ama birlikte geçireceğiniz bu anların tadını çıkarın. Önemli olan bebeğinizle doğumdan hemen sonra bir araya gelmenizdir, uzaktan ona bakmanız değil.

Baba için. Operasyon sırasında eşinizin yanında olun. (Ameliyat yerine bakmak zorunda değilsiniz.) Onun yanına oturup elini tutabilirsiniz. Bebek rahimden alınıp sağlıklı olduğu duyurulduğu anda, siz (veya bir hemşire) bebeği annesinin yanına getirebilirsiniz, onun bebeğini görmesine ve ona dokunmasına yardımcı olabilirsiniz. Sonra cerrahlar operasyonu tamamlayıp eşiniz odasına alınırken, bebeğin yanında kalabilirsiniz.

Bebeğinizin özel bakıma ihtiyacı olsa bile, siz kuvözün yanında durabilirsiniz. Bebeğinize dokunabilmek ve sesinizi duymasını sağlamak için hemşirelerden yardım isteyin; bebeğiniz sesinizi tanıyabilir çünkü ana rahmindeyken aylar boyunca sizi duymuştur. Sezaryenle doğumdan sonraki bu özel zamanı bebekleriyle birlikte geçiren babaların, daha sonra bebeklerine kolaylıkla bağlandıklarını fark ettim.


doğumdan sonra bebeklerinden şu veya bu sebeple ayrılmak zorunda kalan annelerin gereksiz yere çok fazla endişelenmelerine neden olur; özellikle de mükemmeliyetçi annelerin. Doğumu takip eden, biyolojik hassasiyet taşıyan dönemde birlikte olmak her ne kadar ebe-veyn-bebek ilişkisini pekiştirse de, bu fırsatı kaçırma durumlarını telafi edecek yollar vardır, işte size bazı tavsiyeler:

Bebek-baba bağlanması. Eğer anne bebeğiyle birlikte olamıyorsa, baba olabilir. Anne anestezi yüzünden düşmüşse, durumdaysa veya doğumdan çok yorgun çıkmışsa, baba bebek odasında veya sessiz bir odada bebeği kucağına alıp onunla konuşabilir. Bu durumda bebek doğumdan sonraki dönemde bir insanla temas etmenin faydasını yaşarken baba da bebeğini tanıma ve yeni rolünü benimseme fırsatını yakalar. Bebeğin özel bakım ünitesine veya başka bir hastaneye kaldırılması gerekiyorsa, baba da onunla birlikte gidebilir, bebeğin durumunu oradaki hastane personeline anlatabilir ve anneyi gelişmelerden haberdar edebilir. Bebek kuvözde olsa bile ona dokunabilir ve okşayabilir.

Bağlanmanın gecikmesi. Diyelim ki tıbbi komplikasyonlar yüzünden bebeğinizin hayatındaki ilk saati kaçırdınız. Yine de sonraki saatlerden olabildiğince faydalanabilirsiniz. Kendinizi hazır hissettiğiniz anda bebeğinizin yanınıza getirilmesini isteyin. (Bunu sürekli talep edip ısrarcı olmak durumunda kalabilirsiniz.) Bebeğiniz uyuşa bile onu kucağınıza alın. Yüzüne bakın, minicik el ve ayak parmaklarını inceleyin, nefes alıp vermesini, uyurken yüzündeki ifadeyi ve meme emme hareketlerini izleyin. Onu yakınınızda tutun. Odanızda ona tek başınıza bakamayacağınızı düşünüyorsanız, hastanede kaldığınız süre boyunca eşinizin, annenizin veya yakın bir arkadaşınızın yardımını isteyin. Bebeğiniz uyandığında onu göğsünüze yatırıp ten teması kurun ki memenizi bulup emmeye başlayabilsin.

Eğer bebeğiniz size gelemiyorsa, siz onun yanına gidin. Bebeğinizi görmek, ona dokunmak veya kucağınıza almak istediğinizi söyleyin. Bebeğinize özel bakım uygulanıyorsa, onun monitörlere bağlı olduğunu görmek sizin için zor olabilir, ama bebeğinizi hiç görmemek daha da zordur. Gün içinde pek çok kez hemşirelerden

bebeğinizin durumu hakkında bilgi alın ve olabildiğince sık onun yanında olmaya çalışın. Bebeğinizin yanına özel bir şey bırakın, mesela sütünüzün kokusunu taşıyan bir battaniye gibi. Bebeğiniz kuca-ğınızdayken bir fotoğraf çektirin ve bunu bebeğinizi düşünürken veya onun hakkında konuşurken görebileceğiniz bir yere, mesela telefonun veya süt pompasının yanına koyun.

Bağlanmanın evde gerçekleşmesi. Evlat edindikleri bir haftalık bebeklerine karşı, biyolojik ebeveynlerinki kadar yoğun duygular taşıyan çiftlere bebek odalarında çok rastladık. Eve döndükten sonra bebeğinize yeterince odaklanırsanız, bağlanma duyguları da ardından gelecektir. Bebeğinizi yanınızdan ayırmayın. Onu emzirirken ve kucağınızda tutarken olabildiğince fazla ten teması kurmaya çalışın. Bebeğinize alışırken, ev işlerinin, ziyaretçilerin, hatta endişelerinizin size engel olmasına izin vermeyin.

Rahat olun. Çoğu anne, ister doğumhanede, isterse sonraki günlerde bebekleriyle ilk karşılaştıkları anda ona hemen sevgi besle- 91 mezler. Ne hissettiğiniz ne yaptığınızdan çok daha önemsizdir. Bu kitapta tarif edilen ebeveynlik davranışlarını uygularsanız, sevgi duygusu da gelişecektir. Bebeğinizi sevip sevmediğiniz konusundaki tereddütlerinizin en iyi çaresi onunla zaman geçirmektir. Bebeğinizin yüzünü inceleyin, uyurken bile onu kucağınıza alın, ağladığında sakinleştirin, emzirerek besleyin, hoşlandığı ve hoşlanmadığı şeylere saygı gösterin. Bebeğinizin verdiği ipuçlarına cevap vermek, onu kucağınızda tutmak ve rahatlatmak, sevildiğini hissetmesini sağlar, her ne kadar sizin duygularınız beklediğiniz seviyede olmasa bile. Endişelenmeyin. Bebeğinize âşık olacaksınız. Bu kaçınılmaz bir şeydir.


Eve dönüş: Birinci ayda bağlanmayı sürdürmeye yönelik 10 ipucu

Eve döndükten sonraki ilk 4 haftayı "alışma dönemi" olarak adlandırıyoruz, yani ebeveynlerin ve bebeğin (ve diğer kardeşlerin) bir aile olarak birbirlerine alıştıkları bir dönem olarak. Bu dönemde ebeveynler bebeklerine ve kendilerine odaklanırlar. Bu alışma dönemin-

de temel göreviniz, bebeğinizle karşılıklı ve güçlü bir hisle bağlanmanızda. Bağlanmak, bebeğinizin ve sizin birbirinize uyum sağladığınızı hissetmeye başlamanız demektir. Doğumdan sonraki ilk bir saat içinde bebeğinize bağlanabilmek için nasıl yalnız bırakılmak istediy-seniz, bu mahremiyeti sürdürmeye devam etmelisiniz. Dışardan gelen taleplerin veya endişelerin bebek ile ebeveynlerin arasında bağlanma yaratan bu özel dönemi engellemesine izin vermeyin.

Bu dönemin keyfini olabildiğince çıkarabilmeniz ve ilginizi bebeğinize, ailenize odaklayabilmeniz için işte size bazı ipuçları:

1. Doğum izni alın. Doğum izninin anlamı şudur: Sadece anne olmaya odaklanmak ve diğer her şeye ara vermek. İster tam zamanlı işinizden izin alıyor olun, isterse mahallenin çocuklarını okula götürme görevinize ara veriyor olun, yeni doğan bebeğinizle zaman geçirmeyi kendinize hediye edin.

Yeni doğan bir bebeğe annelik yapmak, çoğu ebeveynin zannettiğinden çok daha fazla enerji ve zaman alır. Yeni doğan bebeğiniz-92 |e bağlanmak için onun yakınında olmanız, ihtiyaçlarına odaklanmanız ve verdiği sinyallere cevap vermeniz gerekir. Bir yandan yoğun bir ev hayatını yönetirken, ziyaretçileri ağırlarken veya maaşlı işinizdeki detayları takip etmeye çalışırken bir yandan da bu görevleri yerine getiremezsiniz. Yeni doğan bebeğinizi tanımaya çalışırken illa ki her an delicesine meşgul olmazsınız. Çoğu zamanınızı “hiçbir şey” yapmayarak geçirebilirsiniz, sadece bebeğinizi kucağınızda tutup emzirebilirsiniz. Ama bebeğinizle birlikte rahatlayarak geçirdiğiniz zaman aslında hiçbir şey yapmamak değildir. Onu gözlemlersiniz ve öğrenirsiniz, birlikte dinlenirsiniz ve birbirinize alışırsınız. Diğer sorumluluklarınıza ara verdiğinizde, işler yapıldı mı diye kaygılanmak yerine rahatlayıp bebeğinizle birlikte bu anların tadını çıkarabilmek için özgür olursunuz. Aslında yapmakta olduğunuz şey, yani bebeğinize annelik yapmak, her şeyden çok daha önemlidir.

Ebeveynler bu ilk haftaları genellikle harika ama yorucu olarak tarif ederler. Anneler, doğum sonrasında vücutları toparlanırken ve süt üretmeye çalışırken çok fazla dinlenmeye ihtiyaç duyarlar. Hayatınız kökten bir değişikliğe uğrar: uyku düzeni, yemek saatleri, sabah uyanma saati, gün boyu yaptığınız şeyler, gece yatma saati

vb. Bu değişikliklerle kendilerini akışa bırakan rahat kadınlar başa çıkarlar, ilk 4 hafta, yani bebeğinizin hayatının ilk ayı çok kısa bir süredir. Hayattaki hemen hemen her şey bu kadarcık bekleyebilir.

2. Babalar da doğum izni almalıdır. Sevgili babalar, yeni ailenizin iyi bir başlangıç yapmasına yardımcı olabilmek için mümkünse


(

Doğum iznini destekleyen bilimsel veriler

Antikçağ’dan bu yana, dünyanın her yerindeki geleneksel kültürlerde, doğumu takip eden “o ilk 40 gün”, annelerin ve bebeklerin hayatlarında özel bir dönem olarak kabul edilir. Anne bu dönemde ev işleri konusunda başkalarının yardımını alır ve sadece bebeğiyle ilgilenebilmek için diğer işlerini sınırlandırılır. Bu geleneksel doğum izninin, güçlü bir biyolojik dayanağı vardır.

Doğumdan sonraki ilk 6 hafta boyunca annenin kanındaki prolak-tin seviyesi yüksektir. İlk 6 hafta boyunca sık sık meme vermek annenin süt üretimini artırır. 6 haftalık bu süre annenin doğumdan sonraki nekahat dönemidir ve bebeğine bol miktarda süt üretebilmesi için gereklidir. Laktasyon alanında çalışan bilim insanları, ilk haftalardaki emzirme sıklığının, takip eden aylarda annenin bol miktarda süt üretebilmesi için şart olduğunu keşfetmişlerdir. Sık sık emzirmek, memedeki süt yapıcı hücrelerin içinde daha fazla prolaktin reseptörü oluşmasını sağlar. Prolaktin memenin süt yapmasını sağlayan hormundur. İlk haftalarda kandaki prolaktin seviyesi yüksektir, ama bebek büyüdükçe bu seviye düşer. Memede daha fazla prolaktin reseptörü olması sayesinde hormon seviyeleri düşse bile süt üretme süreci devam eder. İlk 6 hafta boyunca bebeğinizi sık sık emzirirseniz, bebeğiniz 3-4 aylık olduğunda da bol bol sütünüz olacaktır.

Daha önce de dediğimiz gibi, doğumdan sonraki nekahat süresi 6 haftadır ve bu süre içinde vücudunuz süt üretir. Bebeğiniz ve sizin için en uygun ebeveynlik tarzına, belirli bir rutine alışırsınız. Takip eden 6 hafta içindeyse yaptığınız yatırımın geri dönüşünü alır ve bebeğinizin keyfine daha çok varmaya başlarsınız.

Anne tükenmişliği sendromu bizim kültürümüzde sık rastlanan bir durumdur. Bunun nedeni küçük bebeklerin bitip tükenmeyen ihtiyaçları değil, yeni anne olan kadınların çok fazla şeyi çok kısa bir zamanda yapmaya çalışmalarıdır. O çok değerli olan doğum iznini kullanın ve ailenin diğer üyelerine de planlarınızı açık bir şekilde anlatın.

[image: ]


94


işten birkaç hafta izin alın. Çünkü alışma sürecinde eşinizle, yeni doğan çocuğunuzla ve diğer çocuklarınızla ilgili önemli sorumluluklar sizi bekliyor olacaktır.

Öncelikle evinizi anne ile bebeğin birbirlerine alışabilecekleri bir yuva haline getirmeye çalışın. Bütün ev işlerini üstlenin (ve bu işleri minimum seviyede tutun, çünkü bu, halıların silinip banyo fayanslarının değiştirileceği bir dönem değildir). Eşinizin iyi beslenmesine dikkat edin, yemekleri siz de hazırlayabilirsiniz, arkadaşlarınız veya akrabalarınız da getirebilirler veya eşinizin sevdiği bir restorandan sipariş de verebilirsiniz. Eğer maddi gücünüz yetiyorsa, bir yardımcı işe alın veya arkadaşlarınızdan veya akrabalarınızdan yardım isteyin. Düzenli bir ortamda yaşayan anne, bebeğinin beslenmesine

r

Yeni doğan bebek ile babanın bağlanması


Araştırmacılar temel olarak anne ile bebeğin bağlanmasına odaklanırken, babalara sadece saygı gereği yer verirler. Ama babalar da bebekle bağlanma araştırmalarına konu oldukları zaman, araştırmacılar onların da yeni doğan bebeklerine karşı anneler kadar duyarlı olduklarını fark etmişlerdir. Bir babanın bebeğine verdiği tepkilere özel bir ad verilir: meşguliyet. Bu terim babanın bebeğiyle yüksek bir seviyede ilgili olduğunu, kendini ona kaptırdığını ve kafasının onunla dolu olduğunu anlatır. Yeni baba olan bir erkek size hemen bebeğinin ne kadar mükemmel olduğunu, kendisini ne kadar mutlu hissettiğini ve bebeğiyle ne kadar gururlandığını anlatmaya başlar. Doğumdan hemen sonra ve sonraki günlerde bebekle zaman geçirmek bu duygulann oluşmasına yardımcı olur. Yeni doğan bebekleriyle ilgilenme, konuşma ve göz teması kurma fırsatını yakalayan babalar, annelerin bebeklerinin verdikleri ipuçlarına karşı gösterdikleri hassasiyet seviyesine kolayca ulaşırlar.

Maalesef babalar bebek bakımında genellikle iyi niyetli ama beceriksiz olarak nitelendirilirler. Bazen ikinci el bakıcı, yani anne bebeğe bakarken anneye bakan kişi durumuna düşürülürler. Ama bu hikâyenin sadece bir yönüdür. Babalar bebekleriyle kendilerine özgü bir şekilde ilişki kurarlar, bebekler de bu farklı yöntemi tanırlar ve buna cevap verirler. Erkekler de özellikle doğumdan hemen sonraki saatlerde ve günlerde bebeklerinin keyfini sürme fırsatını yakalayabilirlerse en az kadınlar kadar bebeklerine iyi bakabilirler.

[image: ]


ve bakımına odaklanabilir. Etrafınıza bakın, her gün evin içinde şöyle bir dolaşıp yuvanızın ve değerli eşinizin huzurunu bozabilecek sorunlarla ilgilenin.

ikinci olarak, yeni doğan bebeğinizi tanımaya zaman ayırın. Bebeklerin her zaman annelerinin kucaklarında olması şart değildir. Babanın sevecen kolları ve göğsü de annenin biraz dinlenebilmesine fırsat verecektir. Anne duş alırken veya biraz kestirirken, siz bebeğe bakabilirsiniz. Anne bebeğinizi emzirmek için hazırlanırken ona yardımcı olun. Anne sallanan koltuğa yerleşirken, bebeğinizi kucağınızda tutup onunla konuşun. Bebeği annesine verin ve ona bir bardak su getirin. Sonra da oturun ve birlikte yarattığınız bu mucizevi varlığı hayranlıkla izleyin. Bebek meme emdikten sonra hâlâ uyanıksa onu bir tur daha dolaştırın ve uyuması için rahatlatın.

Üçüncü olarak, diğer çocuklarınızın bakımını üstlenin. Bu dönemde annelerine nasıl yardımcı olabileceklerini onlara anlatın; mesela dağınıklıklarını toplamak, anneleri uyurken sessiz olmak, annelerine yiyecek bir şeyler hazırlamak veya bebeğin bezlerini ona götürmek gibi. Bu dönemde alıcı değil verici olmaları gerektiğini on- 95 lara anlatın. (Gelecekte çocuklarınız da anne veya baba olacakları için bu dönem onlar açısından iyi bir eğitim sürecidir.) Eğer yeni doğan bebeğinizin kardeşi çok küçükse ve bebeğe gösterilen ilgiden dolayı kıskançlık krizleri geçiriyorsa, babası olarak onu eğlendirme görevi sizindir. Bu, annesinin ilgisini paylaşmayı çok fazla telafi etmese bile işe yarayacaktır.

3. Bebek eğiticilerinden uzak durun. Doğumdan sonraki birkaç ay boyunca kendinizi kalbinizin sesine ve bebeğinizin verdiği ipuçlarına bırakmalısınız. Bu dönem, bebeğinizi belirli bir düzene alıştırma, günlük beslenme saatlerini azaltma, gece boyunca uyumasını sağlama veya bebeğe "kimin yetkili olduğunu" öğretme zamanı değildir. Minicik bir bebeğin istekleri ile ihtiyaçları aynıdır. Sizin göreviniz, bebeğinizi tanımaya çalışmaktır, bebeğinizin başka birinin tavsiyelerine uymasını sağlamak değildir.

Yeni anne olunca, bebeğinize duyduğunuz sevgi ve en iyi anne olma isteğiniz yüzünden biraz savunmasız olabilirsiniz. Birisi size annelik tarzınızın en iyi yol olmadığını söylediğinde, endişelenebilir-

siniz ve kafanız karışabilir. Kendilerine çok güvenen anneler bile, etraftaki onca kitap, akraba ve medyadaki tavsiyeler karşısında kendi kalplerine ve annelik içgüdülerine kulak vermekte zorlanırlar. Burada babaya çok önemli görevler düşer. Eşiniz ile onu tavsiyeleriyle mutsuz eden kişilerin arasına girin. Eşinize, bebeğinizin ihtiyaçlarını tam olarak karşıladığı için harika bir iş yaptığını söyleyin.

4. Yardım isteyin. Bebeğinizle birlikte hastaneden eve geldikten sonra, ziyaretçileri ve telefon konuşmalarını sınırlandırmak akıllıca olacaktır. Başkalarıyla ilgilenmek ve sosyalleşmek, kendinize ve bebeğinize ilgi göstermek için kullanacağınız enerjiyi tüketebilir. Ziyaretleri ve telefon görüşmelerini hoş bir şekilde kısa tutun, ama arkadaşlarınızdan ve akrabalarınızdan yardım isteyin, insanlar size yapabilecekleri bir şey olup olmadığını sordukları zaman, “Evet” deyin! Yiyecek bir şeyler getirmelerini veya markete gitmelerini rica edin. Arkadaşlarınız çamaşırları yıkayabilirler, mutfağı temizleyebilirler veya diğer çocuğunuzu parka götürebilirler. Çoğu yardımcı olmaktan mutluluk duyacaktır; sadece biraz yönlendirilmeye ihtiyaçları vardır. Onların bu yardımına karşılık, siz de gelecekte yeni doğum yapan arkadaşlarınıza yardımcı olabilirsiniz.

Yardım etmek için gelenlerin (anneniz, kayınvalideniz veya en iyi arkadaşınız) size gerçekten yardım etmelerini sağlayın. Bebeğinizi onlar kucaklayıp, onlar oynayıp da onlara bakan siz olmayın. Ev işlerine yardım ederek onların size annelik yapmaları gerekir. Bebeğinize annelik yapan tek kişi olmalısınız. Anneniz 1 -2 haftalığına size ziyarete gelmeden önce bu konuyu onunla netleştirmenizde fayda vardır. İhtiyaçlarınızı ona net olarak söyleyin: “Mutfağı toparlayıp yemeği fırına koyarsan ben de oturup bebeği emzirebilirim." Doğrudan yardım istemek size zor geliyorsa, yapılacak işlerin listesini buzdolabının üzerine veya telefonun yanına koyun. Sonra da bırakın size yardımcı olacak insanlar bu işleri bildikleri gibi yapsınlar.

Rahat olun ve kendinizi bu ilişkide alıcı taraf olarak görün. Size yardım eden kişilere bebeğinize annelik yapmak için sizi özgür bıraktıklarından dolayı içtenlikle teşekkür edin. Ve evet, bebeğinizi tutmalarına izin verebilirsiniz, böylece siz de bu arada gidip bir duş alabilir veya kendiniz için hoş bir şey yapabilirsiniz.
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■    Martha çocuklarımızın isteklerine cevap veremeyecek durumda

İl    olduğunda şöyle derdi: “Gidip babanıza sorun” ve (kardeşler birbir-

II    leriyle dalaşırken) “Bu huzurumu bozuyor.” Ayrıca bu dönemde be

lirli bir giyim tarzı edinmişti. Doğum kurslarında verdiği tavsiyelere kendisi de uymuştu: “Geceliğinizi iki hafta boyunca üzerinizden çıkarmayın. Sallanan koltuğunuza oturun ve bırakın sizi şımartsınlar.” Martha üzerini değiştirmediği için çocuklar da onun ihtiyaçlarını karşılayamayacak durumda olduğunu ve başkasına gitmeleri gerektiğini anlıyorlardı.

5. Bir yardımcı tutun. Maddi imkânlarınız elveriyorsa, bebeğiniz küçükken bir yardımcı tutun. Bu yatırıma gerçekten değer. Temizlik ve çamaşır için birini tutun. Yaşı büyük olan çocuğunuzla birkaç saat oynaması için ergen yaştaki birine de ücret ödeyebilirsiniz. Hatta evinize gelip yemek yapacak birini bile tutabilirsiniz.

Çoğu toplumda doula hizmetleri mevcuttur. Doula anneye duygusal ve fiziksel olarak yardım etmekte uzmanlaşmış kişidir. Bebeğine bakmayı öğrenmesi için annelere özgürlük verirler. Size doğum 97 esnasında ya da loğusalık döneminde de destek verirler; bebeği emzirmenize yardımcı olurlar. Eğer doula tutmaya maddi imkânlarınız elvermiyorsa eşinizden, arkadaşlarınızdan, akrabalarınızdan size doulalık yapmalarını isteyebilirsiniz. Onlara size nasıl yardımcı olacaklarını söyleyin.

Hamilelik döneminde önceden planlayarak ev işlerinde kendi kendinize bile yardımcı olabilirsiniz. Doğuma bir ay kala pişirdiğiniz yemek miktarını iki katına çıkarıp dondurabilirsiniz. Yiyecek stoğu yapabilirsiniz. Doğum tarihi yaklaşırken evinizi temiz ve derli toplu tutarsanız hastaneden eve döndüğünüzde darmadağınık bir evle karşılaşmazsınız. Ayrıca eve sipariş getiren restoranların mönülerini toplamaya başlayabilirsiniz; böylece pizza dışında seçeneğiniz olur ve başlangıçta yemek pişirmek yerine eve telefonla sipariş verebilirsiniz.

6. Yalnız kalmayın. Çok fazla ziyaretçi sorun olabilir ama yeni doğmuş bir bebekle yalnız ilgilenmek de çok iyi bir fikir değildir. Sizin ebeveynlik tarzınızı destekleyen ve kendinizi iyi hissetmenizi sağlayan arkadaşlarınızla ve akrabalarınızla teması kesmeyin. Ailenizden ve ar-
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kadaşlarınızdan uzaktaysanız, yaşadığınız yerde size destek olacak birilerini bulmak için çaba sarf edin. Deneyimli ebeveynler iyi birer destek kaynağıdır; özellikle de geri durup aileniz için en iyi şeyleri kendi kendinize keşfetmenize izin verecek kadar erdemli olanlar. Doğum kurslarında tanıştığınız çiftlerle yeniden temasa geçin. Mahallenizde annelere ve bebeklere yönelik düzenlenen etkinlikleri araştırın. Bütün gün kalabalık bir iş ortamında çalışırken birdenbire bütün gün evde bir bebekle yalnız kalmak büyük bir değişimdir. Bebeğinizle birlikte keyif alabileceğiniz, kendinizi iyi hissetmenizi sağlayacak sosyal ortamlara ihtiyacınız vardır.

7.    İyi ve sık beslenin. Stresliyken iyi beslenmek her zaman olduğundan daha da önemlidir. Yani taze meyve, sebze, tam tahıllı gıdalar, az yağlı süt ürünleri (bebeğiniz veya siz bunlara karşı hassas veya alerjik değilseniz), balık, yağsız et ve tavuk gibi. Aralarda atıştırmak için elinizin altında sağlıklı yiyecekler bulundurun; böylece sağlıksız yiyecekler yemezsiniz. Bebekler, anne ve babaları tam yemeğe oturmak üzereyken emzirilmek istemeleriyle bilinirler. Bazen fırsat buldukça bir şeyler yemek durumunda kalacaksınız, ama yediklerinizin faydalı olmasına dikkat edin. Az miktarda ve sık yemek kan şekerinizi sabit seviyede tutar ve enerji seviyenizi yükseltir, bu sayede bebeğinize karşı daha duyarlı olabilirsiniz. Çok şaşırtıcı ama gerçek: İyi beslenmek duygularınızı da dengede tutar.

6 haftalık loğusalık dönemi hamilelikte aldığınız kiloları vermeye çalışmanın zamanı değildir. Bu kilolar zamanı geldiğinde gidecektir, özellikle de emziriyorsanız. Sağlıklı beslenip egzersiz yaparsanız kiloları zaman içinde verirsiniz. Unutmayın, siz daha yeni anne oldunuz; ilk aylarda biraz dolgun olmak üzere tasarlandınız.

8.    Biraz egzersiz yapın. Kendinize bakmak demek hiçbir şey yapmadan oturmak demek değildir. Fiziksel egzersiz stresle baş etmede ve ruh halinizi düzeltmede harikalar yaratır. Egzersiz yapmak, kendinizi daha mutlu ve daha sakin hissetmenizi sağlayan beyin kimyasallarının, yani endorfinin salgılanmasını sağlar. Bu doğal an-tidepresandan faydalanın.

Yürüyüş yapmak loğusalar için mükemmel bir egzersizdir. Bebeği
r"

kime bırakacağınız konusunda endişelenmeyin, onu da yanınıza alıp askısında taşıyın. Bebeğiniz size sokulduğu için siz hareket ederken o da uyuyacaktır. Günde 45 dakika veya haftada birkaç kez yürüyüşe çıkın. Dışarıda olacaksınız, kendinizi daha iyi hissedeceksiniz, da-I    ha iyi uyuyacaksınız ve o fazla kilolar da gidecek.

1    9. Dinlenin, dinlenin, dinlenin. Yorgun ve asabi olduğunuzda be

beğinize karşı duyarlı davranamayabilirsiniz. Yeni doğan bebeklerin belirli bir uyku düzeni yoktur. Genellikle gece yarısı uyanmak durumunda kaldığınız için öğleden sonraları üzerinize aniden bir yorgunluk çökebilir. Loğusalar için aralarda kestirmek harika bir şeydir (babalar için de). Telefonun fişini çekin ve kapıya, “Rahatsız etmeyin. Anne ve bebek uyuyor” yazılı bir tabela asın. Bebeğiniz erken uyuduğunda siz de hemen yatın veya sabah geç kalktığında siz de geç kalkın. Bebeğinizi yatarak emmeye alıştınn ki ikiniz birlikte uykuya dalabilesiniz. Yeterince dinlenmek ruh halinizi düzeltir, bebeğinize daha iyi bakabilmenize yardımcı olur ve loğusalık dönemini atlatmanızı sağlar.

I    10. İşleri babaya devredin. Eşler birbirlerinin zihinlerini okuyamaz-

|    lar. Yeni bir bebeğe sahip olmak yaşamınızda büyük değişiklikler ya

ratır, ama annelerin ve babaların bu zorluklarla baş etme yöntemleri '    farklıdır. Birbirinizle konuşmanız ve birbirinizi dinlemeniz çok önemlidir.

!    Kadınların, kocalarından ister pratik ister duygusal olsun ne tür

bir yardım istediklerini açıkça söylemeleri gerekir. Ev işlerinde yardı-,    ma ihtiyaç duyduğunuzun apaçık ortada olduğunu düşünebilirsiniz

veya tavsiye dinlemek yerine şefkate ihtiyaç duyabilirsiniz. Ama erkeklerin çoğu eşlerinin ne düşündüğünü ve hissettiğini anlamazlar. Nazik ama net olun. Kocanız muhtemelen bu bilgiden dolayı size minnet duyacaktır.

Erkeklerin de ne düşündüklerini ve hissettiklerini eşleriyle paylaşmaları gerekir. Eşinizin bebeğe aşırı derecede odaklanmış olmasından dolayı kendinizi dışlanmış hissediyorsanız, bunu eşinizle konuşun. Sonra bebek bakımını bir süreliğine üstlenin ki eşiniz de kendine zaman ayırsın; biraz kestirebilsin veya kısa bir yürüyüş yapabilsin. Eşinize ihtiyaçlarını karşılayabilmesi için biraz fırsat verirseniz, bebekle birlikte size de zaman ayırabilecektir.
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Emzirmek
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Anne ile bebek arasındaki bağlanmayı fizyolojik açıdan büyük ölçüde etkileyen bağlanma yöntemlerinden biri emzirmektir. Bu çok da şaşırtıcı bir durum değildir, çünkü emzirmek, anne ile bebeğin biyolojik yapılarının bir parçası olan, "dahili" bir bağlanma aracıdır. Ayrıca doğal ebeveynliğin özünde yatan karşılıklı vermenin en temel örneklerinden biridir, çünkü hem bebekler hem de anneler emzirmenin faydasını görürler.

Emzirmek doğal ebeveynliği kolaylaştırır

Bebeklerini biberonla besleyen anneler de emziren anneler kadar kendilerini bebeklerine yakın hissetseler bile, emzirmek doğal ebeveynliği kolaylaştırır, işte şu şekilde:

Hormonal bir avantaj sağlar. Bir anne bebeğini her emzirdiğinde, bebek de süt salgısını harekete geçirerek annesine karşılık verir. Emzirmeyle ilgili hormonlar, yani prolaktin ve oksitosin, anneye süt üretme ve salgılama yanında başka faydalar da sağlar. Annenin bebeğine bağlanmasına yardımcı olur. Bu hormonal yardımcıları, bağlanma yardımcıları olarak da düşünebilirsiniz.

Bu bağlanma hormonları, emzirmenin ilk 10 gününde en yüksek seviyededir. Bu dönemde, annenin bebeğine bakmayı öğrenmek için ihtiyaç duyduğu tüm hormonal yardımı sunar. Prolaktin, vücudun süt üretmesini tetiklemek yanında, antistres hormonu olarak da görev yapar ve annelerin yeni doğan bebekleriyle ilgilenirken sakin kalabilmelerine yardımcı olur. Oksitosin süt yapıcı hücrelerin süt salgılamasını sağlar; ayrıca kadının kendisini mutlu ve huzurlu hisset-

meşine yardımcı olur. Bu iki hormon bebeğin meme emmesiyle salgılanır ve emzirmeyi doğal bir sakinleştirici haline getirir.

Bu hormonal avantajlar bebeğini emziren annelere bir armağandır ve emzirmeyle ilişkilendirdikleri rahatlama duygusu sayesinde anneler bebekleriyle daha fazla birlikte olmayı isterler. Bu biyokimyasal teşvik nedeniyle emzirmek, özellikle de doğumdan sonra bebeğine bağlanmakta zorlanan anneler için çok faydalıdır. Bebeği sık sık emzirmek, anneye bebeğiyle ilgilenmek için bol bol zaman vermenin yanında, bebeğinin yanındayken kendini iyi hissetmesini de sağlar. Dolayısıyla emzirmek anne-bebek bağlanmasını tetikler.

Emziren anneler ile emzirmeyen anneleri karşılaştıran araştırmalar, emziren annelerde stres hormonu seviyesinin daha düşük olduğunu, ayrıca emziren annelerin hayatın stresleri karşısında daha dirençli olabildiklerini göstermiştir. Diğer bir deyişle, emzirmek, bebek bakımının zor ve yorucu etkilerini dengelemeye yardımcı olur. Emziren ve doğal ebeveynlik yaklaşımını uygulayan annelerin, hayatlarının zorlaşmak yerine daha kolaylaştığını ifade etmeleri bu yüzden olabilir. Doğal ebeveynlik kulağa çok fazla iş gibi geliyor olsa da, anneler bu ebeveynlik tarzını genellikle daha rahatlatıcı olarak tanımlamaktadırlar.

Ben meşgul bir insanım, kendimi işlere çok fazla kaptırıyorum ve önceliklerimi belirlemekte genellikle zorlanıyorum. Emzirmek, beni mola vermeye, rahatlamaya, bebeğimin keyfini çıkarmaya ve daha az önemli olan işlerimi ertelemeye zorluyor. Emzirmek, diğer şeylerin bekleyebileceğinin farkına varmamı sağlıyor. O sık sık tekrarlanan emzirme anları benim için çok özel ama maalesef yakında sona erecek. Bebeğimin bu özel ihtiyacı hayatında sadece bir kez olacak ve onun bu ihtiyacını karşılama ayrıcalığına hayatımda sadece bir kez sahip olabileceğim.

Bebeğiniz konusunda uzmanlaşmanıza yardımcı olur. Emzirmek, bebeğinizi tanımak için iyi bir egzersizdir. Başarılı bir emzirme, bebeğinizin verdiği ipuçlarını okumayı öğrenmenize, yani dikkatinizi saate değil bebeğinize odaklamanıza bağlıdır. Bebeğiniz bir ipucu verir ve buna en uygun cevabın ne olduğunu bulmak size kalmıştır.

Emzirmenin sağlığa 10 faydası

Uzun yıllardır yapılan binlerce araştırma, emzirmenin en iyi şey

olduğunu göstermiştir. Emziren annelerin ve bebeklerinin sağlık

açısından elde ettikleri bazı faydalar aşağıdadır:

1.    Emzirilen bebekler daha iyi görürler. Araştırmalar, anne sütündeki “akıllı yağlar” sayesinde emzirilen bebeklerin daha keskin bir görüşe sahip olduklarını göstermektedir. Anne sütü, gözlerde ve beyinde daha iyi sinir dokusu yaratan nitelikte yağlar içerir.

2.    Emzirilen bebekler daha iyi duyarlar. Mamayla beslenen bebeklerde daha fazla ortakulak iltihabına rastlanmaktadır ve bu da duyma problemlerine yol açabilmektedir. Geçici bir duyma bozukluğu bile çocuğun lisan gelişimini etkileyebilir.

3.    Emzirilen bebekler daha iyi gülümserler. Emzirmek çeneyi ve yüz kaslarını geliştirdiği için, emzirilen çocuklarda ortodonti problemleri daha az görülmektedir.

4.    Emzirilen bebekler daha iyi nefes alırlar. Emzirilen bebeklerde üst solunum yolu enkesiyonları, astım ve nazal alerjiler daha seyrek ve daha hafif görülür.

5.    Bebekler anne sütünü daha kolay hazmederler. Anne sütü tamamen bebekler için tasarlanmış olduğundan formül mamalara göre daha kolay hazmedilir. Anne sütü mideden daha çabuk boşaltılır ve bu sayede emzirilen bebeklerde gastroözofa-geal reflü (GÖR), yani mide asitlerinin yemek borusuna geri akması durumuna daha az rastlanır. GÖR, bebeklerin kolik olmalarının ve geceleri sancı nedeniyle uyanmalarının yaygın ama gizli sebebidir.

6.    Anne sütü bebeğin henüz gelişmemiş bağırsaklarını korur.

Anne sütünde koruyucu astar görevi yapan bağışıklık maddeleri bulunur ve bunlar sindirim sistemini kaplayarak mikropların kana karışmasını engeller. Bu dostane ortam sayesinde emzirilen bebeklerde bağırsak enfeksiyonları ve ishal sorunları daha az görülür. Ayrıca emzirilen bebeklerde gıda alerjilerine de daha az rastlanır, çünkü bağırsaklara zarar veren yabancı proteinlerden korunurlar.

7.    Emzirilen bebeklerin ciltleri daha sağlıklı olur. Bu bebeklerin cildinde, formül mamalarla beslenen bazı bebeklerde görülen alerjik, sert, kuru, zımpara gibi kızarıklıklar oluşmaz. Özellikle de ailede egzama veya cilt alerjileri varsa, emzirmek daha da önem kazanır.

8.    Emzirilen bebeklerin obez yetişkinler haline gelmeleri pek olası değildir. Emzirmek daha en başından sağlıklı beslenme alışkanlığı kazandırır. Bebekler yemek yemeyi açlık duymakla ilişkilendirmeyi öğrenirler, kimse onları son kaşığı bitirmeye zorlamamaktadır. Emzirilen bebekler, formül mamalarla beslenen arkadaşlarından daha ince olurlar (vücut ağırlıklarına uygun yeterli miktarda yağ taşırlar) ve incelik de genel sağlık için önemli bir etkendir.

9.    Emzirilen bebekler birçok hastalığa karşı korunmuş olurlar.

Emzirmek, hemen hemen her tür enfeksiyon hastalıklarından korunmakla ilişkilendirilmektedir; bunlar arasında, bakteriyel menenjit, idrar yollan enfeksiyonu ve bebek zehirlenmesi de yer alır. Anne sütüyle beslenen çocuklarda diyabet, Crohn hastalığı ve kanser riski düşüktür. Ani Bebek Ölümü Sendromu oranı da emzirilen bebeklerde daha düşüktür.

10. Emzirmek anneyi de daha sağlıklı kılar. Emziren annelerde doğum sonrası depresyonuna daha az rastlandığını ispat eden araştırmalar mevcuttur. Araştırmalar, emzirmenin göğüs, rahim ve yumurtalık kanseri riskini azalttığını da göstermektedir. Ayrıca osteoporoz riskini azalttığı da bilinmektedir. Ayrıca pek çok anne emzirmenin, doğum sonrasında fazla kilolarını vermelerine yardımcı olduğunu da ifade etmektedir.
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Bağlanma ipucu

Çalışmak ve emzirmek

Emzirmek özellikle çalışan anneler için faydalıdır. Bu sayede yoğun geçen bir işgününün stresini emzirerek daha kolay atabilir ve bebeğinize yeniden bağlanabilirsiniz, özellikle gergin geçen bir günün sonunda.

Bilim diyor ki:

Hormonal yardımcılarınızın keyfini çıkarın.

Hormon seviyenizi nasıl yüksek tutarsınız? Araştırmalara göre bir anne bebeğini ne kadar çok emzirirse, prolaktin seviyesi o kadar yüksek olur. Prolaktinin biyolojik yarı ömrü kısadır, yaklaşık yarım saat kadardır. Bunun anlamı, bebeği emzirdikten yarım saat sonra prolaktin seviyesi yüzde 50 azalır. Oksitosinin yan ömrü ise sadece birkaç dakikadır. Bu biyokimyasal verilerin bilim insanlarına anlattığı şey, annelerin bebeklerini sık sık emzirmek üzere yaratılmış olduklarıdır. Bebek ne kadar sık meme emerse, annenin sütü daha bol olur ve daha fazla hormonal fayda sağlar.

Eğer ağzını açıp kapıyorsa ve meme ucunu arıyorsa, memenizi ona vermelisiniz. Eğer hafifçe inliyorsa ve siz de nesi olduğundan emin olamıyorsanız, onu dolaştırıp sırtını okşamayı deneyebilirsiniz. Eğer bununla da sakinleşmiyorsa, onu yeni bir pozisyonda emzirmeyi deneyebilirsiniz. Her sinyal-tepki denemesi sayesinde, bebeğinizin verdiği ipuçlarını sezgilerinizle anlamayı öğrenirsiniz ve bebeğiniz de daha net ipuçları vermeyi öğrenir. Bebeğinizin ne istediğini “kolayca anlar” hale gelirsiniz ve bebeğinizin verdiği ipuçları da bir düzene girer, çünkü o da kendi ihtiyaçlarını anlamaya başlamıştır.

Emzirme, bebeğinizin verdiği ipuçlarını okuma konusunda çok fazla egzersiz yapmanızı sağlar, çünkü bebekler günde 8 ila 12 kez emzirilirler ve emzirme seansları gece ve gündüz eşit aralıklarla gerçekleşmez. Bebek gün içinde 3-4 saat uyuyabilir, sonra meme emebilir, biraz oynayabilir, sonra akşam yemeği saatinde her 20 dakikada bir emzirilmek isteyebilir. Esnek olmayı, bebeğinizin beden dilini anlayıp ona cevap vermeyi öğrenirsiniz. Bazen coşkuyla emip karnını doyurduğunu, bazen de keyif için meme emdiğini ve sadece birkaç damla sütle sakinleştiğini görürsünüz. Bebeğini emziren bir anne şöyle demişti: “Bebeğimin memedeyken takındığı tavırlardan ruh halini anlayabiliyorum.”

Annelerin bebeklerini tanımalarına yardımcı olan emzirme özellikle de sezgisel olmadıklarını düşünen anneler için çok faydalıdır. Bebeğinizin verdiği ipuçlarını okumayı öğrenmek, kendi sezgilerinize güvenmenizde iyi bir zihinsel egzersizdir. İlk başta bebeğinizin aç mı, üzgün mü olduğunu yoksa başka bir derdi olup olmadığını anlayamadığınızı düşünürsünüz, ama ona ne kadar fazla cevap verirseniz, cevap verme konusunda o kadar iyi bir hale gelirsiniz. Bir anne olarak kendinizi iyi hissedersiniz ve bebeğinizin ihtiyaçlarını size anlatacağına güvenirsiniz.

Bazen bebeğime biberon vermem gerekiyor. Biberonla beslenirken sağa sola bakıyor ama meme emerken sadece beni izliyor.

Empati kurmanıza yardımcı olur. Bir ebeveyn olarak çocuğunuzun bakış açısıyla görebilme becerisini geliştirmeniz gerekir. Bebeğinizin ne zaman meme istediğini anlayabilir hale gelmek, empati kurarken iyi bir ilk adımdır. Bebeğinizin emzirilmek için verdiği ipuçlarını takip etmek, size hayata çocuğunuzun gözlerinden bakma alışkanlığını kazandırır.

Bir psikiyatrist olarak emziren annelerin çocuklarıyla daha iyi empati kurabildiklerini fark ettim.

Bebekleri ve anneleri daha sağlıklı kılar. Anne ve ve bebek sağlıklı olduğunda annelik yapmak daha kolaydır. Araştırmalar, meme emen bebeklerin formül mamalarla beslenen bebeklere göre çok daha az sağlık problemiyle karşılaştıklarını göstermektedir. Bir bebek anne sütüyle beslendiği zaman vücudundaki tüm organlar ve sistemler daha iyi çalışır. Emzirmeyi, gün boyunca düzenli aralıklarla bebeğinize bağışıklık kazandıran aşılar yapmak gibi düşünebilirsiniz. Tıpkı kanınız gibi sütünüz de enfeksiyonlarla savaşan canlı bir maddedir. Kuran’da anne sütü beyaz kan olarak adlandırılır. Bir damla anne sütü, enfeksiyonlarla savaşan yaklaşık bir milyon beyaz kan hücresi ihtiva eder. Bebeğinizin bağışıklık sistemi ilk 6 ay boyunca en zayıf durumdadır ve bebek 1 yaşına yaklaşıp bağışıklık sistemi güçlenirken, bol miktarda antikor içeren anne sütü bu eksikliği tamamlar. Emzirilen bebeklerde alerji problemlerine de daha az rastlanır. Aslında emzirilen bebeklerde her tür hastalık riski çok daha azdır.

Anneyle bebeğin arasındaki bu karşılıklı sinyal-tepki duyarlılığı, fiziksel bir seviyede de gerçekleşir. Annenin vücudu, bebeğin ortamda bulunan mikroplardan korunma ihtiyacına cevap verir. Ayrıca annenin vücudu, bebeğin büyürken değişen ihtiyaçlarına göre sütündeki besleyici maddeleri de düzenler.

Başarılı bir emzirme için bağlanma ipuçları

Bu noktada emzirmenin önemi konusunda bizimle aynı fikirde olabilirsiniz ama yine de emzirmenin sizin için işe yarayıp yaramadığını merak edebilirsiniz. Arkadaşlarınız ve akrabalarınız size memelerinde oluşan yaraları veya sütlerinin yetmediğini anlatmış olabilirler veya siz emzirmeyle ilgili bazı sorunlar yaşıyor olabilirsiniz. Pediatri çalışmalarımızda 30 yıl boyunca emziren annelere danışmanlık yaptığımız için ve 18 yıl içinde Martha 8 çocuğumuzu emzirdiği için, emzirmenin zorlukları kadar ödülleri olduğunu da biliyoruz. Başarılı bir emzirmenin kilit noktası bunu yapabileceğinize inanmaktır. Emzirmekten gerçekten keyif alan anneler, emzirme konusunda bilgi edinen ve destek alan annelerdir. Bebeğinizi emzirmeye iyi bir başlangıç yapabilmeniz için işte size bazı ipuçları ve kaynaklar:

Çocuklar arasına doğal olarak yaş farkı koymak:

Oyunun kuralları

Süt yapan prolaktin hormonu aynı zamanda yumurtlamayı da baskılar. Emziren annelerin çoğu, bebekleri yaklaşık 1 yaşına gelene kadar âdet görmediklerini söylerler. Bu sistem her ne kadar tam güvenilir olmasa da, belirli bir süre yumurtlamayan annelerin çocukları arasında iki veya daha fazla yaş farkı olmaktadır. Bu sistemin çalışabilmesi için şu kurallara göre emzirmeniz gerekir: Gün ve gece boyunca sık sık ve kesintisiz olarak emzirmelisiniz (prolaktin hormonunun emzirmeye en yüksek tepki verdiği zaman gece 1 ila sabah 6 arasındadır.) Ayrıca 6 ayı geçene kadar bebeğinize biberonla ek besin ve emzik vermekten, katı gıdalarla tanıştırmaktan da kaçınmalısınız.

♦    Bir emzirme uzmanına danışın. Doğumdan sonraki 1-2 gün içinde bir emzirme uzmanına danışmak iyi bir yatırımdır. Size bebeği nasıl doğru bir şekilde tutabileceğinizi öğretir, memenizin yara olma ihtimalini azaltacak ve bebeğinizin daha fazla süt emmesini sağlayacak emzirme tekniklerini gösterir. Emzirme “hatalarının” çoğu annelerin zamanında doğru tavsiye almamalarından kaynaklanır. Emzirmeyle ilgili sorunlar bebeğin hayatının ilk günlerinde, bebek henüz yanlış emme alışkanlıkları edinmeden kolaylıkla aşılabilir.

Doğal ebeveynliği benimsemiş olan bir anne, hastane odasında bebeğinin beşiğine şu notu asmıştı: "Bebeğimin yanlış emme alışkanlıkları edinmesini istemediğim için lütfen ona biberon veya emzik vermeyin. Teşekkürler. ” Bu anne işini şansa bırakmamıştı.
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♦    Bebeğinize memeye etkin bir şekilde yapışmayı öğretin. Emzirmede ilk başlarda ortaya çıkan problemlerin ana nedeni, bebeğin memeye etkin bir şekilde yapışıp emmeyi öğrenememiş olmasıdır. Bazı bebekler doğal olarak iyi emebilseler de, bazıları dillerini ve dudaklarını yeterli miktarda süt emecek şekilde konumlandıramazlar. Bunun sonucunda da meme uçları yara olur, bebek yeterli miktarda süt alamaz ve anne de kendini başarısız hisseder. Bebek memeye doğru bir şekilde yapıştığında emzirmek sancılı bir iş haline gelmez. Daha en baştan bebeğin memeye doğru bir şekilde yapışıp emmesine dikkat edilirse, sorunlar önlenmiş olur.

Emzirmenin doğal bir şekilde gerçekleşeceğini zannediyordum, ama başarılı bir şekilde emzirmek için belirli bir tekniğin uygulanması gerektiğini çok geçmeden anladım, ilk haftalarda Cheyenne mememe yapışmakta ve düzgün bir şekilde emmekte zorlanıyordu. Meme uçlarım yara olmuştu ve kanıyordu, bu yüzden her seferinde korkuyordum. Her ikimiz de geriliyorduk ve yeni bir anne olarak özgüvenimi tamamen kaybetmiştim. Ancak bir emzirme uzmanına danışıp Cheyenne'e doğru bir şekilde emmeyi öğrettikten sonra, emzirmek keyifli bir deneyim haline geldi.
[image: ]
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Bağlanma için biberonla beslemek

Bebeğini biberonla besleyen bir anne de, emziren bir anne kadar kendini bebeğine bağlı hisseder mi? Hissedeceğine inanıyoruz ama bu daha bilinçli bir çaba gerektirir, çünkü biberonla besleyen bir anne emzirmenin sağladığı biyokimyasal tepkilerden mahrum kalmaktadır. Unutmayın ki beslemek demek, ister memeyle ister biberonla olsun bebeğinize bakmak ve onu büyütmek demektir. Anne memesi bebeğin beslenmesi için tasarlanmış orijinal bir modeldir ama aynı sistemi takip ederek bebeğinizi biberonla beslemeniz de mümkündür.

Bebeği verdiği işaretler doğrultusunda besleyin. Beslemek gıda sunmaktan daha fazlasıdır. Sosyal bir öğrenim zamanıdır ve bebeklerin sinyal-tepki verme düzeninde gün boyunca alacakları pek çok ders vardır. Bu sistemde bebek bir işaret verir, annesi de onun aç olduğunu anlar ve onu besler. Bebeklerini biberonla besleyen anneler, 3-4 saatlik aralıklardan oluşan bir beslenme programını uygulamak isteyebilirler. Formül mamalar anne sütüne kıyasla daha yavaş hazmedildiği için mamayla beslenen bir bebeği belirli bir program doğrultusunda ve daha uzun aralıklarla beslemek daha kolaydır. Ama emzirilen bebekler bu şekilde beslenmezler. Bebeğinizi tıpkı emzirir gibi sık sık besleyin; yeni doğanlarda ve küçük bebeklerde günde 8-12 kez. Sık sık ve az miktarda beslemek anneyle bebeğin bağlanması açısından önemli olduğu gibi, bebeğin henüz gelişmemiş olan sindirim sistemi için de daha sağlıklıdır.

Şımartma korkusundan kurtulun. Bebeğinin ağlamasına karşı duyarlı olmak emziren bir anne için daha kolaydır. Bebeğin ağlaması süt fışkırtma refleksini harekete geçireceği için, anneye bebeğini kucağına almak ve meme vermek için güçlü bir biyolojik motivasyon hissettirir. Ondan sonra bebek, karnını doyurmak, rahatlamak veya birkaç damla emip uykuya dalmak arasında karar verir. Eğer bebek biberonla besleniyorsa, annenin bebeğine verdiği cevaplar konusunda daha fazla düşünmesi gerekir: "Bebeğin karnı mı aç? Biberonu almak için mutfağa gitmeli miyim? Yoksa sadece emmek mi istiyor? Emzik nerede? Belki de karnı çok dolu ve gaz çıkarmak istiyor.” Bebeğin ağlaması karşısında birçok olasılıkla karşı karşıya kalan annenin doğru cevabı bulması biraz daha uzun bir zaman alabilir. Bebek ağlamaya devam ederse, anne mamayı hazırlamak için bebeğini duymazdan gelmek veya formül mamanın yol açtığı sindirim rahatsızlığıyla uğraşmak veya biberonla beslenen bebeğinin daha fazla gaz çıkarma ihtiyacını karşılamak zorunda kalabilir. Bebeğinin ağlamasını duymazdan gelmek
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zorunda kalan bir annenin bebeğini tanıması daha zordur ve bebek eğiticilerinin bebeği ağlamaya bırakmak gerektiği yönündeki tavsiyelerini daha kabul edilir kılar. Biberonla besleyen bir annenin bebeğinin ağlamasına karşı daha duyarlı ve daha tutarlı bir şekilde cevap verebilmek ve bebeğini şımartma korkusundan kurtulabilmek için çok daha fazla çaba sarf etmesi gerektiğini biliyoruz.

Bebeğinizi biberonla beslerken sanki emziriyormuş gibi tutun. Bebeğinize biberon verirken ona bakışlarınızı, sesinizi ve dokunuşlarınızı da sunun. Sanki meme emiyormuş gibi ten temasının sıcaklığını ona yaşatın. Bebeğinizi beslerken kısa kollu giysiler giyin ve gömleğinizin önünü açın. Biberonu, sanki vücudunuzun bir parçasıymış gibi memenizin yanına yerleştirin. Bebeğiniz emerken onun dikkatini dağıtmayın ama ara verdiğinde onu izleyin; bu aralar gülümsemek ve onunla konuşmak için fırsattır. Bol bol göz teması kurun. Bebeğinizin biberonu sizin bir parçanız gibi hissetmesini sağlayın.

Biberonu dayamaktan kaçının. Emzirmekte olduğu gibi biberonla beslemek de sosyal bir etkileşim içermelidir; yani bebeğiniz onu besleyenin bir nesne değil, bir insan olduğunu hissetmelidir. Biberonu dayamak güvenli bir şey değildir, çünkü bebek formül mamayla boğulabilir. Ayrıca biberonla uyuması bu şekerli formülün dişlerinde birikmesine ve çürüklere yol açar.

Bağlanmak için diğer bağlanma yöntemlerini uygulayın, özellikle de bebeği askıda taşıma yöntemini. Bebeğinizle aranızdaki ilişki onu besleme yönteminizden çok daha fazlasına dayanır. Bebeğinizle bağlanmanın en iyi yolu onunla çok fazla zaman geçirmektir; doğumdan sonraki günlerde ona yakın uyumak, ağlamasına karşı duyarlı olmak gibi. Bebeğinizi askıda taşımak onu tanımanın ve onunla bağ kurmanın son derece pratik bir yoludur. Bebek vücudunuza sokulmuş haldeyken, rahatlamanıza ve keyif almanıza yardımcı olan o uyum duygusu artar.

Kendinizi hırpalamayın. Her şeyin ötesinde, bebeğinizi biberonla beslemeyi tercih ettiğiniz veya onu emziremediğiniz için eksik bir anne olacağınızı veya bebeğinizle bağ kuramayacağınızı düşünüp endişelenmeyin. Emzirmek, doğal ebeveynlik yaklaşımının sadece bir parçasıdır. Anne ile bebeğin bağlanmasını sağlar. Fizyolojiden öte, tavırla ilgili bir şeydir. Bebeğinizi emzirmediğiniz için kimsenin kendinizi suçlu hissetmenize neden olmasına izin vermeyin. Sebebi ne olursa olsun, bu sizin tercihinizdir. Bebeğinize annelik yapma konusundaki kararlılığınızı çok farklı şekilde gösterebilirsiniz.

♦    Bebeğinizi verdiği sinyaller doğrultusunda sık sık emzirin.

Yeni doğan bebekler çok fazla meme emerler, günde 8 ila 12 kez kadar. Karınları çok minik olduğu ve çabucak boşaldığı için, hem gece hem gündüz acıkırlar. Ayrıca yeni doğan bebekler sakinleşmek ve uykuya dalabilmek için de meme emmeye ihtiyaç duyarlar.

Sık sık emzirmek süt miktarı için iyidir. Araştırmalara göre, doğumdan sonraki günler ve haftalar boyunca sık sık emzirmek, bebeğiniz büyüdüğü zaman da bol sütünüzün olmasını sağlar. Süt üretimi arz ve talep prensibiyle çalışır: Bebeğiniz ne kadar çok süt isterse, o kadar çok süt üretirsiniz. Emzirmek için memenizin sütle dolmasını beklemeyin; bebeğiniz emerken siz de süt üretirsiniz. Ve unutmayın ki, bebekler memede ana öğünler kadar ara öğünlerden ve tatlıdan da keyif alırlar. Eğer bebeğiniz meme emdikten hemen sonra yine istiyorsa, ya biraz daha süte ihtiyacı var demektir ya da rahatlamak ve uykuya dalmak üzeredir.
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♦    Karşı çıkanlardan uzak durun. Herkesin bebeklerini emzirdiği bir yer ve zamanda yaşasaydınız, etrafınızda aklınıza olumsuz fikirler sokacak kimse olmazdı. Bu tür bir ortamı yaratmak için zamanınızı emzirme taraftarı olan arkadaşlarınızla geçirin. Size "Belki de yeterince sütün yoktur” diyen insanlardan uzak durun veya hemen konuyu değiştirin.

Bu tür bir yorum süt miktarınız konusunda endişelenmenize yol açabilir ve kısa zamanda bebeğinizin her davranışını yeterince süt alamadığı şeklinde yorumlamaya başlarsınız. Sonra da ona ek mama vermeye başlarsınız, bebeğiniz daha az meme emer ve süt üretiminiz azalır. Yeterince sütünüz olmadığını düşünüyorsanız, yeterince sütünüz yokmuş gibi davranmaya başlarsınız ve zamanla sütünüz gerçekten de azalır.

♦    Emzirme konusunda bilgili ve destekleyici olan sağlık uzmanlarını tercih edin. Doktorların çoğu emzirmenin en iyisi olduğuna inansalar da, söyledikleri ile yaptıklarının aynı olup olmadığını kontrol edin. Doktorunuza emzirmenin sizin için önemli
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olduğunu ve ondan sadece "biberon tavsiyesi” duymak değil emzirme problemleriyle ilgili çözüm bulma konusunda yardımına ihtiyaç duyduğunuzu söyleyin. Doktorunuzun birlikte çalıştığı bir emzirme uzmanı var mı? Doktorunuzun ilgilendiği annelerin yüzde kaçı emziriyor ve ne kadar süreyle emziriyorlar? Doktorunuz emzirme konusunda kişisel deneyime sahip mi?

♦    İnançlı olun. Bazen doğum öncesi kontrollerde bebek bekle1 yen anne, “Emzirmeyi deneyeceğim” der. Denemek sözcüğü onun bu konuda birtakım tereddütleri olduğunu gösterir, Vücudunuzun sizin için çalışacağına güvenin. Bebeğinizi başarılı bir şekilde emzireceğinize inanın.

♦    Kararlı olun. İlk kez anne olan kadınların çoğu, emzirmenin her zaman kolaylıkla gerçekleşemeyebileceği gerçeğine hazırlıklı değildirler. Bazı bebeklere memeye doğru bir şekilde yapışıp emmenin öğretilmesi gerekir, bazı annelerin de yeterince süt salgılayabilmek için yardıma ve desteğe ihtiyaçları olur. Bebeklerini emzirmiş olan bazı arkadaşlarınız ilk başlarda, 2-3 hafta boyunca bazı problemlerle baş etmek zorunda kalıp zor bir dönem ge-

Bilim diyor ki:

Aralıklı mı yoksa sürekli mi?

Doğal ebeveynlikle ilgili biyolojik bir ipucu

Memeli hayvan türlerinin ürettiği sütün besin değeri, o türün yavrularının beslenmesine yönelik birtakım işaretler içerir. Bazı hayvan türleri, ava çıkabilmek için yavrularını uzun süreliğine terk ederler. Bu memeliler, “aralıklı temas türü” olarak adlandırılırlar. Bu memelilerin sütünde yağ ve kalori miktan çok yüksektir, böylece yavruların günde birkaç kez emzirilmesi yeterlidir. Diğer yandan, insan sütünde yağ ve kalori oranı nispeten daha düşüktür ve bu da insan yavrularının daha sık beslenmesi gerektiğini gösterir. Bu nedenle insan yavrularına “sürekli temas türü” denir. İnsanların genetik olarak en yakın akrabası maymunlardır. Bu türün anneleri de yavrularını sürekli yanlarında taşır ve gün boyunca emzirirler. Antropologlar bu iki farklı ebeveynlik tarzını “aralıklı” (yani, yavru-lann uzun süre yalnız bırakılmaları) ve “sürekli” (yani, yavrulann sürekli kucakta taşınıp sık sık emzirilmeleri) şeklinde adlandırırlar.

.


çirmiş olabilirler. Emzirmek gerçekten işe yarar ama bazen çok da net olmayan nedenlerden ötürü bazı anneler ve bebekler başlangıçta zorlanırlar. Bunun nedeni zor geçen bir doğum, ağız ve memelerdeki anatomik değişiklikler veya belirsiz başka nedenler olabilir. “30 gün boyunca denemek” konusunda kararlı olun. İlk 2 hafta içinde emzirmekten vazgeçmeyi isteyen anneler, profesyonel yardım aldıklarında 3. veya 4. haftada sorunlarını çözdüklerini fark etmişlerdir. Böylece hem anne hem de bebek uzun ve mutlu bir emzirme ilişkisini yaşama fırsatını yakalamıştır.

Anneliğimin ilk 2 haftası tek kelimeyle mükemmeldi. Kızım ve ben emzirme konusunda çok sorun yaşadık. Onun mememe nasıl yapışacağını bilmiyordum, o da düzgün bir şekilde emmeyi bilmiyordu. Meme uçlarım çatlamıştı, kanıyordu ve emzirmek hiç de keyifli değildi. Yaptığımız en iyi yatırım, evimize gelen emzirme uzmanı oldu. Kızımın memeyi, ağzının gerisine doğru çekmek yerine ağzının ön tarafıyla emdiğini fark etti, işaretparmağını kullanarak kızıma 112 memeyi ağzının gerisine doğru çekerek emmeyi öğretti. Zaman zaman benim de işaretparmağımla bu eğitimi tekrar etmem gerektiğini söyledi. Bu sayede bebeğimle aramızda güzel bir emzirme ilişkisi doğdu. Emzirmenin nasıl bir sanat olduğunu daha önce fark etmemiştim. Açık yüreklilikle söyleyebilirim ki, eğer emzirme konusunda bana güven veren ve sonra da başarılı bir şekilde emzirmeme yardımcı olan deneyimli bir uzmandan eğitim almasaydım, kızım da ben de bu özel deneyimden mahrum kalacaktık.

♦ ♦ ♦

İlaçsız doğum yapmış olmama, bebeğimle daha en baştan bağ kurmama ve oğlumu tüm emzirme çabalarıma rağmen, bebeğim mememe yapışmakta çok zorlandı. Çok fazla kilo kaybetti ve sonunda onu formül mamayla beslemek zorunda kaldık. Aslında 1-2 gün boyunca sadece mamayla beslendi, çünkü çok yorgundum ve cesaretim kırılmıştı. Ama yine de onu emzirmek istiyordum, bu yüzden ona EBS kullanarak (bebeğe annenin memesini doğru bir şekilde emmeyi öğrenirken, bir tüp aracılığıyla süt ileten ek besin sistemi) memede beslenmeyi öğretmeye başladım. Bu epeyce

zorlu bir çabaydı ve eminim ki birçok insan bunu kendime niçin yaptığımı merak ediyordu. Bunu ben de merak ediyordum.

Sonra bir gün ablam ziyaretime geldi, yanında emzirmekte olduğu 4,5 aylık tombiş oğlunu da getirmişti. Oturup konuştuk ve sonra o bebeğini emzirmeye başladı. Bebek biraz emdikten sonra, memeyi bıraktı, annesinin yüzüne doğru uzandı ve gülümsedi. Kendi kendime düşündüm, "Ben de bunu istiyorum. O yüzden emzirmek için bu kadar çaba sarf ediyorum." Emzirmeyi başarmak için gösterdiğim çabalar, bebeğimin bugün veya yarın nasıl besleneceğiyle ilgili değildi. Tamamen onun ilk yılıyla ilgiliydi (ve sonra gördük ki, bu bir yılı da aştı). Eğer şimdi vazgeçersem, buna daha sonra sahip olamayacaktım. Azmettim ve çok geçmeden benim bebeğim de meme emmeye başladı; tüm o gülümsemeleri, sokulmaları, emzirmenin basitliğini ben de yaşadım. Tüm çabalarıma değmişti.

♦ Büyük resme bakın. Ebeveynlere bebeklerini aylarca değil yıllarca emzirmelerini tavsiye ediyoruz. Batı’da emzirmek birkaç ay süren kültürel bir norm olarak kabul edilse de, ilkel kül- 113 türlerdeki emzirme alışkanlıklarına ve diğer memelilerin yavrularını sütten kesme zamanına baktığımızda, insan yavrularının birkaç yıl boyunca emzirilmek üzere yaratıldığını görüyoruz.

Eğer yeni doğum yaptıysanız, bebeğinizi emekleme çağına kadar emzireceğinizi hayal etmiyor olabilirsiniz. Ama kısa zaman içinde emzirmenin sadece beslemek anlamına gelmediğini fark edeceksiniz ve işte o zaman emzirmeyi bir ebeveynlik yöntemi olarak takdir etmeye başlayacaksınız.


Uzun süre emzirmenin faydaları

Bebek bekleyen birçok annenin, “Ben, 2 yaşındaki çocuğu eteğine yapışıp meme emmek isteyen o annelerden biri olmayacağım” dediğini duymuşumdur. Böyle diyen annelerin çoğunun, yürüme çağına gelen çocuklarını emzirmeye devam ettiklerini bildirmekten mutluluk duyuyorum. “Denemeden karar vermeyin” denir ya. Batılı kadınların çocuklarına doğal ebeveynlik yaklaşımıyla annelik yaparken farklı uyguladıkları tek şey emzirme süresidir. Ama diğer yan-

dan bebeği sütten kesme konusundaki görüşler değişmeye başlamıştır. Bunun nedeni şunlardır:

Uzmanların söylediğine göre. 1990 yılında, Dr. Antonia Novello şöyle yazmıştı: “2 yaşına kadar meme emen bebek bence şanslı bir bebektir.” Amerikan Pediatr Akademisi Beslenme Komitesi’nin yaptığı tavsiyelere bakarsanız, emzirme süresinin uzatılmasının giderek daha fazla destek bulduğunu görürsünüz. Bu komitenin 1997 tarihinde emzirmeyle ilgili çıkardığı bildiride, emzirmenin “en az 12 ay ve sonra da anne ve bebek istediği sürece” devam etmesi gerektiği tavsiye edilmektedir. Dünya Sağlık Örgütü emzirmenin en az 2 yıl sürdürülmesini tavsiye etmektedir. Dolayısıyla, cahil arkadaşlarınız kaşlarını kaldırıp, “Ne! Hâlâ meme mi veriyorsun?” dediklerinde, onlara sadece uzmanların tavsiyelerine uyduğunuzu söyleyin.

Annelerin dedikleri. Bebekleri yürüme çağına gelene kadar emziren anneler gerçek uzmanlardır.

Annelerin yürüyen ve konuşan küçük yavrularını emzirmeye devam etmelerinin nedeni genellikle çok basittir: “Emzirmek teskin ediyor"; “Sadece emzirirken oturabiliyorum” veya “Eğer emzirmezsem geceleri onu nasıl uyuturum bilmiyorum.” Ayrıca anneler emzirmenin, sınırlarını genişletmeye başlayan ama yapamadığı şeyler yüzünden genellikle hayal kırıklığına uğrayan çocuklarını yatıştırdığı-

Bilim diyor ki:

Uzun süre emzirme sağlığa faydalıdır.

Son yıllarda yapılan pek çok araştırma aynı sonuca varmıştır: Anneler ne kadar uzun süre emzirirlerse, hem bebeklerinin hem de kendilerinin elde edecekleri faydalar o kadar çok olur. Emzirme süresi ile zekâ gelişimi arasındaki bağlantı üzerine yapılan araştırmalarda, bebekler ne kadar uzun süre emzirilirse, entelektüel avantajlarının o kadar fazla olacağı sonucuna varılmıştır. Ve kısa bir süre önce Çin’de yapılan bir araştırmaya göre, bebeklerini 2 yıl boyunca emziren annelerin meme kanserine yakalanma ^ riski en az yüzde 50 oranında azalmaktadır.

Bilim diyor ki:

Emzirilen bebeklerin IQ’su daha yüksek olur.

Emzirmek akıllıca bir şeydir! Çünkü anne sütünde beyni geliştiren besin maddeleri bulunur, yani DHA ve AA adlı omega-3 yağları. Bunlar formül mamalarda bulunmadığı için emzirilen bebekle-| rin zekâ katsayıları daha yüksek olur. Emzirilen bebekler ile formül < mamalarla beslenen bebekleri karşılaştıran yakın tarihli bilimsel araştırmalar, emzirilen bebeklerin zekâ katsayısının yaklaşık 10 puan daha yüksek olduğunu göstermektedir. Ve bebekler ne kadar sık ve uzun süre emzirilirse, bu zekâ avantajı daha da artar.

nı da ifade ederler, Emzirmek, gün içinde çatışma yaşayan anne ve çocukların arasında yeniden bağ kurulmasına yardımcı olur. Çoğu anne için emzirmeye devam etmelerinin nedeni çocuklarını sütten kesmeyi hayal bile edememeleridir: “Meme emmek kızım için o kadar anlamlı bir şey ki. Onun duygusal sağlığı açısından bu kadar önemli olan bir şeyi ona vermeyi nasıl reddedebilirim ki?”

Eğlencelidir. Yeni yürüyen bebeklerin meme emme konusunda söylediklerini dinlemek çok eğlencelidir. Bebeğiniz meme isterken kendine özgü sözcükler kullanır. Aile içinde emzirmeye verdiğiniz ismi dikkatli seçin: dışarıdayken yüksek sesle söylenebilecek bir şey olmasına dikkat edin. Mesela annelerin çoğu meme yerine mama denmesini tercih ederler. Bir anne için bebeğinin yanına sokulup meme istemesi kadar özel hissettiren çok az şey vardır.

Uzun süre emzirilmek güzel bir anı olarak çocukların hafızalarında yer eder. 2 yaşını geçene kadar emzirilen çocukların çoğu, büyüdüklerinde, meme emdiklerini hatırlarlar, Bunlar her ikiniz için de hazine gibi değerli anılardır.

Saatli emzirme yaklaşımından uzak durun

Bebeği saatli emzirmek, bebek eğiticileri ve ebeveynlik uzmanları tarafından tavsiye edilen tehlikeli bir uygulamadır. Bu kişiler be-

beğin ağlamaya terk edilmesi gerektiğini ve kontrolün ebeveynlerinde olduğunun birtakım yöntemlerle bebeklere öğretilmesi gerektiğini savunurlar, Ama bu hastalıklı yaklaşımın ağır bedelini bebekler öderler. Ne zaman beslenmeye ihtiyaç duyduğunu ancak bebeğin kendisi bilir. Bedenimiz, acıkınca beslenmek üzere programlanmıştır. Ebeveynler bebeklerin verdiği açlık sinyallerini görmezden gelip sadece saati takip ederlerse, bebek açlık sinyallerinin güvenilmez olduğunu öğrenir. Bu bir çocuk için sağlıklı bir beslenme alışkanlığı değildir. Bebek beslenmeyi istemeye bir son bile verebilir, gelişimi ve kilo alması yavaşlar ve ebeveynleriyle arasındaki ilişki zarar görür.

Saatli emzirmek, bebeğin gelişimine olumsuz etki yapmanın yanında, annenin yeterince süt üretememesine de yol açar. Süt üretimi arz-talep prensibine göre çalışır. Bebek memeden ne kadar çok süt emerse, meme o kadar çok süt üretir. Emzirme saatlerinin arasını açarsanız, süt üretimi yavaşlar. İnsanoğlunun süt üretimiyle ilgili bir diğer ilginç gerçek de şudur: Emzirme saatleri ne kadar sıksa, sütteki yağ seviyesi o kadar yüksek olur. Bebek sık sık emzirilirse, yağ miktarı daha yüksek sütle, yani gelişimi için gerekli bol kalorili sütle beslenmiş olur.

Bebek gelişimi ve anne sütü üretimi konusunda yapılan araştırmalara göre, her istediğinde meme verilen bebekler, büyümek için ne kadar süte ihtiyaç duyduklarına da kendileri karar verirler. Annenin vücudu, bebeğinin ihtiyaç duyduğu miktarda süt üretir. Saatli emzirme yaklaşımı bu olağanüstü ayarlanmış olan sistemi engeller. Ayrıca annelerin ve bebeklerin birbirlerine güvenmeyi öğrenmelerini de engeller.

Bağlanma ipucu

Emzirme saatlerini planlamaktan kaçının. Saati değil, bebeğinizi takip edin.
E

[image: ]


Bebeği askıyla1 taşımak


Bebeğin yeri neresidir? Küçük bebeklerin, her nerede olurlarsa olsunlar, çoğunlukla ebeveynlerinin kollarında taşınması gerektiğine inanıyoruz. Bu nedenle de bebek askısını çok fazla destekliyoruz. Bebek askısı, bebeğin annesinin veya babasının vücuduna yakın bir şekilde taşınmasını sağlayan basit bir bez parçasıdır. Askıyı dışarı çıktığınızda, evin içinde dolaşırken kullanabilirsiniz. Askı, bebeğinizi üzerinizde taşımanızı sağlar.

Bebeğinizi askıyla üzerinizde taşımanın güzelliği, onunla gerçek anlamda yakın olabilmenizdir. Bebeğinizi askıyla taşıdığınız zaman, siz yatakları yaparken veya akşam yemeğini hazırlarken bebeğiniz de evin içinde sizinle birlikte dolaşmış olur. Anneyle baba yürüyüşe çıktıklarında, bebek de onlarla birlikte çıkar, ama pusette değil de askısının içinde taşınmış olur. Bebek günlük aktivitele-rinizin bir parçası haline gelir. Bunun avantajı da birbirinizi sürekli tanımak ve birbirinizden keyif almayı öğrenmektir.

Diğer kültürlerde bebeklerin askıda taşınmasıyla ilgili hikâyeler toplamaktan çok hoşlanıyoruz. Bali Adası’ndan dönen bir hastamız, orada şahit olduğu bir törenden bahsetmişti. Balili bebekler ilk 6 ay boyunca sürekli askıda taşınıyorlar. Anne veya ailenin başka bir üyesi bebeği bütün gün üzerinde taşıyor. Bebek sadece uyuduğunda kucaktan indiriliyor ve o zaman bile annesinin yanında yatıyor. Bebek ilk 6 ay boyunca gerçek anlamda yerle temas etmiyor. Sonra bir “yerle temas töreni” düzenleniyor ve bebek ilk defa yere temas ediyor. Bu ritüel bebeğin yakında emeklemeye başlayacağını ve annesi tarafından taşınmayacağını simgeliyor.

Bebeği askıyla taşımanın tarihçesi

Bebeği askıyla taşımak da doğal ebeveynliğin diğer yöntemleri gibi yeni bir icat değildir. Yüzyıllar boyunca, dünyanın değişik yerlerindeki kültürlerde kadınlar, bebeklerini farklı askılar ve şallar içinde taşımışlardır. Deneyimleri bu kadınlara, bebeklerinin en çok annelerinin veya onları seven başka birinin kollarında mutlu olduklarını öğretmiştir. Bebek arabaları ve pusetler daha yeni icatlardır ve modern zamanlarda kullanılmaya başlanmıştır; “uzmanlar” kadınlara bebeklerine çok fazla ilgi gösterip "şımartmamalarını” tavsiye ettikleri zamanlarda.

Son 20 yıl içinde bebeği askıyla taşıma konusunda çok şey öğrendik. Kucakta taşınmadığı zaman mutsuz olan dördüncü çocuğumuz Hayden dünyaya geldiğinde bu konuda bilgilenmeye başladık. Yıllar içinde farklı tipteki taşıyıcıları denedik ve yeni ebeveyn olan çiftlere, bebeklerinin doğumundan emekleme dönemine kadar bebek askısı kullanmalarını tavsiye ettik.

Bebeklerini askıda taşıyan ebeveynleri yıllar boyunca gözlemledik ve bebek askısının artık zamanı gelmiş olan eski bir fikir olduğuna inandık, Bebeğin alışık olduğu bir yerde, yani annesinin veya babasının kalçasında veya annesinin göğsüne sokulmuş halde taşınması, ebeveynlere yoğun bir gün içinde bebeklerine bağlanma fırsatı verir, Bebek askısının çok kullanışlı ve her işe yatkın bir araç olduğunu keşfettik.

1989 yılında dünyanın her yerinden gelen ebeveynlerin katıldığı bir konferansta konuşma yapmıştım. Bir gün bebeğimiz Stephen’ı askıyla kucağımda taşırken, bebeklerini askıda taşıyan ZambiyalI iki anneyle tanıştım,

Onların kültüründe ebeveynlerin bebeklerini niçin çoğunlukla kendi bedenleri üzerinde taşıdıklarını sordum. Kadınlardan biri şöyle cevapladı: “Annenin hayatını kolaylaştırıyor.” Diğer kadın ise, “Bebeğe iyi geliyor” dedi. Bebeği üzerlerinde taşımanın onlarda nasıl bir bütünlük duygusu yarattığını anlattılar ve bebeklerinin sürekli yanlarında olmasının anne olarak onlara önemini hatırlattığını söylediler. Bu anneler geleneklerine kalpten bağlıydılar ve bu gelenek onlara, bebeklerini üzerlerinde taşımanın kadınlara ve bebeklerine iyi geldiğini öğretmişti.
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Bebeği askıyla taşımanın faydaları

Yıllar boyunca bebeği askıyla taşımanın faydalarını araştırdık. Yüzlerce ebeveynle konuşarak bu ebeveynlik tarzını niçin benimsediklerini sorduk. Onlar da her zaman o iki ZambiyalI annenin dile getirdiği iki basit ama etkin faydayı belirttiler: Askıyla taşımak bebeğe iyi gelir ve annenin hayatı kolaylaşır. Bununla birlikte, bebeği askıyla taşımanın ailelerine sağladığı bazı diğer faydaları da anlattılar. Modern ebeveynlerin, hayatlarını kolaylaştırmak ve onların daha çok keyfine varmak için bebeklerini askıyla taşımalarının ardındaki diğer nedenler aşağıda yer almaktadır.

Askıyla taşınmak bebeği sakinleştirir

Bana gelen ebeveynler genellikle şunu söylüyorlar: “Üzerimde taşıdığım sürece bebeğim mutlu oluyor.” En yaygaracı bebeklerin ebeveynleri bile, askıda taşıdıkları zaman bebeklerinin huysuzlanmaktan vazgeçtiğini belirtiyorlar. Bunlar sadece benim izlenimlerim değil.

1986 yılında Montreal'deki bir grup pediatrist, 99 anne ve bebekle- 119 riyle ilgili bir araştırma yaptı. Annelerin yarısına bebekleri ağlamasa bile günde en az üç saat daha fazla kucaklarında tutmaları söylendi ve bunu yapabilmeleri için onlara bebek taşıyıcıları verildi. Diğer anneler ise kontrol grubunu oluşturuyordu ve onlara bebeklerini kucaklarına alma konusunda herhangi bir talimat verilmedi. Altı hafta sonra araştırmacılar, kucakta daha fazla taşınan bebeklerin, diğer bebeklere göre yüzde 43 oranında daha az ağladığını keşfettiler,

Farklı kültürlerdeki bebek bakımı konusunda yapılan araştırmalar da bunu kanıtlıyor. Bebeklerin çoğu zaman ebeveynlerinin üzerinde veya kucaklarında taşındığı kültürlerde, bebeklerin uzun süre ağladıklarına rastlanmamaktadır. Batı kültüründe yetişen bebeklerle ilgili araştırmalarda, bebeklerin gün içindeki ağlama süresi saat bazında ölçülmüştür. Oysa, bebeklerin çoğu zaman kucakta taşındıkları ve annelerinin yanında uyudukları kültürlerde, günlük ağlama süresi dakika bazında ölçülmektedir. Bebeklerin çok fazla ağlamalarının normal olduğunu düşünürüz, ama diğer kültürlerde bu yanlıştır. Bebeği askıyla taşımak "daha gelişmiş” kültürlerdeki ebeveynlere, diğer kültürlerde uzun süredir bilinen bir şeyi keşfetme fırsatını sunar:
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Bebeği askıyla taşımaya yönelik temel bilgiler

Piyasada çok çeşitli bebek taşıyıcıları mevcuttur. Deneyimlerimize göre en kullanışlı olanı askı tipindeki taşıyıcılardır. Bebek askısının basit bir tasarımı vardır ve birçok kültürde bebeği annenin sırtına veya kalçasına bağlamaya veya minik bebekleri annenin göğsünde tutmaya yarayan askılardan esinlenilmiştir. Askı, yenido-ğanlarda olduğu gibi emeklemeye başlayan bebeklerde de kullanılabilir. Kolayca takılır ve çıkarılır. Bebek çok değişik konumlarda taşınabilir ve bu sırada annesi veya babasıyla göz teması kurabilir.
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Bebek askıları, bebeğinizin gelişim sürecindeki farklı dönemlere ve yaşına göre nasıl kullanılabileceğine dair kullanma kılavuzuyla birlikte satılır. Başlangıçta, tavsiye edilen bu konumlardan faydalanın; sonra bebeğiniz ve kendiniz için en uygun taşıma konumunu bulabilirsiniz. Yeni doğan bebekler en çok beşik konumunda veya sokulma konumunda rahat ederler. Beşik konumunda, bebek askı boyunca sizin vücudunuza enlemesine yatar. Tamamen yatay veya hafif kalkık konumda dururken başı askının kenarından hafifçe dışarı çıkar. Askıyı ters takarsanız, omuza denk gelen ped yeni doğan bebeğinizin başını destekler.

Sokulma konumunda, bebeği dikey konumda taşırsınız; başı göğüsleriniz arasına, karnı ise sizin karnınıza denk gelir. Bebeğinizi göğsünüze doğru kaldırın ve askının üst kenarını dışarı doğru çekip bebeğin üzerinden geçirerek poposunu cebe yerleştirin. Sonra askının kuyruğunu çekerek bebeğinizin vücudunuza güvenli bir şekilde sokulmasını sağlayın. Minik bebekler ayaklarını askının içinde kıvrık bir şekilde tutmak isteyebilirler. Daha büyük bebekler ise askının içine oturup ayaklarını aşağı doğru sallandırabilirler.

Bebek askısını kullanmayı öğrenirken aşağıdaki noktaları göz önünde bulundurun:

✓    Bebeği askıda taşımak biraz alıştırma gerektirir. İlk başta kendinizi biraz tuhaf hissedebilirsiniz ve bebeğinizin rahat olup olmadığını merak edebilirsiniz; özellikle de sızlanıyorsa. Ama kararlı olun. Askı anneler için o kadar kullanışlıdır ki, ilk başlarda kullanmayı öğrenmek ve bebeğinizin de bundan keyif almasını sağlamak için çaba sarf etmeye değer.

✓    ilk başlarda askıyı giysinizin bir parçası gibi kabul edin. Sabah giyinirken askıyı da takarsanız, kullanmayı unutmazsınız. Böy-lece bebeğinizi askıya koymayı alışkanlık haline getirirsiniz.

✓    Bebeğinizi askıya koyup güvende ve sağlam durduğuna emin olduktan sonra hemen yürümeye başlayın. Hareket etmeniz onun sakinleşmesini ve bu yeni yuvasına alışmasını sağlar. Dolanırken hafifçe poposuna vurup ona güven verin.

✓    Askıyı vücudunuza göre ayarlayın. Yeni doğan bebeğinizin hemen göğüslerinizin altına sokulması, ağırlığının kalçalarınız ve omuzlarınızla desteklenmesini gerektirir. Eğer askıyı çok düşük takarsanız, bebeğin konumundan çok emin olamayabilirsiniz ve omuzlarınız ile beliniz daha fazla ağırlık yüklenmiş olur.

✓    Askının bebeğinizi sıkıca sarmalaması gerekir. Bolluğu almak için kuyruğu halkaların içinden biraz daha çekin veya sokulma konumundayken kuyruğun bebeğin sırtına sağlam bir şekilde yerleşmesi için ucunu kolunuzun altından geçirin. Bebeğinizin ağırlığını bir kolunuzla desteklerken diğer kolunuzla askıyı ayarlayabilirsiniz.

✓    Ağlayan bir bebeği “askıya yerleştirmeden” önce güvenli bir yere koymaya gerek yoktur. Bebeğinizi kucağınızda tutarken de askıyı takabilirsiniz. Askıyı tek elinizle başınızın üzerinden geçirin ve bebeğinizi rahat bir konumda yerleştirin. Sonra yürümeye başlayın.

✓    Bebeğiniz büyürken farklı taşıma konumlan deneyin. 3 ila 6 aylık bebeklerin çoğu, askıda öne doğru bakarak oturmaktan hoşlanırlar (kanguru konumu). Böylece her şeyi görebilirler. Bebek kendi başına oturabilecek kadar güçlendiği zaman, ata biner gibi oturmaya hazır hale gelir. Bu, bebek askısıyla çok daha kolay bir şekilde uygulanan klasik bebek taşıma konumudur.

✓    Bebeğinizi üzerinizde taşırken yerden bir şey almanız gerekirse, bebeğinizi bir kolunuzla sabit tutun, belinizden değil dizlerinizden eğilin. (Bu hem sırtınız için daha iyidir hem de bebeğiniz için daha güvenlidir.)

✓    Bebeğinizi askıda taşırken emzirmeyi de öğrenin. Bir gün markette kasa kuyruğunda beklemek zorunda kalırsanız, bunu daha önce evde öğrenmiş olduğunuza memnun olacaksınız.

✓    Hoşlandığınız renk ve desende bir askı satın alın. Eğer harika gözüktüğünüzü hissederseniz, askıyı kullanırken daha mutlu olursunuz. Babanın tercihlerini de göz önünde bulundurun.

✓    Askıyı elinizin altında bulundurun; mesela kapının arkasına asın, mutfaktaki sandalyelerden birinin üzerine koyun, banyo kapısının koluna asın. Böylece askıyı ve bebeğinizi hemencecik alıp gidebilirsiniz! Eğer unutkan biriyseniz, arabada yedek bir askı bulundurmak hayatınızı kolaylaştıracaktır.
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Bebeğinizi kucağınızda tutmak veya askıyla taşımak, sizi bebeğinizin ağlamasına katlanmaktan kurtanr.

Bebeğin askıyla taşınması özellikle de kolik bebeklerin ilk aylarında çok işe yarar, çünkü kolik bebekler bütün enerjilerini gece boyunca ağlamak için depolamış gibidirler. “Geceleri ağlayan” bu bebekler ebeveynlerinin sinirlerini bozar ve özgüvenlerini zayıflatır. Ama bu "mutluluk saatini” öngörüp bebeğinizi askıyla yürüyüşe çıkarırsanız, ağlamasını engelleyebilirsiniz. Hava almak ve hareket etmek bebeği sakinleştirir ve uyumasına yardımcı olur. Siz de egzersiz yapmış olursunuz böylece ruh haliniz düzelir.

Bebek askısının apartman hayatında kurtarıcı olduğunu düşünüyorum. Bebeğin ağlamasını herkes duyuyor. Askı ise bebeğimin sessiz kalmasını sağlıyor, böylece öğrenci olan komşularımı rahatsız etmemiş oluyorum.

Stres zamanlarında askıyla taşımak
[image: ]


Askıda taşıdığımız bebeklerimiz “annelerinin bacağına yapışan mızıltılı emekleme çağım” aştıktan sonra, onları uyku önce askıda dolaştırmaya son verdik. Ama çocuklarım geldiklerinde bile yine de evde bir askı bulundurmaya tik. Huysuzluk yaptıkları zamanlarda askının işe yaradır miştik. Hayatın zorlukları karşısında artık kendini kontı hale gelen bir çocuk, askıda birkaç dakika geçirine Emekleme çağındaki çocuklarımızdan biri o yaştaki b davrandığı gibi davrandığında, ona “Askı zamanı geldi Anne veya babasıyla aşina olduğu şekilde yeniden I çocuğun stresi dağılır ve özgüveni artar. O 2 yaşındak cuğun içindeki bebeğe birkaç dakika bebek muamele onunla yaşamayı daha kolay hale getirir.

123


Askıyla taşınmak bebeklere nasıl hoşnut olunduğunu öğretir

Bebeği askıyla taşımanın faydalarını anlatırken, alışkanlıkların hoşnutluk yarattığını da söyleyebilirsiniz. Bir bebeğin hoşnut olabilmesi için düzene ihtiyacı vardır. Yani, dikkatini bazı uyarıcılara verirken diğerlerine kapatabilmelidir. Böylece daha uzun bir süre sessiz uyanıklık halinde kalabilir. Acıktığı zaman emzirilmeye odaklanabilir ve uykusu geldiğinde uyuyabilir. Ana rahmi bunları otomatik olarak sağlar. Bebekler ana rahmindeyken göbek bağından beslenirler. Orası asla çok soğuk veya çok sıcak değildir. Kolları ve bacakları her zaman kontrol altındadır, çünkü bunları sallayacak kadar yer yoktur. Annelerinin kalp atışlarını duyarlar, nefesini hissederler ve bedeninin hafif hareketleriyle sallanırlar. Annenin ritmi bebeğin ritmi haline gelmiştir. Doğum, bebeğin ana rahmindeki düzenini bozar. Rahmin desteği olmadan bebek sakin kalamaz. Bebeklerin kundaklanmaktan hoşlanmalarının nedeni de budur. Yeni doğan bir bebek askıyla taşındığı zaman dışardan düzen sağlayan bir sisteme kavuşur. Babanın ritmik yürüyüşü rahimdeki hayatını hatırlatır ve bebeği sakinleştirir. Annesinin vücuduna sokulduğu zaman, annesinin o aşina olduğu düzenli kalp atışlarını duyar, nefesini hisseder.

Ebeveynlerin bu ritimleri bebeğin ritimleri haline gelir, bebek askısı da onun kollarını ve bacaklarını kontrol altında tutar. Böylece, bebeğin kendi hareketleri onu rahatsız etmemiş olur. Bir bebek büyürken de ebeveyninin vücuduna yakın olma duygusunu hissetmeye ihtiyaç duyar, özellikle de yeni yerlere gittiğinde ve yabancılarla karşılaştığında. Annesinin kalçası veya göğsü üzerindeki güvenli yerine yerleşen bebek yeni deneyimler karşısında daha az korku duyar.

Bebekler yalnız ve hareketsiz kalmaya alışık değildirler. Bir bebek zamanının çoğunu beşiğinde yatarak geçiriyorsa ve ebeveynleri sadece onu beslemek veya rahatlatmak için odasına gelip sonra yine gidiyorlarsa ne olur? Yeni doğan bebek zamanla bir rutine sahip olmanın, yeni ortamına uymanın yollarını bulacaktır; ama annenin düzenleyici varlığı olmadan bebek çok fazla enerji harcamasına neden olan bazı davranışlar geliştirir ve bu enerjiyi de büyümek için kulla-namamış olur. Ağlamak, amaçsız ve sarsak hareketler yapmak, kendi kendini sallamak gibi davranışlar, annesine yakın olamamasından kaynaklanır. Uyku düzensizliği bile, bebeğin annesinden uzak uyuduğu için psikolojisinin bozulduğunun bir işareti olabilir.

Psikolog olduğum için, duyu-motor uyumu sorunları yaşayan çocuklarla ve yetişkinlerle çok fazla karşılaşıyorum. Askıda taşınan bebeklerin, ebeveynlerinin duyusal dünyasına çok yakın olmaları sayesinde, büyüdükleri zaman duyu-motor uyumu sağlama konusunda daha başarılı olup olmadıklarını gerçekten merak ediyorum.

Askıyla taşınmak bebeklere hayatı öğretir

Peki askıda taşınan bebekler ağlamak ve sızlanmak için daha az zaman harcıyorlarsa, bunun yerine ne yaparlar? Uyurlar mı? Hayır, öğrenirler! Hallerinden memnun olan bebekler sessiz uyanıklık adı verilen durumda daha fazla kalırlar. Bu, bebeğin diğer insanlarla daha fazla iletişim kurabilmesini sağlayan davranışsal bir durumdur. Ve tabii ki, bebekler askıda taşındıklarında, yetişkinler de onlarla iletişim kurmak için hemen yanlarındadır. Bebek annenin ve babanın dünyasına dahil olur. Bebek annesinin yüzünü inceler. Annesinin gördüklerini görür, duyduklarını duyar, hatta onun duygularını bile paylaşır. Bebekler bu şekilde insani ifadelerin ve beden dilinin ince-

liklerini öğrenirler. Bebekler askıda taşınarak çevrelerini de daha iyi öğrenirler. Manzara sürekli değişir ve yetişkinlerin göz hizasına yakın oldukları için çevrelerindeki manzara da bir puset içinde olmaktan daha ilginçtir.

Bebek musluğa tutulan bulaşıkları izler. Annesi saçlarını tararken aynaya göz atar. Babasının çamaşır yıkarken eğilip kalkmasına eşlik eder ve ev elektrik süpürgesiyle süpürülürken ileri geri hareket eder. Annesi giysileri kaldırırken, kitapları veya yastıkları düzenler-
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Hareketli hayat: Vestibüler bağlantı

Bebeğin askıyla taşınması vestibüler sistemine fayda sağlar.

Bu sistem, bebeğin denge duygusunu kontrol eder. Bir marangozun tesviye aleti gibi ortakulağın arkasında üç minik yapı bulunur. Bunlardan biri iki yana hareketi kontrol eder, diğeri aşağı yukarı hareketi ve üçüncüsü de öne ve arkaya doğru hareketi kontrol eder. Bebek her hareket ettiğinde veya hareket ettirildiğinde, bu “tesviye aletinin” içindeki sıvı, titreşen ve beyne mesaj gönderen saça benzer tellere doğru hareket eder. Bu şekilde toplanan veriler bedenin denge içinde olmasını sağlar.

Bebek askıda taşınırken hissettiği hafif hareketler vestibüler sistemini uyarır ve bilim insanları bu uyarılmanın bebeklerin daha iyi nefes almalarına ve büyümelerine yardımcı olduğunu, psikolojilerini düzelttiğini ve motor gelişimlerini iyileştirdiğini bulmuşlardır. Bu özellikle prematüre bebekler için daha da geçerlidir. Bazı bebekler, vestibüler uyarıcılara ihtiyaç duyduklarını kendi başlarına keşfederler. Bundan mahrum kaldıkları zaman ise kendi başlarına hareket etmeye çalışırlar ve kendi kendilerine sallanma alışkanlığı edinirler.

Çok fazla kucakta taşınan bebeklerin, özellikle de annelerinin günlük etkinliklerine askıda taşınarak eşlik eden bebeklerin vestibüler sistemleri çok fazla uyarılır. Anneleriyle birlikte her yöne doğru hareket etmiş olurlar. Bu durumu, bir beşikte saatlerce yatmak veya yerde oynamakla kıyaslayabilirsiniz. Bebeği askıyla taşımayı eleştirenler, bebeklerin kendi başlarına hareket edebilmek için yeterince fırsata sahip olamadıklarını belirtmektedirler. Ama bu kişiler, askıda taşınan bir bebeğin, özellikle de biraz daha büyüyüp askıda dik oturabilir hale gelen bebeğin, sürekli olarak annesinin hareketlerine uyum sağlamaya çalıştığını unutmaktadırlar.

ken, odayı her açıdan görebilir. Bunların hepsi bir bebek için öğrenme deneyimleridir.

Araştırmacılar, kucakta daha fazla taşınan bebeklerin görsel ve işitsel uyarıcılara daha fazla tepki verdiklerini keşfetmişlerdir ki buna şaşmamak lazım. Uyarıcılarla dolu bir ortam bebeklerde beyin gelişimi açısından önemlidir, ilginç deneyimler beyindeki nöronların gelişmesini ve dallanıp diğer nöronlarla birleşmesini sağlar. Annesi gereksiz bilgileri filtrelemesine yardımcı olurken, askıyla taşınmak bebeğin gelişmekte olan beyninde doğru bağlantıların kurulmasını sağlar. Bebek dünyayla ilgili deneyimlerini, gelişmekte olan beyninde davranış şekilleri olarak depolar. Bu davranış şekillerini, bebeğin beyninde sürekli gösterilen binlerce kısa film gibi düşünebilirsiniz; bebek benzer bir durumla karşılaştığında orijinal filmi hatırlar. Anneler genellikle şunu söylerler: “Bebeğimle sallanan sandalyeye oturduğum anda, o da hemen uzanıyor, başını mememe doğru çeviriyor ve emzirileceği için heyecanlanmaya başlıyor. Sütyenimi bile yeterince hızlı açamıyorum!” Veya, “Askıda olmaktan hoşlanıyor ve 126 bir yandan farklı konumlara uyum sağlarken, bir yandan da kendini 'şarj ediyor.”' Dolayısıyla, bebeğinizi tonlarca kursa yazdırmak için acele etmeyin. Gün boyu yanınızda çok fazla şey öğrenecektir.

Bebeklerin askıyla taşınmalarına yönelik gözlemlerimizi içeren bültenimizden bir alıntıyı sizlerle paylaşmak istiyorum:

Tıpkı emzirilmek gibi, askıyla taşınmak da bebeğin, annesiyle aynı konumda olma isteğini karşılar. Bebek kendini rahat hissedene kadar hareket eder ve uyum sağlamaya çalışır. Sonuçta pratik yapmanın mükemmellik sağladığını öğrenir. Ne kadar çok çaba sarf ederse, o kadar rahat edecektir ve sonunda kendini en rahat hissettiği konumu bulacaktır. Günün büyük bölümünde beşikte veya bebek parkında sırtüstü yatan bir bebek, bu rahat konumdan ve bu konumu elde etmenin keyfinden mahrum kalır. Bebek annesinin vücuduna en rahat biçimde yerleşmek için çabalayarak geçirdiği o ilk haftalarda, kendini tatmin etme ve çevresinde rahat bir dünya oluşturma -özellikle de bu kadar öngörülebilir olduğu zaman-becerisini de geliştirmeye başlar. Diğer yandan, annesinden uzak kalan bir bebek, "Oh, hayat ne güzel" duygusunu yaşayamaz.
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Annesine bağlanan bebekler hayata yüksek bir standartla başlarlar, bir amaca yönelirler ve hayatlarının geri kalanında da o standardı korumaya çalışırlar. Uzak bebekler ise, hedefleyecekleri bir standarda veya standardı yüksek tutma motivasyonuna sahip olamazlar.

Onların standardı daha düşüktür.

Askıyla taşınmak bebeklerde

konuşma gelişimini hızlandırır

Askıda taşınan bebekler daha iyi konuşurlar. Bu bebeklerin daha dikkatli olduklarını ve etraflarındaki sohbetlere çeşitli sesler çıkararak katıldıklarını gözlemledik. Bebek, ses ve göz hizasına yakın olduğu için konuşmalara da daha fazla katılır. Önemli bir konuşma dersi alır, dinleme becerisi kazanır.

Normal ortam sesleri, günlük hayata dair sesler ya bebeğin öğrenmesine fayda sağlar ya da onu rahatsız eder. Eğer bebek askıyla taşınıyorsa, bu sesler onun öğrenmesine fayda sağlar. Anne, bebek için uygun olmayan sesleri filtreler ve bebek alışık olmadığı seslere ve deneyimlere maruz kaldığında, “her şeyin yolunda oldu- 127 ğunu" hissetmesini sağlar.

Konuşma terapisti olan bir anne, bebeklerin askıda taşınmalarının dil gelişimine nasıl bir katkı sağladığını açıklamıştı:

Bir konuşma terapisti olarak, doğal ebeveynliği benimsemenin, özellikle de bebek askısı kullanmanın, çocuklarımızın iletişim becerilerine büyük fayda sağladığını düşünüyorum. Kocam ve ben, 1. aydan 12. aya kadar her iki çocuğumuzda da bebek askısı kullandık. Çocuklarımız her zaman yetişkinlerin konuşmalarına dahil oldular. Doğumda bizim seslerimizi duydular, sonra da başka insanların seslerini. Askıda dik oturur hale geldiklerinde, insanların sırayla konuştuklarını ve göz teması kurduklarını izlemeye başladılar. Çocukların duyguları, mutluluk, üzüntü, öfke vb gibi duyguları ifade eden ses tonlarını duydukları zaman gelişir. Konuşan birinin ağzının açılıp kapandığını izlemek, çocukların doğru telaffuzla konuşabilmek için doğru konuşma hareketlerini taklit edebilmelerini sağlar. Çocuklar doğal ebeveynlik tarzıyla büyütüldükleri zaman, sözcükleri ve sesleri daha erken bir yaşta pratik etmeye başlarlar. Ve lisan becerisi erken

i    Bilim eliyor ki:

/

Askıyla taşınan bebekler daha az ağlarlar.    {

\ Stanford Üniversitesi'ndeki araştırmacılar, her yöne hareket \ eden (aşağı yukarı, iki yana ve ileri geri) kişiler tarafından taşınan ( bebeklerin daha iyi uyum sağladıklarını ve sadece iki yana salla-{ nan bebeklere kıyasla daha az ağladıklarını bulmuşlardır. Sadece ) iki yana sallanmaya kıyasla bebek askıda taşındığında ve her yöne doğru hareket ettiğinde, vestibüler sistemi daha iyi uyarılır.

yaşta geliştiğinde de çocuklar daha erken yaşta çok daha fazla “anıyı” depolayabilirler. Tüm bu pratikler erken yaşta iletişim kurabilme becerisine büyük katkıda bulunur. 6 yaşındaki oğlumuz iki dil konuşuyor ve üçüncü bir dil öğrenmek istiyor. Bana Fransızca öğrenmek istediğini ve böylece "daha fazla kişiyle konuşabileceğini" söyledi. Çocuklarımızın bu kadar iyi konuşabilmelerinin tek nedeninin 128 bebek askısı veya diğer doğal ebeveynlik yöntemleri olduğunu söylemek mümkün değil ama, bir çocuğumuz daha olursa, bu faydalı tekniklere yine başvurup işimi şansa bırakmayacağım.

Bebeğinizi askıyla taşımak daha ilgili

bir ebeveyn olmanızı sağlar

Şimdi de gözünüzü bebeğinizden ayırmamanızdan bahsedelim! Bebeğini askıyla taşıyan bir ebeveyn, onunla bağlanmak için daha fazla zamana sahip olur. Ebeveynler, bebeklerin ilk ve en önemli öğretmenleri olduğundan, tüm bu etkileşim sayesinde bebeğiniz daha zeki olur,

Gittiğimiz her yerde bebeğimizi askıyla taşıdık ve onunla konuştuk. Bulaşıkları yıkarken, sahilde yürürken, yemek hazırlarken, komşularla ve evdeki hayvanlarla konuşurken, kitapçıya, alışverişe, hayvanat bahçesine gittiğimizde bebeğimizi de yanımızda götürdük. Sürekli bebeğimle konuştuğum için insanlar bana deliymişim gibi bakıyorlardı, ama ben sadece gülümseyip, bebeğime kırmızı elmaları veya yüksek ses çıkaran uçağı anlatmaya devam

ediyordum. Birlikte çok fazla kitap okuduk. Bebeğim çok erken konuştu. Amacım asla süper bir bebek yetiştirmek veya bazı eğitim meraklısı ebeveynlerin yaptığı gibi çok erken bir yaşta ona alfabeyi veya sayıları öğretmek değildi. Sadece ona bu büyüleyici dünyayı göstermek istiyordum ve o da renklere, seslere, dokulara, sayılara, müziğe, yeni insanlara ve yeni yerlere hayranlık duyarak bana tepki veriyordu.

Bebeğinizi askıyla taşımak onu emzirmenizi de kolaylaştırır

Emzirmek ve bebeği askıyla taşımak birbirini doğal olarak tamamlayan bağlanma yöntemleridir. Bebeklerin yemekleriyle birlikte hareket etmeye ihtiyaçları vardır ve bebeği askıyla taşımak da bunu kolaylaştırır. Aslında, bebek askısının emzirmeyi kolaylaştırdığı pek çok durum vardır.

Bebeğinizi askıyla taşıdığınızda onu kimse

görmeden emzirmeniz daha kolay olur    129

Bebeğinizi askıyla taşıdığınızda, dışardayken onu kimse görmeden emzirebilirsiniz. Emziren annelerin çoğu, halka açık yerlerde bebeklerini nasıl besleyebileceklerini düşünürler. Tabii ki alışveriş merkezindeki bir bankın üzerinde bebek emzirmenin yanlış bir tarafı yoktur. Bebeğinizi emzirdiğinizi gizlemek zorunda değilsiniz. Ama annelerin çoğu, halka açık yerlerde emzirirken memelerinin ve bebeklerinin görünmemesini tercih ederler. Bebek askısı bunu kolaylaştırır. Askıyı bebeğinizin üzerine doğru çekince onu mahrem bir yerde saklamış olursunuz. Askı bebeğin ağırlığını dengelemenizi sağlar. Siz markette kasa kuyruğunda bekliyor bile olsanız, onu rahatlıkla emzirebilirsiniz, ister bir mağazada isterse doktor muayenehanesinde olsun bebeğinizi sakinleştirip besleyebildiğinizde sıra beklemek çok daha kolaydır.

Askıyla taşımak sık sık meme emen bebeğinizin tatmin olmasını sağlar

Bebekler bazen sık sık emzirilmek isterler; mesela, büyümek için çaba sarf ederken, kendilerini iyi hissetmiyorken veya öğleden sonraları mızıldama saatindeyken. Bebeğin sürekli emzirilmek iste-

diği zamanlarda onu askıyla taşımak annenin hayatını kolaylaştırır. Bebeğinizi askıya yerleştirin, onu emzirirken bile evin içinde dolaşabilirsiniz. Bu arada basit ev işleri yapabilirsiniz.

Askıyla taşımak meme emmede sorun yaşayan bebekleri rutine sokar

Bazı bebekler, hareket halindeyken daha iyi emerler. Gergin bebekler (memeye gergin şekilde yapışanlar) veya yay şeklinde duran bebekler (memeden ayrılırken geriye doğru çekilip sırtlarını kavis yapanlar), askıdayken genellikle daha iyi emerler. Çünkü askıdayken vücutları kıvrık halde, çeneleri de göğüslerine doğru inik halde durur ve böylece memeye daha kolay yapışırlar. Yürüme hareketi de diğer uyarıcıları engeller. Bebeğin vücudu gevşerken, emme kasları da gevşer. Bebek askısı ve biraz yürüyüş, uykuya direnen veya herhangi bir nedenden ötürü memeyi reddeden bebeğe, memeye yapışması, emmesi ve rahatlaması için yardımcı olur.

130 Askıyla taşımak yavaş kilo alan bebeklere yardımcı olur

Annelerine yakın olan bebekler daha sık meme emerler ve daha fazla kilo alırlar. Emzirilen ama yavaş kilo alan bir bebekle karşılaştığımız zaman, anneye bebeğini günde en az birkaç saat askıda taşımasını ve sık sık emzirmesini tavsiye ederiz. Anneler askıda taşımanın bebeklerini daha sık ve daha rahat bir şekilde meme emmeye ikna etmelerinde yardımcı olduğunu belirtirler ve bebeğin ciddi bir biçimde kilo aldığını görürüz. Bebeği askıda taşırken emzirme tekniği özellikle erken doğan bebeklerde ve daha fazla beslenmek için daha fazla uyarıcıya ihtiyaç duyan bebeklerde çok faydalıdır.

Antropologlar, bebeklerin çoğu zaman annelerinin üzerinde veya kucakta taşındığı kültürlerde, bebeklerin bir saat içinde 3-4 kez em-zirildiklerini gözlemlemişlerdir. Anne sütündeki yağ içeriği emzirme araları kısa olduğunda daha yüksek olur, bu nedenle sık sık emzirmenin bebeğin daha fazla kilo almasını sağladığı da bir gerçektir. Bebeğinizi askıda taşırken 15 dakikada bir emzirmeyebilirsiniz ama, bebeğinizi askıda taşıdığınız zaman onun verdiği açlık sinyallerini anlamanız ve hemen cevap vermeniz de daha kolaydır.

{ \

Emzirmek için en iyi askıda taşıma konumları

Bebeğinizi farklı konumlarda askıyla taşımayı denerken, askıda emzirme konumlarını da deneyin. Bunu evde bebeğinizle yalnızken yapın, çünkü birileri olduğunda, kendinizi tuhaf hissedebilirsiniz.

Deneyimlerimize göre, “kavrayan tutuş konumu” küçük bir bebeği askıda emzirmenin en kolay yoludur. Bebeği, askının halkalarından uzakta, vücudunuzun yan tarafına doğru yan yatırın. Bu konumdayken bebeğin kafası memenin önünde durur ve askının pedli kenarıyla desteklenir. Bebeğin ayaklan diğer kolunuzun altında kıvrık durur.

O kolunuzu kullanarak bebeğinizi sırtından ve kafasından tutup kendinize yaklaştırın. Askının içindeki diğer elinizle ise memenizi destekleyin ki bebeğiniz yapışabilsin. Bebeğiniz emmeye başladıktan sonra memenizi bırakabilirsiniz, ama bebeğinizi yakın tutabilmek için diğer kolunuzla sırtını ve ensesini desteklemeye devam etmelisiniz. Askı bebeğinizin vücudunu kıvrık tutup daha iyi emmesine yardımcı olur. Bebek bu konumdayken eğilip bükülerek memeden uzaklaşamaz ve çenesi aşağıda kaldığı için rahatlar ve daha iyi emer.

Bebeğiniz büyüdüğü ve meme emme konusunda daha becerikli hale geldiği zaman, onu “beşik tutuş konumu”yla emzirmeye geçebilirsiniz. Bebeğin kafası, omuz halkalarından uzakta askının cebinde durur. Bebeğinizi yan çevirin ki meme emmek için başını çevirmek zorunda kalmasın. O taraftaki kolunuzu bebeği desteklemek için kullanın, çünkü askı tek başına bebeğin memeye iyice yapışabilmesi için onu yakın tutmaya yetmeyecektir. Diğer elinizi askının içine sokup, bebeğinizin memenize yapışabilmesi için memenizi destekleyin. İlk haftalarda memenizi tutmaya devam etmeniz gerekebilir veya memenizi bebeğinizle aynı hizada tutabilmek için alttan bir el havlusuyla desteklemeniz gerekebilir.

Bebeğinizin askıdayken gaz çıkartabilmesi için, onu “sokulma konumu”na (göğsünüz üzerinde dik konuma) getirin. Dik konumda olması ve hafifçe sırtına vurmanız sayesinde gaz çıkarabilecektir. Bebeğinizi biraz daha yukan kaldınp omzunuzun üzerine yerleştirmeniz, karnına baskı uygulayabilmenizi sağlar. Bebeği askıda taşımaya başlayan kişilerin yaptıkları en yaygın hata, bebeği çok aşağıda tutmaktır. Bebeğin göğüs hizasında halkaların ise köprücükkemiğinizin hemen altında olması gerekir. İlk başta yüksek bir konumla başlayın, sonra doğru konumu bulana kadar indirebilirsiniz. Farklı tutuş şekilleri, daha yüksek veya daha alçak konumlarda daha rahat gelebilir; bu kullanan kişinin vücut ebatlanna göre değişir.


Bir diğer faydası da bebek süt kaynağına yakın olduğu zaman, annesinin ilgisini çekmek için çok fazla enerji harcamak zorunda kalmaz; bunun yerine enerjisini büyümek için kullanır.

Bebeğinizi askıyla taşımak

dışarı çıkmanızı kolaylaştırır

Doğal ebeveynliğin benimsendiği ailelerde, annenin yeri evdir ama bu annenin eve tıkılması anlamına gelmez. Birkaç hafta geçtikten sonra, dışarı çıkıp dünyaya yeniden açılabilirsiniz. Bebeğinize yakın olabilmek için münzevi hayatı yaşamanıza gerek yoktur.

Stephen’ın doğumundan kısa bir süre sonra, yeni baba olan çoğu erkeğin hissettiği gibi ben de, “Karım ne zaman benim olacak?" duyguları yaşamıştım. Bir akşam Martha’ya, "Tatlım birlikte dışarı yemeğe çıkmaya ne dersin?" dedim. Martha tam itiraz etmek üzereydi ki, ikimiz de kanepenin üzerindeki bebek askısına baktık ve aynı şeyi düşündük: “Haydi yemeğe gidelim, Stephen’ı da yanımızda götürelim.”

Askıda taşınan bebekler genellikle sessiz ve hallerinden hoşnut olurlar. Bu sayede, şık restoranlar gibi yetişkinlerin bulunduğu ortamlarda daha kabul edilebilir davranırlar. Dışarı çıktığınızda, askıyla taşıdığınız bebeğinizi emzirerek onun sessiz ve sakin kalmasını sağlayabilirsiniz.

Restoranlardaki müşteriler kimse görmeden emzirilen bir bebeği, annesinin memesinden uzak olduğu için sürekli ağlayan ve mızıldanan bir bebeğe tercih ederler. Sadece yetişkinlerin gittiği ortamlara bebeğinizi de götürebilmenizin tek yolu bebek askısıdır.

Toplum içinde bebek emzirmeyle ilgili en kayda değer anımız, bir televizyon kanalında Phil Donahue’nun programına katıldığımız zaman Martha’nın Stephen’ı (o zaman neredeyse 2 yaşındaydı) askıyla taşımasıdır. Stephen çekim sırasında 15 dakika halinden memnun bir şekilde etrafını inceledi, sonra askısının içinde meme emdi ve 45 dakika boyunca uyudu. Biz de bu arada doğal ebeveynliğin faydalarını tartıştık. Eminiz ki, izleyicilerin şahit oldukları bu sahne bizim anlattıklarımızdan çok daha etkili olmuştur. Bu deneyim cesaretimizi artırdı ve New York’tayken bir Broadvvay şovu izlemeye karar verdik. Cats müzikalinin gişesine bilet almaya gittiğimizde şöyle
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bir tabela gördük: “Bebekler giremez.” Kararlılıkla müdürle görüşmek istediğimizi söyledik. Martha Stephen’ı kucağında taşırken, ben nazik bir şekilde şöyle dedim: “Lütfen, bu şovu çok görmek istiyoruz. Stephen’ın sessiz duracağını size garanti ederim ve eğer ağlarsa, hemen salonu terk edeceğiz.” Müdür girmemize izin verdi. Martha ve ben keyifle Cats müzikalini izledik ve Stephen’ın da gıkı bile çıkmadı. Çıkışta müdüre teşekkür etmeye gittik ve o da bize şunu itiraf etti: “Bebeğinizin öyle bir hali vardı ki, size bir şans tanımak istedim.”

Stephen 2 aylıkken resmi bir etkinliğe davet edilmiştik. Yeni ebeveyn olan çiftlerin genellikle yaptıkları gibi daveti geri çevirmek yerine, Martha Stephen’ı şık bir askı içinde taşıdı ve hepimiz harika zaman geçirdik. Stephen o 3,5 saatlik davet süresince huzurlu bir şekilde askısında uyudu ve istediği zaman da meme emdi. Diğer konuklar şaşkın bir halde bizi izliyorlardı ve büyük ihtimalle, “O ka-

Bilim diyor ki:

(> Kucakta taşınan bebekler annelerine daha yakın olurlar. j

1990 yılında, Columbia Üniversitesi Tıp Fakültesi'ndeki çocuk ; ^ gelişimi araştırmacıları, şehrin yoksul mahallelerinde yaşayan an- { ( nelerle bir bağlanma araştırması yapmıştır. Bu araştırmada anne- \ ' ler iki gruba ayrılmıştır. Bir gruba yumuşak bebek taşıyıcılan veril- j miş ve bebeklerini sürekli kucaklannda taşıyıp bol bol fiziksel , temas kurmalan istenmiştir. Diğer gruba ise sert çocuk taşıyıcıla- i n verilmiştir. Yakın temas kuracak olan annelere taşıyıcıları nasıl l kullanmaları gerektiği öğretilmiştir. Araştırma, doğumdan hemen t sonra anneler ve bebekler hastanedeyken başlatılmıştır. Bebekler , :    3 aylık olduğunda, yakın temas kuran annelerin, diğer gruptaki

annelere kıyasla bebeklerinin verdiği işaretlere daha duyarlı olduk- ' ları tespit edilmiştir. Bu bebekler 13 aylık olduklarında yeniden bir gözlem yapılmıştır ve bebeklerin annelerine daha güvenli bir bağlanma içinde oldukları görülmüştür.

dinin taktığı şey ne acaba?” diye düşünüyorlardı. Bir süre sonra farkına varıp, "Ah bebekmiş meğer, ne kadar tatlı!” dediler. Gecenin sonunda, diğer konuklar bebeğimizi askıda taşımaktan ne kadar hoşnut olduğumuzu gördüklerinde, salonun tamamında kabul görür hale gelmiştik. Bebeğimizi resmi bir davete yanımızda götürmemiz insanlarda hayranlık uyandırmıştı.

Doğal ebeveynlik yöntemleri arasında en çok hoşlandığım bebeğimi askıyla taşımaktı, ilk bir yıl boyunca onu hep üzerimde taşıdım. Onu her yere yanımda götürebiliyordum. Oğlumuz 6 aylıkken kocam ve ben, 13 kişinin katıldığı bir kayak tatiline gittik. Bebeği olan tek aile bizdik ve bazıları bebeğimizi de götürmemiz konusunda biraz kaygılıydılar. Ama akşamları diğerleriyle birlikte her yere gidebildik. Bebeğimiz askısında yattı ve ben de kimse fark etmeden onu emzirebildim. İnsanlar bebeğimizin uyuduğunu zannediyorlardı! Kimse gece yansı ağlayan bir bebeğin sesiyle uyanmak zorunda kalmadı, çünkü bebeğimiz bizimle birlikte yatıyordu ve tek yapmam gereken yana doğru dönüp bebeğimin ihtiyaçlarını gidermekti. Tati-

Betisi
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eslnlı

rszlraet

timiz sona erdiğinde herkes onun ne kadar “iyi" bir bebek olduğunu söyledi, hatta 8 saat boyunca havaalanında mahsur kalıp sonra da 5 saat uçmamıza rağmen!

♦ ♦ ♦

Bebeğimizi "kesede taşımamız" bazı akrabalarımız tarafından hoş karşılanmadı. Bizim eve yaptığımız ilk ziyarette, ailem Kristof'u askıda taşımamın ve her yerde emzirmenin nedenini anlayamadı. Hele bir de aynı yatakta yattığımızı duysalar! Herkes onu “o şeyin içinden çıkanp" bir yere yatırmamı söyleyip duruyordu. Ayrıca ağlamasına niçin izin vermediğimizi de anlayamıyorlardı. İkinci ziyaretimizde bebeğimi hâlâ taşıdığımı ve onun da ne kadar mutlu olduğunu görüp bizi eleştirmekten vazgeçtiler.

♦ ♦ ♦

Oğlum şimdi 13 aylık ve ben askıyı hâlâ her gün kullanıyorum. Dün son derece zor bir gün geçirdik ve ben onu ancak askıya koyup sakinleştirebildim. iki saat uyudu. Ben de böylece biraz alışveriş yapıp kendimi şımartma fırsatı buldum. Uyandığında ikimiz de yenilenmiş haldeydik ve onun yürümeye başlama döneminin zorluklarını aşabilecek duruma gelmiştik.

* ♦ ♦

Bana genellikle bunun zor bir ebeveynlik tarzı olduğu söyleniyor. Ama aslında uzun vadede çok daha büyük bir kolaylık olduğunu düşünüyorum!

Bebeği askıyla taşımak seyahat etmeyi kolaylaştırır

Bebeği askıyla taşımak seyahat etmeyi de kolaylaştırır. Bebek anne veya babasına yakın olduğu zaman, havaalanlarındaki, otellerdeki, büyük şehirlerdeki veya vahşi doğadaki görüntüler ve sesler ona korkutucu gelmez. Bebeğin askıyla taşınması, onun bir yerden başka bir yere götürülmesini kolaylaştırır. Havaalanında sıra beklerken veya kalabalık içinde yürürken, askıda taşınan bebek kendini güvende, mutlu ve her şeyin ötesinde emniyette hisseder. Yeni yürümeye başlayan bir çocuğunuz varsa, onu askıyla taşımanız hem sizden uzaklaşmasını engeller, hem de bakabileceği birçok ilginç şeyle dolu yetişkin dünyasına girebilmesine izin verir. Pusetteki bir bebeğin gözünden dünyanın nasıl görünebileceğini hayal edebiliyor musunuz? Yerleri ve yetişkinlerin dizlerini gayet iyi görür ama insanlar ondan çok daha büyük görünürler. Oysa askının içinde kalçanızın üzerinde taşındığı zaman, hem sizin ilginizden keyif alır, hem de tüm tabelaları ve yetişkinlerin göz seviyesine göre düzenlenmiş vitrinleri görebilir.

Yeni yürümeye başlayan bir çocuğun askıyla taşınması, kendi başına dolaşmasının tehlikeli olabileceği durumlarda yakınınızda olmasını sağlar. Çünkü bebekler yürümeye başladıkları zaman sizin koruyucu kollarınızdan fırlayıp etraflarını keşfetmek isterler. Koşuşturarak alışveriş yapanlar veya yürüyenler, minik insanlara dikkat etmezler. (Yürüyen veya pusette taşınan bir çocuğun, insanların sigaralarını tuttukları seviyede olduğunu fark ettiniz mi?) Bebeğinizi veya yeni yü-

rümeye başlayan çocuğunuzu güvenli bir seviyede kucağınızda tutun ve rahat olun. Siz olmadan hiçbir yere gidemez.

Bebeği askıyla taşımak

ev hayatını kolaylaştırır

Bebeği askıyla taşımak, mağazalarda ve havaalanlarında olduğu gibi evde de faydalıdır. Bebek askısını kapının arkasına asarsanız, dışarı çıkarken almayı unutmazsınız. Ama en iyisi daha sabah giyinirken takmaktır. Bebeğiniz uyandığında, altını değiştirip onu askıya koyabilirsiniz. Sonra birlikte kahvaltı edip, çamaşırları yıkayabilir, sabah yürüyüşü yapabilir veya salonu süpürebilirsiniz. Daha sonra gün içinde akşam yemeğini hazırlamanız da kolay olur, bebeğiniz mızıldanıp kucakta taşınmak istediği zamanlarda bile. Gece olduğunda bebeğinizi askısının içine koyup evi toparlarken onu da dolaştırmış olursunuz ve böylece o da rahatlayıp kolayca uyuyabilir.

Bebeğinizi askıyla taşımanız sayesinde eşinizle birlikte keyifli bir akşam yemeği yiyebilirsiniz. Yıllar içinde Martha ve ben, haftada bir baş başa akşam yemeği planlamaya başladık. Yemeğimizi, küçük 137 çocuklarımızı yatırdıktan sonra geç bir saatte yiyorduk. Yeni bir bebeğimizin olduğu dönemlerde ise, bu akşam yemeği üç kişilik oluyordu. Birimiz bebeği askıyla kucağımızda taşırken o da genellikle konuşmalarımızı sessiz bir şekilde takip edip uykuya dalıyordu ve biz de yemeğimizi yiyip sohbet edebiliyorduk.

Bebeğin evin içinde de askıyla taşınması, kucak dışında hiçbir yerde mutlu olamadıklan o zor zamanların kolaylıkla atlatılmasına yardımcı olur. Eğer bebeğiniz sizden sürekli ilgi bekliyorsa, onu askısına koyup diğer işlerinizi yapabilirsiniz. Bebeğiniz olmadan önceki dönemlerde olduğu kadar çok iş bitiremeyebilirsiniz belki, ama yine de bebeğinizin mızıldanıp durmasına kıyasla çok daha verimli olabilirsiniz.

Askıyı bronz bir heykel haline getirmek istiyorum.

1

 İngilizce baby sling kelimesinden tercüme edilmiştir.“Kanguru” adlı bebek taşıyıcılarından farklıdır.


Kardeşler ve bebeğin askıyla taşınması

Bebeğiniz askısının içinde size sokulmuş haldeyken, bir yandan onun yakınlaşma ihtiyacını karşılayıp bir yandan da diğer çocuğunuz-

la ilgilenebilirsiniz. Kollarınız ve bakışlarınız yaşı daha büyük olan çocuğunuza ve onun yaptığı şeylere odaklanacak kadar serbest olduğunda, onun da sizi yeni gelen bebekle paylaşabilmesi daha kolay olur. Bebeğinizi askıda taşıyıp doyururken, bir yandan da diğer çocuğunuza kitap okuyabilir, resim çizebilir veya futbol maçında saha kenarından tezahürat yapabilirsiniz. Bebeğiniz sizinle fiziksel yakınlık içinde olmaya ihtiyaç duyarken, daha büyük olan çocuklarınız ise sizin aklınıza ihtiyaç duyarlar. Bebek askısı sayesinde vücudunuzu bebeğinize verirken, bir yandan da ablası veya abisiyle konuşabilir veya oyun oynayabilirsiniz. Bu da, büyük kardeşin yeni gelen bebeğin varlığını daha kolay kabullenmesini sağlar.

Yeni doğan bebeğimizi askıda emzirmem sayesinde, serbest kalan ellerimle yeni yürümeye başlayan diğer çocuğumuzla oyun oynayabiliyorum. Bu da kardeş kıskançlığını olağanüstü ölçüde azaltıyor ve her iki çocuğuma da annelik yapabilmemi sağlıyor.

♦ ♦ ♦

Bir kardeşin deyişiyle: Keşke ben de askıda olabilseydim. Küçük kardeşim askıda taşınmaya bayılıyor. Çok sakin görünüyor. Puset ise çok gürültülü.

Bebeği askıyla taşıyarak uyutmak

Bebekler genellikle ebeveynlerinin istedikleri saatte uyumazlar. Bu uyutma tekniği yorgun ebeveynler için hayat kurtarıcıdır; huzur vericidir, mücadele gerektirmez ve işe yarar.

Uyku saati yaklaştığında bebeğinizi beşik konumunda, sokulma konumunda veya bebeğiniz daha büyükse kalça konumunda askıya yerleştirin. Çoğu bebek öne doğru bakarak kanguru gibi taşınınca uyumaz. Bazı bebekler ise sadece bu konumu isterler. Askıya koyduğunuz bebeğinizi evin içinde dolaştırın. Bu arada bazı basit işleri yapabilir, eşinizle sessizce sohbet edebilir veya bebeğiniz uykuya dalana kadar evin içinde dolaşabilirsiniz. Eğer bebeğiniz uyumaya dire-niyorsa, dışarıda yürüyüşe çıkın. Dışarıda 10 dakikalık bir yürüyüş, evin içinde 45 dakika dolanmaya eşdeğerdir.

Bebeğinizin gözleri kapanıp uykuya dalsa bile onu askıda tutmaya devam edin, ta ki kolları iyice gevşeyip düzenli nefes alacak hale gelinceye ve derin bir uykuya dalıncaya kadar. Sonra yavaşça yatağa gidin, eğilin ve bebeği yatağa yatırırken askıyı çıkarın. Eğer bebeğiniz kıpırdanmaya başlarsa, sizinle biraz daha fiziksel temas kurmaya ihtiyaç duyuyor demektir. Onu tekrar askıya koyun, uzanın ve göğsünüzün üzerine, kafası boynunuza gelecek şekilde yatırın. Nefesinizin ritmi bebeğinizin uykuya dalmasını kolaylaştıracaktır. Sonra yavaşça yana doğru dönün, bebeği yatağa yatırın, askıyı başınızın üzerinden çıkarın ve sessizce yanından ayrılın.

Bebeği bu şekilde uyutmak, en uyarılmış halde olduğu zamanlarda bile gizli bir formül gibi işe yarar. Bebeği askıya koymak onun enerjisini kontrol altına alır. Hafif yürüyüş hareketiniz, aşina olduğu bir konumda yatması ve sırtına koyduğunuz eliniz bebeğinizin rahatlamasını sağlar. Bu teknik sayesinde bebeğinizin kısa sürede uykuya dalmasıyla siz de rahatlarsınız.

Bebeği askıyla taşırken çalışmak

Çoğu kültürde anneler çalışırken de bebeklerini üzerlerinde taşırlar. “Bebeği taşıyarak çalışmak” çoğu anne için bildik bir uygulama değildir ama pekâlâ mümkündür, Muayenehanemize gelen çalışan anneler, bebeklerini işyerlerinde de askıda taşıdıklarını ve 6 aylık olup daha hareketli hale gelene kadar bunun çok işe yaradığını söylüyorlar. Biz, ofis çalışanlarımızın da bu yaklaşımı benimseyip çalışırken bebeklerine bu şekilde bakmalarına izin veriyoruz. Anne işini yaparken bebek dinliyor ve gözlemliyor. Bebekler yetişkinlerin iş hayatını çok ilginç buluyorlar.

Bebeğin askıyla taşınması bazı sektörlerde daha kolay olabiliyor. Bebeklerini askıyla taşıyarak emlakçilik yapan, ürün tanıtan veya bebek mağazalarında çalışan anneler gördük. Bu anneler bebekleriyle yakın olmanın çok önemli olduğunu hissettikleri için, iş hayatlarında da bebeklerini askıyla taşımanın bir yolunu buluyorlar. Hatta doğumdan sonra işe dönen ve birkaç ay boyunca bebeklerini askıyla taşıyarak ders veren öğretmenler bile tanıdık. (Bu öğretmenler öğrettikleri konu yanında ebeveynlik konusunda da mükemmel bir ders vermiş oluyorlar!) işvereniniz bu uygulama konusunda istekli değilse, iki haftalık bir deneme süresi talep edin. Herkes, bebeklerinin askı içinde güvende olduğunu bilen annelerin ne kadar verimli çalışabildiklerine şaşırıyor.

Bebeğin bakıcılar tarafından askıyla taşınması

Bebekler annelerine yakın olmaya alıştıkları zaman, bir bakıcıyı kabullenmeleri zor olabilir. Doğal ebeveynliği benimsemiş olan annelerin bile zaman zaman mola vermeye ihtiyaçları olur, özellikle de bebekleri çok talepkârsa. Bebek başka birisi tarafından taşınıyor olsa bile, annesinin ona sunduğu ve aşina olduğu rahatlığı yaşayabilir.

Jason askıda taşındığında çok mutlu oluyor, bu yüzden onu bakıcıya bıraktığım zaman bile içim rahat Bazen telaşlıyken, bakıcıyı kapıda karşılıyorum, Jason’ı askısıyla birlikte ona teslim ediyorum -tıpkı bayrak yarışında bayrağı değiştirmek gibi- ve bakıcımız da onu askıda taşımaya devam ediyor. Jason sızlanmayı bırakıyor ve bu rutini bozulmadığı için ben de kendimi daha iyi hissediyorum.

Doğal ebeveynlik yaklaşımıyla büyütülen bebeklere, bakıcıları da aynı yöntemleri uygularsa, onlara daha rahat uyum sağlarlar. Anneanne veya bakıcı, bebeği emziremez ama bebeğin ağlamasına derhal cevap verebilir, uyku saatinde bebekle birlikte yatabilir ve onu olabildiğince uzun süre askıda taşıyabilir. Askıda taşınan bebekler birinci sınıf bir bakıma alışıktırlar ve daha düşük bir standardı kabul

Bebeği askıyla taşımak onunla yakınlaşmanın garantisidir

Doğal ebeveynliği benimseyen bir anne için bebeğini bakıcıya bırakmak zordur. Bebeğinizden uzak kalmak istemezsiniz ve bebeğinizin onu seven birinin kollarındayken kendini ne kadar güvende hissettiğini bilirsiniz. Bebeğinizin günde 2-3 saat askıda taşınması konusunda ısrarcı olursanız, ondan uzakta olduğunuz zamanlarda da en azından her gün düzenli olarak fiziksel temas hissedebilmesini ve duyarlı bir şekilde bakılmasını sağlamış olursunuz.

edemezler. Bebeği askıda taşıyarak uyutmak gibi teknikler bakıcıların anneyi taklit edebilmelerini sağlar.

Bakıcının bebeği askıyla taşıması. Hastalarımdan birinin bebeği çok talepkârdı, sadece askıda taşındığı zaman mutlu oluyordu. Doğum izni bitip de annenin işe dönme vakti geldiğinde, bakıcı için bir “reçete” yazdım ve bebeğin günde en az 3 saat askıyla taşınması gerektiğini belirttim. Bu sayede bakıcı da bebeğin bir yetişkinle fiziksel temas kurma ihtiyacını daha iyi anladı ve anne de bebeğini ona bırakırken kendini daha iyi hissetti.

Bağlanma ipucu

Bebekler, yoğun bir hayat süren annelerinin kollarında çok fazla şey öğrenirler.

C    ^

Sonraki nesiller için bebeklerin askıda taşınması

Yetişkinler bebeklerini askıda taşıdıkları zaman, onlara bebeklerin önemli olduğu ve ebeveynlerinin yanında olmaları gerektiği mesajını verirler. Hem kendi çocuklarınıza hem de başka çocuklara, büyük insanların küçük insanlara özen gösterdiğini ve bebeklerin eğlenceli yaratıklar olduğunu öğretmiş olursunuz. Bebeğinizi askısının içinde taşıdığınızda, diğer ebeveynler de bebeklerini yanlarında taşıma konusunda kendilerini daha rahat hissederler. Çocuklarınız, oyuncak bebeklerini ve hayvanlarını askıda taşıma alıştırması yaparlar.
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Ailem, Zoe'nin askının içindeyken nasıl kıpır kıpır olduğunu, "askı dansı” yaptığını söylemişti. O şimdi 22 aylık ve kendi askısı var. Askısını kendi başına takıyor ve içine oyuncak hayvanlarını, bebeklerini ve etraftaki her şeyi koyuyor. Benim aylarca onu salladığım gibi, o da sallanmaya başlıyor. Arada bir askının içindeki arkadaşlarının emzirilmek istediklerine karar veriyor ve onlara memesini sunuyor. En sevdiğim tarafı da diğer tarafa döndürülmek isteyen hayvanların adına konuşup “Biraz daha lütfen" demesi.
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g Bebeğin ağlamasını r—^ dikkate almak

Doğal ebeveynliği benimseyen bir annenin içgüdüsel olarak en fazla hissettiği şey, bebeği ağladığında ona bir şeyler anlatma isteğidir. İlk başlarda bebeğin ağlamasının ne anlama geldiğini bilemeyebilir ve bebeğe doğru şekilde cevap vermek zor olabilir. Bebeğini daha iyi tanıyıp aralarındaki yakınlık arttıkça bebeğinin ağlama lisanını çözebilme ve doğru bir şekilde rahatlatma becerisine de güvenmeye başlayacaktır. Bebeğin ağlaması gerçekten bir lisandır ama anne-bebek ilişkisinin ilk dönemlerinde size yabancı gelebilir. Bebeğinizi dinleyip 142 cevap verdikçe, onun ne demek istediğini daha iyi anlayacaksınız.

Ağlamak bir bağlanma aracıdır

Bebeğin ağlaması kendi lisanıdır. “Bir şeyler yanlış, lütfen düzelt!” deme şeklidir. Bebeklerin ağlaması, ihtiyaçlarının karşılanmasını isteyerek hayatta kalabilmelerine yardımcı olmak üzere tasarlanmıştır. (Ve bebeklerimizin sadece hayatta kalmalarını değil, büyümelerini de isteriz.) Araştırmacılar, bebek ağlamasını mükemmel bir işaret olarak kabul ederler: ilgi çekecek kadar rahatsız edici, ama ebeveynlerin bebeğe cevap vermek yerine ondan kaçmak istemelerine neden olacak kadar da değil. Ağlamak, bebeklerin ebeveynlerini yakınlarında tutmak için kullandıkları bir yöntemdir. Bebeğinizin ağlamasına hem kulaklarınızla hem de kalbinizle cevap verin.

Bebekler, ebeveynleri cevap verince genellikle ağlamayı keserler. Bu da ağlamanın bağlanmayı sağlayan özelliklerinden biridir. Varlığınız, kollarınız ve ilginizle bebeğinizin korkularını dindirdiğiniz zaman, hem bebeğiniz hem de siz kendinizi daha iyi hissedersiniz. Bebeğinize karşı ne kadar duyarlı olursanız, onun verdiği işaretleri

o kadar iyi anlarsınız ve kendinizi ona o kadar bağlı hissedersiniz. Bebekler her yerde ağlarlar ama bebeklerin ağlama şiddetleri gibi ebeveynlerin duyarlılığı da büyük ölçüde farklılık gösterir.

Bebeğin ağlamasına cevap vermek her zaman kolay değildir. Özellikle de ilk haftalarda, siz daha onun lisanını öğrenmeye çalışırken ve sinyal verme becerileri henüz gelişmemişken büyük bir hüsrana neden olabilir. Ama buna dayanın ve bebeğinize cevap vermeye devam edin. Bebeğinizin ağlamasına cevap verme yönteminiz, ona daha az ağlamayı öğretebilir. Ebeveynler ve bebekler ilk aylarda sinyal-cevap verme alıştırmasını yüzlerce kez yapınca, bebekler daha iyi sinyal vermeyi öğrenirler. Ağlamaları daha az rahatsız edici ve daha anlamlı bir hale gelir. Siz de ona daha doğru bir şekilde cevap vermeyi öğrenirsiniz; ne zaman evet veya hayır diyeceğinizi bilirsiniz.

Bir süre sonra, bebeğiniz sinyal vermekte ve siz de onun verdiği sinyalleri anlamakta o kadar iyi bir hale gelirsiniz ki, çok az bir ağlamayla bile birbirinizi anlayabilirsiniz. Doğal ebeveynlik bebeklere daha hoş bir şekilde ağlamayı öğretir derken bunu kastediyoruz, işte size bu konuda bazı tavsiyeler:    143

Bebeğinizin ağlama ihtiyacını azaltacak koşullar yaratın. “Benim bebeğim çok nadiren mızıldanır; buna ihtiyacı yok” diyen bir anne, bebeğinin çoğu zaman sakin ve mutlu olacağı bir ortam yaratmıştı. Bağlanma yöntemlerinin hepsi bebeğin ağlama ihtiyacını azaltır. Emzirilen bebekler daha az ağlarlar, çünkü daha çok kucağa alınıp beslenirler, Askıyla taşınan bebekler daha az ağlarlar, çünkü daha fazla kucakta taşınırlar. Ebeveynleriyle birlikte yatan bebekler daha az ağlarlar, çünkü beslenmek veya rahatlatılmak için başka bir odadan seslenmeleri gerekmez. Bebek yeni doğduğu andan itibaren emzirildiği, askıyla taşındığı ve ebeveynleriyle aynı yatakta yatırıldığı için kendini iyi hisseder ve çok az ağlar. Ona bakan kişi hemen yakınında ise bebeğin şiddetle ağlamasına gerek yoktur. Dinleyici yakındaysa, sesi yükseltmeye gerek var mıdır? Bağlanma yöntemlerini uygulayan ebeveynler, yeni doğan minik bebeklerinin ihtiyaçlarını öngörme konusunda o kadar uzmanlaşırlar ki, bir sorun olduğuna işaret eden ilk sinyalde, daha bebeğin ağlamasına fırsat vermeden ona hemen cevap verirler.
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Bağlanma tarzı ağlama


“Katıla katıla ağlamaya ihtiyacım vardı” dendiğini ne kadar sık duymuşsunuzdur? İyi bir ağlama, gerilimi azaltır ve bu fenomen fizyolojiye dayanır. Dr. VVilliam Frey, Crying: The Mystery of Tears (Ağlamak: Gözyaşlarının Sim) adlı kitabında, insanlann gözyaşlarında stres hormonlarının bulunduğunu ve duygulanıp ağlamanın, göze kaçan şeylerin neden olduğu gözyaşlanndan kimyasal ve hormonal anlamda farklı olduğunu gösteren araştırma sonuçlarına yer vermiştir. Ayrıca araştırmalar, gözyaşlarında endorfin benzeri hormonların bulunduğunu da göstermektedir (endorfin, beyinde iyi duygular yaratan hormondur).

Bebeğin gerilimden kurtulmak ve rahatlamak için ağladığı durumlarda olacaktır. Ama bu durum onu ağlamaya bırakmak için bir neden değildir; sadece ebeveynlere, bebeklerini her zaman susta-ramayabileceklerini hatırlatır. Aslında bebeğinizi susturmak sizin göreviniz değildir. Sizin göreviniz, bebeğiniz üzgünken ona ilgi göstermek ve yanında olmaktır. Bebeğinizi rahatsız eden durumu düzeltemediğiniz için kendinizi suçlu veya yetersiz hissetmeyin. Sadece bir süre ağlamaya ihtiyaç duyuyor olabilir. Diğer yandan, herhangi bir ağrının neden olduğu ağlama, gerilimin neden olduğu ağlamadan farklıdır. Ağlamanın sebebini bulmak için çaba göstermeye devam edin. Doğal ebeveynliği benimseyen bir anne olarak aradaki farkı anlayacaksınız.

Duyarlı bir annenin arkadaşıyla ilgili bizimle paylaştığı bir hikâyeyi aktarmak istiyorum:

Yeni doğum yapan bir arkadaşımı ziyarete gitmiştim. Biz sohbet ederken üç haftalık bebeği öbür odada ağlamaya başladı. Bebek giderek daha şiddetli bir şekilde ağlıyordu. Bu beni rahatsız etmişti. Göğüslerimden süt akmak üzereydi! Ama arkadaşım bebeğinin verdiği sinyal karşısında ilgisiz duruyordu. Sonunda daha fazla dayanamadım ve “Tamam haydi gidip bebeğine bak. Sonra konuşuruz" dedim. Gayet sakin bir şekilde, “Emzirme saati daha gelmedi. Kontrolün onda değil, bende olduğunu öğrenmesini istiyorum" dedi. Şaşkın bir halde, “Bu fikre nereden kapıldın?" diye sordum. O ise gururlu bir şekilde, “Ebeveynlik kursunda" diye cevapladı.

Bu anne ve bebeği bariz bir şekilde birbirlerinden kopmaktaydılar ve buna şahit olmak o duyarlı anne için çok zor bir durumdu.

Onlara küçükken kulak verirseniz, büyüyünce de onların size kulak vereceklerine inanıyorum.


Bebeğinizin ağlamasını aldatmaca değil, bir iletişim şekli olarak kabul edin. Minik bebekler iletişim kurabilmek için ağlarlar. Aldatıldıklarını zannetmek sadece ebeveynlerin akıllarından geçen bir düşüncedir. Hemen “Bu bebek benden şimdi ne istiyor?” düşüncesine kapılmak yerine, bebeğinizin ağlamasını isteğinin karşılanması için bir işaret olarak düşünün. Eğer bebeğinizi şımartmaktan veya sizi kontrol etmesinden korkuyorsanız, o zaman ona nasıl cevap vereceğinizi iki kez düşünürsünüz. Bebeğinizin ağlamasını bir kontrol tekniği değil, bir iletişim aracı olarak kabul edin. Bebekler kontrolü ele geçirmek için değil, iletişim kurabilmek için ağlarlar.

Bebeğinizin ağlama öncesi verdiği sinyalleri anlamayı öğrenin. Bebekler çok endişelendiklerinde ağlarlar. Bir bebek ağlamadan önce, yetişkinlerin onu rahatlatmasına ihtiyaç duyduğunu gösteren sinyaller verir; endişeyle bakmak, kollarını çırpmak, heyecanla nefes alıp vermek, dudaklarını titretmek, kaşlarını çatmak, meme emer gibi bükülmek veya bir şeylerin yanlış olduğunu anlatacak başka türlü bir beden dili kullanmak bunlardan bazılarıdır. Bebeği- 145 nizin yanında olmak ve onu yakından gözlemlemek, bu sinyalleri anlamanıza yardımcı olur. Ağlama öncesi verilen bu sinyallere cevap verirseniz, bebeğiniz de ilgi görmek için her zaman ağlamasına gerek olmadığını öğrenir. Bu durum özellikle de ağlamaları hızla “kırmızı alarm” seviyesine yükselen ve bir kez ağlamaya başladıktan sonra sakinleştirilmesi zor bebekler için geçerlidir.

Hızlı cevap verin. Bebeğinizin ağlamasına geç cevap verirseniz, o da daha şiddetli ağlamayı öğrenir. Araştırmalar, ağlamalarına derhal cevap verilen bebeklerin, yaşı daha büyük olan bebekler kadar az ağladıklarını göstermektedir. Bebeğinize ne öğrettiğinizi bir düşünün. Ona cevap vermeyi geciktirirseniz, bebeğiniz de sizden ilgi görebilmek için tüm şiddetiyle ağlaması gerektiğini öğrenir. Sonra yeniden rahatsızlık duyarsa, doğrudan şiddetli bir şekilde ağlamaya başlar, Daha uysal mizaca sahip bazı bebekler, ebeveynlerinden tepki görmedikleri zaman ağlamayı kendi kendilerine kesebilirler.

Ama çoğu bebek çok daha inatçıdır. Bebeğinizi derhal rahatlatmak çok daha nazik bir davranıştır.

“Karayipler yaklaşımını” deneyin. Bebeğin mızıldamasına rahat bir şekilde cevap vermek, genellikle şiddetli bir şekilde ağlamasını engeller. Bebeğinize bağlanırsanız birbirinizin ruh halini anlamaya başlarsınız. Bebeğiniz sizin endişeli olmadığınızı hissederse, o da sakinleşir. Biz buna "Karayipler yaklaşımı" diyoruz. Omuzlarınızı silkip, biraz gülümseyerek, “Sorun yok bebeğim” diyebilirsiniz.

Duyarlı ve özenli bir anne olan Susan, 8 aylık oğlu Thomas’ı huy-suzlandığı için muayenehaneme getirmişti. Onunla konuşurken fark ettim ki, Thomas daha gık derken annesi yüzünde endişeli bir ifadeyle onu hemen kucağına alıyor. Bebeğin endişeli halinin annesini de endişelendirdiğini ve bunun da bebeğin daha da fazla endişelenmesine yol açtığını ve sonuçta onların endişeli bir anne-oğul olduklarını anladım. Annenin bebeği için elinden gelenin en iyisini yapma çabası tersine işliyordu. Sorun Susan’ın bebeğine hemen cevap vermesi değildi; bunu endişeyle yapmasıydı. Ona Karayipler yaklaşımını denemesini önerdim. Thomas mızıldanmaya başladığı anda, Susan yüz ifadesini yumuşatmalı (içten içe endişelense bile) 146 ve bebeği hemen kollarına almak yerine ona dönüp rahatlatıcı şeyler söylemeliydi. Bebeğinin ondan beklediği mesaj şuydu: “Sorun yok bebeğim, bununla başa çıkabilirsin. Annen yanında.” Kısa bir süre sonra Thomas daha az mızıldanmaya ve daha fazla oynamaya başlamıştı.

Andrea’nın yanına oturup güven verecek şekilde "Sorun yok” dediğim zaman, nasıl hemen rahatladığını görüp çok şaşırıyorum. Mızıldanmayı hemen kesiyor ve derhal uyumaya devam ediyor. Bir

^    Bilim diyor ki:

ı Erken cevap vermek daha az ağlamak anlamına gelir.

t

1974 yılında bir grup araştırmacı, çocuklan neyin becerikli kıldığını inceleyen araştırmalan gözden geçirmek üzere bir araya geldiler. Bağlanma araştırmalannı incelerken şu sonuca vardılar: Bir anne, bebeği-; nin ağlamasını ilk 6 aylık dönemde ne kadar çok göz ardı ederse, be-) bek ikinci 6 ayda o kadar çok ağlayacaktır.

şeye ihtiyaç duyarsa, hemen yanında olduğumu biliyor, ben de bunun ona güven verdiğini biliyorum. Asla şiddetle ağlamaya başlamıyor, çünkü mızıldanır mızıldanmaz benim sesim onu rahatlatıyor.

Bu yöntem, geceleri bizim yatağımızda yatarken mızıldandığında da işe yarıyor. Onun tamamen uyanıp, ağlamaya ve öfkelenmeye başlaması yerine, güven verici bir şekilde “Sorun yok" dememiz ona sokulmamız sayesinde hepimiz çok daha iyi uyuyabiliyoruz.

Bebek ağlamaya bırakılmalı mı?

Ebeveynlik kariyeriniz boyunca birileri size hep bebeğinizin ağlamaması için tek çözümün, onu ağlamaya bırakmak olduğunu söy-lecektir. Bunu yapmayın, özellikle de ilk aylarda! "Bırak bebek ağlasın” şeklindeki bir tavsiye, yarardan çok zarar verir. Duyarsızca yapılan tembihleri dikkate almadığınızda, bunların ne kadar akılsızca ve işe yaramaz olduğunu görürsünüz.

“Bırak bebeğini ağlasın.” Bebeğinizle hiçbir biyolojik bağı olma- 147 yan birinin, bebeğinize nasıl cevap vermeniz gerektiği konusunda tavsiyelerde bulunması küstahça bir davranıştır. Bu tavsiye annenizden veya sizi seven bir akrabanızdan gelse bile, bu kişinin bebeğinizi sizin kadar tanımadığını anlamalısınız. Kimse gecenin üçünde bebeğinizin nasıl ağladığını da bilemez. Muhtemelen sizin adınıza endişelendiği için bu tür tavsiyelerde bulunan kişilere göre bebeğin ağlaması rahatsızlık veren bir şeydir. Oysa siz bunun bebeğinizin bir ihtiyacını ifade ettiğini bilirsiniz.

“Ağlamak.” Bebeğin ağlaması tam olarak nedir? Bebeklerin ağlamaya bırakılması gerektiğini savunanlara göre, bebeğin ağlamasının hiçbir anlamı yoktur. Oysa bebekler iletişim kurabilmek için ağlarlar. ihtiyaçlarını anlatmaya çabalarlar. Bebeğinizin ağlamasına sizin cevap vermeniz de bir iletişim şeklidir.

Ağlamak, bebekler için mükemmel bir araçtır, bunun yanı sıra özellikle de anneler için faydalı bir sinyaldir. Bebeğin ağlaması ebeveynlerini harekete geçirir. Ve bir anne ağlayan bebeğini kucağına alıp emzirdiğinde salgılanan hormonların rahatlatıcı etkilerini hisse-

der. Böylece bebeğinin ağlaması karşısında daha ilgili bir tavır takınabilir. Bunu kim yaşamak istemez ki!

“Bebek neden ağlar?” Bebeğin ağlamasının nedeni nedir? Ağlamak kırılması gereken, rahatsız edici bir alışkanlık mıdır? Bu mümkün değil, çünkü bir ihtiyaç alışkanlık olarak adlandırılamaz. Ayrıca bebekler de ağlamaktan keyif almazlar. Ağlamanın bebeğin akciğerleri için iyi olduğu inancı da tamamen yanlıştır. Şiddetli bir şekilde ağlamak bebeğin kanındaki oksijen seviyesini azaltır ve stres hormonlarını artırır. Bebeğine bağlanan bir ebeveyn için, bebeğinin ağlaması onun bir ihtiyacı olduğu anlamına gelir. Bebeğin ağlama nedeni, ihtiyacı karşılanmadığı sürece ortadan kaldırılamaz.

“Bebek ağlayınca ne olur?” Bebeği ağlamaya bıraktığınızda niye ağlar ve bu ağlaması neye yarar? Bebek ağlama becerisinden kurtulmuş mu olur? Ağlamaktan vazgeçer mi? Hayır! Bir bebek saatlerce ağlasa bile yine de ağlamaya devam edebilir. Ağlamasına kimse cevap vermezse, bebeğin iki seçeneği vardır: Çaresizlik içinde birilerinin duyacağını umarak daha şiddetli ve daha yüksek sesle ağlayıp, daha rahatsız edici bir şekilde sinyal vermeye çalışmak veya vazgeçip “iyi bir bebek” (yani sessiz bir bebek) olmak ve kimseyi rahatsız etmemek. Eğer sizin bir ihtiyacınız olsa ve bu ihtiyacınızı anlatabilmek için elinizden geleni yapsanız ama kimse duymasa, ne hissedersiniz? Sinirlenirsiniz. Kendinizi güçsüz ve değersiz hissederdiniz, ihtiyaçlarınızın kimsenin umurunda olmadığını düşünürsünüz. Susturulmayan bir bebek güven duygusunu kaybeder: iletişim kurma becerisini ve ona bakan kişilere güvenini kaybeder.

Bebek ağlamaya bırakıldığında, ebeveynlerin de kaybettikleri bir şey vardır: Duyarlılık. Bazıları size bebeğinizin ağlaması karşısında daha katı olmanız gerektiğini söyleyebilirler ve hatta bunu bebeğinizin iyiliği için yapmanız gerektiğini de ifade edebilirler. Bu yanlıştır. Bebeğinizin verdiği işaretler karşısında kendinizi bilinçli olarak duyarsızlaştırır ve içgüdüsel tepkilerinizi kapatırsanız, kendi biyolojik yapınıza aykırı davranmış olursunuz. Evet, bebeğinizin ağlaması belki zamanla sizi daha az rahatsız edecektir, ama bunun ciddi sonuçları vardır. Bebeğinizin ilkel lisanını anlama becerinizi kaybedersiniz.
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Ağlama eğrisi


Bir bebeğin ağlaması başından sonuna kadar aynı şekilde sürmez. Bunu bir grafikle gösterecek olursak, yükselen bir eğriye benzeyecektir. Bebeğin ağlamaya başlarken çıkardığı sesler, bunu duyan kişiyi mıknatıs gibi kendine doğru çeker. Bebeğe bakan kişide empatik bir tepkiye yol açar ve bebeği rahatlatma isteği yaratır. Diğer yandan bebek, kimse dinlemediği ve ilgi görmediği için ağlamaya devam ederse, ağlaması giderek daha rahatsız edici bir hal alır. Ve bebek zıvanadan çıkar, ona bakan kişide olumlu bir etki yaratma aşamasını geçer. Şiddetli bir ağlama, bebekten uzak durma isteği yaratır ve bebeğe bakan kişi bu çığlık çığlığa yaratıktan uzaklaşma isteğiyle boğuşmak durumunda kalır. Bebeğin ihtiyacı hâlâ karşılanmıyorsa, ağlaması öfke aşamasına gelir. Ebeveyn bebeğini sakinleştiremediği için öfkelenir ve bebek de ağlayarak beklediği ilgiyi göremediği için öfkelenir. Bebeğin ağlamasına derhal cevap verilmesinin nedeni, onun ağlama seviyesini ağlama eğrisinin bağ kurma aşamasında tutabilmektir ve bu aşamada bebeğin ağlama şiddeti hâlâ normal bir seviyededir.

Bir keresinde bizi ziyarete gelen bir çocuk psikologu, kızımız Hayden’ın ağlama şekliyle ilgili bir yorum yapmıştı: “Ağlaması öfkeli değil, ümit dolu bir ağlama.”
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Annenin verdiği tepkinin, bebeğin ağlaması üzerinde yaptığı etki.
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Erken    Geç


Bebeği ağlamaya bırakmak bilimsel olarak doğru bir davranış değildir.

Araştırmalara göre, ağlamaya bırakılan bebekler daha az ağlamazlar. Bilakis daha şiddetli ağlarlar, ebeveynlerine daha yapışkan olurlar ve bağımsız hale gelebilmeleri daha uzun sürer.

Ebeveynler bebeğin ağlamasını bir iletişim şekli olarak değil de bir kontrol aracı olarak gördüklerinde bu sonuç ortaya çıkmaktadır.

Bebeğimizi ağlamaya bırakmayı denedik. Çok yorgundum, arkadaşlarımın hepsi de bunu tavsiye edince “Bunu bir deneyeyim" dedim. Büyük hata! Onun ağlaması kalbimi parçalıyordu. Ertesi sabah bebeğimin sesi kısılmış oluyordu ve benim de içim acıyordu. Takip eden günlerde bir koala gibi bana yapışıp kalıyordu. Bunu bir daha asla yapmayacağım.

Bebekleri çok fazla ağlayan ebeveynlere öğütler

Bir gün hastalarımdan biri olan Leslie ile bebeğinin ağlaması üzerine konuşuyorduk. Leslie bebeğine çok iyi bakan doğal bir ebeveyndi ve bebeği de geceleri sık sık uyanan talepkâr bir bebekti. O, bebeğinin ihtiyaçlarına duyarlı bir şekilde cevap veriyordu ama artık bitkin bir haldeydi. Evliliği kötü gidiyordu. Eşiyle ebeveynlik konusunda aynı fikirde değillerdi ve bana annelikten keyif almadığını söyledi. Bebeğini çok seviyordu, ama onun sık sık tekrarlanan ve uzun süren ağlama nöbetleri karşısında sinirleniyordu. Bazen kaçıp gitmek istiyordu ve böyle zamanlarda bebeğini ağlamaya bırakıyordu. “Bebeğimi ağlattığım için kötü bir anne miyim?” diye sordu. Ben de onu, “Hayır, sadece yorgun bir annesin” diye cevapladım.

Sürekli ağlayan bebekler pek keyifli değildirler. Onların ağlaması daha rahatsız edicidir ve değişikliklere hemen uyum sağlayamazlar. Ebeveynleri ne kadar duyarlı olursa olsun, hiç durmadan huysuzla-nırlar ve bu da annenin ve babanın gerilip huzursuz olmasına ne-

den olur. Doğal ebeveynlik tarzı bu tür bebeklerde işe yaramıyor gibi gözükür ve böyle ailelere bebeği ağlamaya bırakmanın veya onu bir programa bağlamanın tek kurtuluş yolu gibi gelebilir. Ama aslında bu tür bebeklerin doğal ebeveynliğe daha fazla ihtiyaçları vardır.

Aksi halde, tüm bu olumsuzluklar yüzünden ebeveynler çocuklarından uzaklaşabilirler. Bu tür bir ailede doğal ebeveynlik yaklaşımının işe yaraması için bazı düzenlemeler yapılması gerekir. Bebeğinin ihtiyaçları bitip tükenmediği için gergin ve yorgun olan bir anne bebeğiyle sürekli yakın olamaz.

Leslie’nin yaşadığı duruma benzer bir durumdaysanız, harekete geçin. Ama geceleri bebeğinizi odasında ağlamaya bırakmayın.

Başka bir çözüm arayın. Şunlara dikkat edin:

Bebeğinizin ağlaması ardında tıbbi bir neden arayın. Bebeğinizin doktoruna danışarak "canının yanmasına” neden olabilecek fiziksel nedenleri araştırın; kolik (veya huysuz) olmasının ardında tıbbi bir neden olup olmadığını araştırın. Gastroözofageal reflüsü (GÖR), formül mamaya veya emziriyorsanız sizin yediklerinize karşı bir alerjisi olup olmadığını araştırın. Sürekli ağrı çeken bir bebek hu- 151 zursuzdur. Bebeğinizin ağlamasını durdurabilmek için ardındaki sebebi bulmanız gerekir.

.

Bebeğinizin ağlaması sizin suçunuz değildir.

Bebeğinizin ağlamasının sizin suçunuz olduğunu düşünmeyin. Bebeğinizin ağlamasına duyarlı bir şekilde cevap verebilmek için elinizden geleni yaptığınız halde, bebeğinizi her zaman sakinleşti-remiyorsunuz diye annelik (veya babalık) becerilerinizden şüphe etmeyin. Bebeğinizi susturmak zorunda değilsiniz. Sadece ağlamasının fiziksel bir nedeni olmadığından emin olmaya çalışın (bu arada bu çaba uzun sürebilir) ve onu sakinleştirebilmek için farklı yollar deneyin. Bazen yapabileceğiniz her şeyi yaptığınız halde bebeğinizin niçin ağladığını anlayamayabilirsiniz. Bazen bunu bebeğiniz de bilmez. Bebeğinizin niçin ağladığını anlayabilmek için elinizden gelen her şeyi yaptıysanız, onu sevgi dolu kollarınıza alın, meme verin veya başını omzunuza dayayın ki, tek başına ağlamasın. Gerisi bebeğinize kalmış.
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Bebeğinize daha iyi ağlamayı öğretin. Karayipler yaklaşımı yani bebeğinize ağlamasına gerek olmadığını anlatmak için rahat bir yüz ifadesi takınmak ve rahat bir beden dili kullanmak, özellikle de huysuz bebeklerde faydalıdır. Yaşı biraz daha büyük olan bebeğiniz sızlandığında veya ağladığında onu hemen kucağınıza almak yerine, ona seslenin: "Anne burada” gibi. Komik bir yüz ifadesi yapın veya bebeğinize bir şeyler anlatın. Böylece bebeğinizin dikkatini ağlamaktan başka yöne çekmiş olursunuz. Bu yaklaşım ilk başlarda biraz zor olabilir, çünkü öncelikle kendinizi rahatlatmanız ve sonra bu tepkinizle bebeğinize örnek olmanız gerekmektedir. Yavaş yavaş ve derin nefes alın veya sadece birkaç saniye durup gerilimden kurtulun. Siz rahatlayınca bebeğiniz de rahatlayacaktır.

Bebeğinize sırayla ilgi gösterin. Bebeğin ısrarlı ağlaması genellikle anneleri babalardan daha çok rahatsız eder. Bazen annelerin rahatlamak için biraz uzaklaşmaları gerekir. Bebeğinizi iyice beslediğinizden emin olduktan sonra onu babasına bırakıp bir saat yalnız yürüyüşe çıkın veya bir yere gidin. Birlikte olmak bebeğe ve babasına iyi gelir. Babalar genellikle, tüm çabalara rağmen sakinleşmeyip huysuzlanmaya devam eden bebekler karşısında daha sabırlıdırlar. Sizi seven birinin kollarında ağlamak, tek başına ağlamaktan çok farklıdır. Babasının kollarında ağlayan bir bebek tek başına ağlamadığını bilir.

Bebeğinize bazı sorunlarla kendi kendine başa çıkabileceğini öğretin. Yeni doğmuş bebekler, sakin ve huzurlu olabilmek için devamlı anne veya babalarının yardımına ihtiyaç duyarlar. Ama 1 yaşına geldiklerinde bunu kendi başlarına yapmayı öğrenmeye başlayabilirler. Bebeğinize derhal cevap vermeli misiniz, yoksa kendi başına sakinleşmek için 1-2 dakikaya ihtiyacı mı var? Bunu anlamak için kendi içgüdülerinizi dinleyin. Bebeğinizin ne şiddette mızıldandığına kulak verin. Eğer ağlaması artıyorsa, sizin ona cevap vermeniz gerekir. Eğer ağlaması biraz yükselip sonra azalıyorsa, harekete geçmeyin. Bu tavsiyeyi, bebek eğiticilerinin çocuğu düzenli olarak ağlatmak gerektiği yönündeki tavsiyeleriyle karıştırmayın. Bebeğinizle ilgili bildiğiniz şeylerin size kılavuzluk yapmasına izin verin. Bir bebeğe ken-
[image: ]


di duygularıyla başa çıkmayı öğretmenin mucizevi bir formülü yoktur. Onun her ağlaması, sadece kendi duyarlılığınızla ona nasıl tepki vereceğinize karar vermenizi gerektirir. Unutmayın ki amacınız, büyümekte olan bebeğinize sorunlarla ağlamak dışında farklı başa çıkma yolları olduğunu da öğretmektir.

Bebeğe yakın uyumak
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Hemen hemen her hafta, "bebekle birlikte uyuma konusunda karşıt görüşler” üzerine makale yazan birileri görüşlerimi almak için beni arar. Kendi kendime gülüp, “Ebeveynlerin bebekleriyle birlikte uyumalarının acaba nasıl bir haber değeri var ki” diye düşünürüm. Ebeveynler binlerce yıldır bebekleriyle birlikte uyumuşlardır, bugün bile bu uygulamanın tuhaf bir tarafı yoktur. Ebeveynlerin çoğu en azından arada bir bebekleriyle birlikte uyurlar ama bunu doktorlarına veya akrabalarına anlatmazlar. Bu konu niçin böyle gizli kapaklı 154 tutuluyor? Bunun nedeni, ebeveynlerin ve danışmanların çocukların bağımsızlaştırılmalarına odaklanmaları ama diğer yandan çocukların aslında nasıl bağımsızlaşabildiklerini gerçekten anlamıyor olmaları. Bebekle birlikte uyumak, bağlanma yöntemleri arasında en tartışmalı olanıdır.

//
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Gece boyunca ebeveynlik

Doğal ebeveynlik yaklaşımını geceleri de sürdürmek, bebeğinizin nerede uyuduğuyla ilgili değildir. Bebeğinizin geceleri ortaya çıkan ihtiyaçları karşısında nasıl bir tavır takındığınız, bebeğinizi günde yirmi dört saat, haftada yedi gün büyük ihtiyaçları olan minik bir insan olarak kabul etmenizle ilgilidir. Bebeğiniz, gündüzleri olduğu gibi geceleri de sürekli onun yanında olacağınıza güvenir. Böylece gece alışkanlıklarınızı bebeğinizin ihtiyaçlarına göre yeniden düzenlersiniz. Geceleri uyguladığınız ebeveynlik stratejisi, bebeğinizin gelişiminin hangi aşamasında olduğuna ve yetişkinler olarak kendi ihtiyaçlarınıza göre farklılık gösterebilir. Eğer bebeklerin daha en baştan yalnız uyumayı öğrenmeleri gerektiği fikrini bırakmaya açıksanız, bebeğinizi yatağınıza aldığınızda onu şımartmadığınızı veya sizi kullanmadığınızı fark edeceksiniz.

Bu nasıl adlandırılmalıdır? Bebekle birlikte uyumaya çeşitli isimler verilmektedir. Birçok insana cazip gelen "aile yatağı" terimini, ye- 755 ni ebeveyn olan anne babalar korkutucu bulabilirler, çünkü bu onlar için bütün ailenin bir arada uyuyacağı anlamına gelebilir; yani büyük çocuklar, bebekler, ebeveynler ve hatta köpek bile. “Birlikte uyumak" tanımı ise kulağa daha çok yetişkinlerin yaptığı bir şey gibi gelir, birlikte yaşamak gibi mesela. Bu terim antropologlar tarafından tercih edilmektedir; değer yargısı taşımayan, net bir terimdir.

"Yatağı paylaşmak" terimine genellikle tıbbi makalelerde rastlanır.

Biz ise, “uykuyu paylaşmak” terimini seviyoruz, çünkü sizin de göreceğiniz gibi anne ve bebek birlikte uyudukları zaman yataktan daha fazla şey paylaşırlar. Ayrıca bir bağlanma terimi olan “bebeğe yakın uyumak” tanımını da seviyoruz, çünkü bu ebeveynlerin ve bebeğin gün boyunca yaşadıkları yakınlığın geceleri de sürdürüldüğünü anlatıyor.

Ayrıca bebeğin uyuduğu yerin doğru veya yanlış olması diye bir şey de yoktur. Sizin amacınız bebeğinizin uyku alışkanlıklarını binlerinin tavsiyelerine göre düzenlemek değildir; bu tavsiyeler ister bir bebek eğiticisinden isterse doğal ebeveynliği savunan birisinden gelsin fark etmez.
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Uyku bir kontrol meselesi değildir


Uyumak da tıpkı yemek yemek gibi bir çocuğu zorlayabileceğiniz bir davranış değildir. Yapabileceğiniz tek şey, çocuğun uykuya dalabilmesi için uygun koşulları yaratmaktır. Uyuma sorunlarıyla ilgili olarak 30 yıl boyunca ebeveynlere danışmanlık yaptığım için geceleri uyanan çocukların sonradan değil doğuştan böyle oldukları sonucuna vardım. Bebeğinizin uyanması sizin suçunuz olmadığı gibi, bebeğinizin uyku alışkanlığı da sizin ebeveynlik tarzınızın bir yansıması değildir. Eğer arkadaşlarınız kendi bebeklerinin gece boyunca uyumasıyla böbürleniyorlarsa, bunu muhtemelen epeyce abartıyorlardır; bize inanın. Dinlediğiniz tüm o çelişkili tavsiyeler sizi, bebeğinizin yaptığından çok daha fazla uykusuz bırakabilir. Bebeğinizi yatağınıza aldınız veya geceleri uyandığında ona ilgi gösterdiniz diye onu şımartacağınızdan korkabilirsiniz. Çaresiz veya yorgun olduğunuz için bebek eğitimini deneyip bazı geceler bebeğinizi ağlamaya bıraktığınızda ise endişelenebilirsiniz. Bazı bebeklerin doğuştan kendilerini rahatlatmayı bilen ve kolay uyuyan bebekler olduğunu, bazılannın ise geceleri sık sık uyanıp tekrar uyutulmalannın zor olduğunu bilmek işe yarar. Her bebek farklıdır ve uyku alışkanlıkları mizaçla ilgilidir (veya geceleri uyanmanın ardında tıbbi bir neden de olabilir); anne veya babanın neden olduğu "kötü alışkanlıklarla” ilgili değildir. Geceleri ısrarla uyanan bebekler bile bir gün deliksiz uyuyup ebeveynlerini ödüllendirebilirler.


Bebeğimin geceleri uyanması ve onu emzirmek beni rahatsız etmiyor. Beni en çok yoran şey insanların sürekli, “Geceleri deliksiz uyumaya başladı mı?" diye sormaları.


Çocukların geceleri deliksiz uyumaya başlama yaşı farklıdır. Bu arada siz de, geceleri hangi ebeveynlik tarzının size uygun olduğunu anlamak için denemeye devam edin. Danışmanız gereken tek uyku uzmanları bebeğiniz ve sizsiniz.
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Amacınız ailenizdeki herkesin iyi bir gece uykusu alabilmesini sağlayacak bir gece ebeveynliği stratejisi bulmaktır. Diğer birçok ebeveyn gibi bizler de, bebeğe yakın uyumanın hem iyi bir gece uykusu almak hem de bebeğin ihtiyaçlarına cevap vermeye devam edebilmek için en iyi yol olduğunu keşfettik.



Birlikte uyuma deneyimlerimiz

Martha ve ben ilk üç çocuğumuzla birlikte uyulmamıştık. İşin aslı şu ki onlar geceleri beşiklerinde uyuyabilen rahat bebeklerdi. Doktorların bebeği yatağa alma konusundaki ortak görüşlerine (tuhaf olması, tehlikeli olabilmesi ve modem ebeveynlerin yaptıkları bir şey olmaması gibi) meydan okumak için bir nedenimiz yoktu. Sonra dördüncü çocuğumuz Hayden 1978 yılında dünyaya geldi. Onun doğumuyla birlikte uyku da dahil birçok konudaki tutumumuz değişti. (Hayden olmasa yazdığımız kitapların çoğu bugün olmazdı.) Yatağımızın yanında duran beşiğine sığmayacak kadar büyüdüğünde onu çocuk karyolasına aldık ama o bundan nefret etti. Orada uyumasını sağlamak çok zordu. Martha çok yoruluyordu. Hayden gün boyu Martha’nın kucağındaydı, Martha artık dağılmaya başlamıştı, Sonunda bir gece, Hayden’ı her zaman olduğu gibi yatağına yatırmak yerine -yatırırsa bir saat içinde uyanacağını biliyordu- onu yanına aldı. Hayden uyudu, Martha uyudu ve o geceden sonra hepimiz birlikte daha iyi uyumaya başladık. Böylece, sonraki bebeği- 757 miz doğana kadar Hayden dört yıl boyunca Martha ve benimle birlikte uyumaya devam etti.

Ama ben yine de, pediatri eğitimi almış olmamdan ötürü bu cesaret isteyen uyku düzenimiz konusunda tavsiye almam gerektiğini hissediyordum. Bütün kitaplar "Bebeğinizle birlikte uyumayın. Sonra pişman olursunuz” diyordu. Martha ise, “Kitapların ne dediği umurumda bile değil, yorgunum ve uyumaya ihtiyacım var!” diyordu. Buna karşı çıkamazdım ve yavaş yavaş “aldatıldığımızı” düşünerek endişelenmekten ve kızımızı kendi yatağımızdan ne zaman ve nasıl çıkarabileceğimiz konusundaki belirsizlikten kurtulmaya başladım. Bu ilk başlarda yaşadığımız tereddütlere kitaplarımızda yer verdik ve bebeğe yakın uyumanın faydalarını anlattık.

Bir anne ve bebek birlikte uyudukları zaman, özel bir yakınlık yaşarlar. Martha’yı Hayden’la birlikte uyurken seyrettiğimde, nefeslerindeki uyuma şaşırırdım. Martha derin bir nefes aldığında Hayden da derin bir nefes alırdı. Ayrıca hareketlerinde de bir uyum vardı. Martha’nın Hayden’la aynı anda veya ondan birkaç saniye önce veya sonra hareket ettiğine şahit olurdum. Martha Hayden'a doğru dö-

ner, onu emzirir veya ona dokunurdu, sonra ikisi birden yeniden uykuya dalarlardı, genellikle de hiç uyanmazlardı. Bazen de Hayden kıpırdanır, uzanıp Martha'ya dokunurdu, sonra derin bir nefes alırdı, iç çekip yeniden uykuya dalardı; annesinin yakınında olması ona güven verirdi. Martha zaman zaman yarı uyanık halde Hayden'ı kontrol eder, yorganı düzeltir ve sonra yeniden hemencecik uykuya dalardı.

Hayden’dan sonra gelen dört çocuğumuzla da birlikte uyuduk (ama her seferinde biriyle!). Yıllar boyunca Martha’nın bebeklerimizle birlikte uyumasını gözlemledim. Martha ve bebek doğal olarak, yüzleri birbirlerine dönük halde yan yatarak uyurlardı, ilk başta birbirlerinden biraz uzak yatsalar da, bebek ısıya yönelen bir füze gibi, bir nefes yakınlıkta Martha'ya yanaşırdı. Bu şekilde yüz yüze, neredeyse burun buruna yatmaları ilgimi çekerdi. Acaba annenin nefesi bebeğin nefes almasını kolaylaştırıyor mu? Belki de yüz yüze yatarken annenin nefesi bebeğin tenine değiyor ve bu da daha iyi nefes almasını sağlıyor olabilir. Kendi nefesimi bebeklerimizin yüzlerine doğru verdiğimde -sanki mucizevi bir nefesmiş gibi- on-158 ların da derin bir nefes aldıklarını fark ettim.

Yatağımız artık bize kaldı ama çocuklarımızla uykuyu paylaştığımız yılları gayet hoş bir anı olarak hatırlıyoruz ve bu gece yakınlığının onlarla aramızda yakın ve güvenli ilişkiler kurulmasında önemli bir rolü olduğuna inanıyoruz.

Bebeğe yakın uyumak niçin işe yarar?

Ebeveynlerin bebeklerine yakın uyumalarının iki ana nedeni vardır: Birincisi, uykuyu paylaşmak ebeveynlerin gün boyu kurmaya çalıştıkları bağlanmanın geceleri de sürmesini sağlar. Eğer bir bebek gün içinde sürekli ağlıyorsa, geceleri başka bir odada ağlamaya bırakılmaması mantıklıdır. Bebeğe yakın uyumak, bebeği askıyla taşımanın gece versiyonudur. İkincisi, uykuyu paylaşan bebekler daha iyi uyurlar ve bu annelerin de daha iyi uyumalarını sağlar. Diğer bir deyişle çok işe yarar.

Bebeğimle birlikte uyumayı "tembel annelik" olarak görüyorum. Uyumayı seviyorum. Bebeğim de hemen yanımda uyuduğu için

endişelenmiyorum, üstelik meme emmek için uyandığında yataktan çıkıp koridorun diğer ucuna kadar yürümeme gerek kalmıyor. Üstelik bebeğim bana sokulmaktan hoşlanıyor. Bu da beni mutlu ediyor.

Bebekler daha iyi uyurlar. Bebeğe yakın uyumanın onun uyumasına nasıl yardımcı olduğunu anlayabilmek için, öncelikle bebeklerin nasıl uyuduklarıyla ilgili bazı temel bilgileri öğrenmeniz gerekir.

Bebek uykusu yetişkinlerin uykusundan farklıdır. Uykunun farklı aşamaları olduğunu herhalde bilirsiniz; belli başlı uyku aşamaları şunlardır: Hafif uyku veya REM (hızlı göz hareketi) ve derin uykudur.

REM aşamasında rüya görürüz, bu hafif uyku aşamasında bebeğin vücudu çok hareketlidir. Gözkapaklarının altında gözlerinin hareket ettiğini fark edersiniz, kıpırdanır, emme sesi ve başka sesler çıkarır.

Derin uykudayken bebek hareketsiz ve sessizdir. Bebekler gece boyunca pek çok kez bu iki uyku aşaması arasında gidip gelirler.

Bebek derin uykudan hafif uykuya geçerken hassas bir an yaşar.

Bu geçiş anında uyanabilir ve yeniden uykuya dalması zor olabilir.

Bilim insanları bebeklerin hafif uykuda niçin bu kadar fazla zaman 159 geçirdiklerini bilmemektedirler, ama uykunun REM aşamasının gelişim açısından faydaları olduğu tahmin edilmektedir. Beynin gelişmesine ve bağlantılar kurmasına yardımcı oluyor olabilir. Veya bebekler derin uykudayken kendilerini güvende hissedecek kadar olgunlaşmadıkları için olabilir. Eğer bebeklerin bu şekilde uyumalarının ardında iyi bir sebep olduğunu kabul ederseniz, onların sevdikleri birinin yanında uyumaları gerektiği de size daha mantıklı gelecektir.

Annenin memesine veya babanın kollarına sokularak uyumak, sağlıklı bir uykuya dalma alışkanlığı yaratır. Bebek uykunun hoş bir deneyim olduğunu öğrenir. Uykuyu paylaşan bebekler sadece daha mutlu uyumazlar, aynı zamanda daha uzun süre uyurlar.

Bebek yalnızsa, uyanmak onun için korkutucu olabilir. Odada kimse yokken uyandığında, terk edilmiş olduğunu zanneder. Bebek annesinin yanında uyandığında korkmaz. Annesiyleyken her şeyin yolunda olduğunu anlar. Karnı açsa meme emebilir ve böylece uykuya dalabilir. Ve anne de tamamen uyanmak zorunda kalmadan, bebeği hafif uykudan derin uykuya geçerken ona uzanabilir, sırtını okşayabilir ve bu geçişi kolaylaştırabilir.

Annesinin yanında uyuyan bir bebek olduğunuzu hayal edin. Gece derin uykudan hafif uykuya geçerken o hassas uyanma anında, sesini ve kokusunu duyabildiğiniz, dokunabildiğiniz tanıdık birinin ya-nındasınızdır. Onun o aşina olduğunuz varlığı size güvenli bir şekilde “sorun yok, uyumaya devam et” mesajı verir ve siz de huzurlu bir şekilde o hassas uyanma anından derin uykuya geçebilirsiniz. Bebeklerimizle uykuyu paylaşma deneyimlerimize ve birtakım araştırmalara dayanarak, annenin bebeğiyle uyumasının onların uyumaya devam etmelerini sağlamanın yanı sıra başka faydaları olduğuna da inanıyoruz. ileride öğreneceğiniz gibi, bebeğinize yakın uyumanın fizyolojik faydalan da vardır.

Kocam yatak odasına girip yeni doğan bebeğimizi yatağımızın yanındaki beşiğinde yalnız yatarken gördüğünde, “Oğlumuz onun içinde mi uyuyor? Orada üşür, hem nefes alıp almadığını nasıl anlayacağız?” demişti. Kocam oğlumuzu beşikten aldı ve yatağımıza getirdi. Böylece rahmimde dokuz ay geçiren bebeğim benim bir parçam olmaya devam edebildi; benimle birlikte nefes alıp verdi ve bizim yatağımızda benim kalp atışlarım eşliğinde uyuyabildi.

Anneler daha iyi uyurlar. Birlikte uyuyan anneler ve bebekler "gece uyumu” adını verdiğimiz bir deneyim yaşarlar: Uyku döngülerini birbirleriyle uyumlu hale getirirler. Anne bebeğinin varlığının farkındadır ama birlikte rahat bir şekilde uyuyabilirler. Bebek uyandığında birlikte uyanırlar, anne bebeğini emzirir ama yeniden uykuya dalmakta çok nadiren zorlanırlar. Anne bebeğiyle uyum içinde olduğu için bebeğini inciteceğinden korkmaz. Bebeği herhangi bir nedenle ona ihtiyaç duyarsa uyanacağından emindir.

Sıcacık yatağınızdan çıkmadan bebeğinizin gece ihtiyaçlarını karşılayabilmek kadar hoş bir şey olabilir mi? Geceleri sık sık meme isteyen bebeklerin anneleri bile bu şekilde daha çok dinlenip güçlenirler. Böyle bir anneye gece ne zaman ve kaç kez emzirdiğini sorsanız hatırlamaz bile. (Zamanı düşünmediği için saate de bakmaz.) Sadece dinlenmiş olduğunu hisseder. Uykuyu paylaşan anneler ve bebekler benzer uyku döngülerinden geçtikleri için, annenin uyku ritmi bebeğin uyanması yüzünden bozulmaz.

Martha diyor ki: Bebeğimden birkaç saniye önce uyanırdım. Kıpırdanmaya başladığında güven verecek şekilde onu okşardım ve o da hemen yeniden uykuya dalardı. Bazen bunu hiç uyanmadan otomatik olarak yapardım.

Bunu, bebeği başka bir odada uyuyan bir annenin durumuyla kıyaslayın. Tek başına uyuyan bebek uyanıp parmaklıklar ardında ağlarken, derin bir uykuda olan annesini telaş içinde uyandırır. Anne yataktan fırlayıp bebeğinin yanına koşar. Sonra meme emebilmesi için bebeğini sakinleştirmesi gerekir (veya mutfağa gidip biberonu ısıtması gerekir). Bebek nihayet yeniden uykuya daldığında, anne onu yatağına yatırır ve kendisi de yeniden uyumaya çalışır, Sonraki bir saati tavana bakarak geçirecek olursa, bunun etkilerini sabah hisseder.

Emzirmek daha kolaydır. Emziren anneler, bebekleriyle birlikte uyumayı çok severler. Emzirilen bebekler geceleri de sık sık meme isterler. Bebekle birlikte uyumak bunu kolaylaştırır. Annelerine yakın uyuyan bebekler, ayrı uyuyan bebekler gibi meme emmek için sık 161 sık uyanmazlar. Bebek eğiticileri, bebeklerin geceleri sık sık uyanmalarını hoş karşılamazlar. Onlara göre eğer bir bebeği annesine daha az ihtiyaç duyacak şekilde eğitecekseniz, annenin gece boyu bebeğine yakın olmaması ve onu meme emmeye teşvik etmemesi gerekir. Bebek eğiticilerine göre, bebeğin geceleri uyanması ebeveynleriyle bağlanma ihtiyacını gösteren bir işaret değil, kırılması gereken bir alışkanlıktır. Oysa, bebekleriyle birlikte uyuyan anneler bebeklerinin geceleri sık sık uyanmasından rahatsız olmazlar. Bebeği daha fazla emzirmek, daha fazla süt alması ve ona daha fazla dokunmak bebeğin daha iyi gelişmesini sağlar. Ayrıca sık sık emzirmek annenin süt üretimini de artırır ve anne sabahları göğüsleri süt dolu bir halde uyanmak durumunda kalmaz. Göğüslerin sütle dolup taşması kanalların tıkanmasına ve meme iltihabına yol açabilir. Geceleri sık sık uyanan bebekler anneleriyle yeniden yakınlaşırlar; özellikle de gün içinde anne ve bebek birbirlerinden uzak kalmışlarsa. Biberonla besleyen annelere kıyasla emziren anneler için, uyku döngülerini bebekleriyle uyumlu hale getirmek daha kolaydır. Genellikle bebekten az önce uyanırlar. Bebeğin memeye yapışma-

sına yardım ederler ve bebek emerken yeniden uykuya dalarlar. Bebek meme emerken salgılanan hormonlar rahatlatıcı bir etki yapar ve bu sayede saat gece 2 bile olsa kolayca yeniden uyurlar.

Bebeklerin gelişmesine yardımcı olur. Uykuyu paylaşan bebekler daha iyi gelişirler; bunun anlamı sadece daha hızlı büyümeleri değil, fiziksel ve duygusal anlamda daha fazla gelişmeleridir. Bu gelişim avantajının nedeni nedir? Muhtemelen daha fazla beslenmenin yanı sıra daha fazla dokunulmak bebeğin gelişimini tetikler. Uyku esnasında anne ve bebek arasında daha fazla fiziksel temas olması, keyif için daha sık emzirilmeyi de beraberinde getirir. Bebek annesinin daha rahat olduğunu hisseder ve memede daha fazla zaman geçirir. Bebeğin daha fazla meme emmesi, daha fazla yağ içeren süt emmesini sağlar. Uyurken annenin prolaktin seviyesi yükselir, böylece emzirmeyle hafif bir öğleden sonra uykusu bir araya geldiğinde süt üretimi artar. Uykuyu paylaşmanın yavaş gelişen bebekler için bir tedavi yöntemi olduğu XIX. yüzyılda bilinmekteydi; 1840 yılında yazılan bir çocuk bakımı kitabından yapılan alıntı bunu kanıtlamaktadır: “Eğer çocuk an azından ilk dört hafta boyunca, kış aylarında ve bahar aylarının başında annesinin yanında uyursa ve ayrı bir yatakta uyumak yerine annesinin sıcaklığını hissederse, çocuğun daha iyi gelişeceğine dair hiçbir şüphe yoktur.”

Gündüzleri ayrı kalan anne ve bebekler için iyi bir telafi yoludur.

Günümüzde ebeveynlerin yoğun yaşam tarzları göz önüne alındığında, uykuyu paylaşmak daha da önemli hale gelmektedir. Anne ve baba gün boyunca bebeklerinden uzak olunca, mahrum kaldıkları ten temasını geceleri birlikte uyuyarak telafi ederler. Bunu herkes gibi bebekler de bilir. Emzirilen bebekler annelerinden gün boyunca uzak kalınca geceleri daha sık meme emmek isterler. Çalışan ebeveynlerin bebekleri bakıcı yanındayken daha fazla uyuyup geceleri daha fazla uyanık kalmaya ve anne babalarıyla birlikte yatağa gitmeye çalışırlar. Bebekler gelişebilmek için ebeveylerinden ihtiyaç duydukları şeyleri temin edebilmenin yolunu bulurlar. Siz de geceleri bebeğinizin varlığından keyif almaya başlarsanız, kendinizi daha mutlu hissedersiniz ve bebeğinizle daha iyi bağ kurarsınız.

2 yaşındaki kızımız uyumaya hazır olduğunu bize söylüyor: "İyi geceler anne." Onun ve benim harika bir düzenimiz var: Birlikte yukarı uyumaya gidiyoruz ve biraz kitap okuyoruz. Sonra birlikte uyumadan önce o yataktan çıkıp ışığı kapatıyor. Sonra hemen uykuya dalıyoruz ve gece boyu birbirimize sarılıp harika bir uyku çekiyoruz. Bu şekilde uyumamız sayesinde kızım uykuyla olumlu bir ilişki kurdu ve geceleri uykusuzluk çekmekten kurtulduk.

Ebeveynler ile bebek arasında güven oluşmasını sağlar. Bebeğinizle birlikte uyumak, ona gece boyunca tek bir kelime bile etmeden “sen benim için önemlisin” mesajı vermenizi sağlar. Bebeğiniz stres içinde uyandığında yanında olmanız sayesinde ona derhal ve uygun bir şekilde cevap verebilirsiniz. Bu da bebeğinize, ihtiyaçlarının karşılanması konusunda size güvenebileceğini ve ihtiyaç duyduğunda hep yanında olduğunuzu anlatır. Bu yöntemi eleştirenleri ve bebek eğiticilerini dikkate almayıp bebeğinizi yanınızda uyutursanız, verdiği işaretlere güvendiğiniz mesajını ona vermiş olursunuz.

Ya çocuklarınız henüz bebekken biriikte uyanırsınız ya da biraz daha büyüdüklerinde birlikte uyanmak zorunda kalırsınız.

Uykuyu paylaşmak: Nasıl işe yarar hale getirilebilir?

Kim nerede uyumalı? Peki ya seks? Bunlar, birlikte uyumakla iliş-kilendirilen birtakım sorunlardır. Aşağıda bütün ailenin uykuyu paylaşmasına yardımcı olacak bazı ipuçları yer alıyor.

Bağlanma ipucu

Devam sütü “beyin” için faydalıdır.

Bir pediatr olarak yeterince kilo alamayan bebeklerin geceleri de sık sık emzirilmelerini tavsiye ediyorum. Geceleri emziren anneler yüksek yağ içeren "gelişim sütü” üretirler. Yüksek oranda yağ içeren ve emzirme sırasında düşük kalorili ön sütten yaklaşık 10 dakika sonra gelmeye başlayan devam sütü, ekstra bir avantaj sağlayarak bebeğin beyninin gelişimine katkıda bulunur.

Her iki ebeveyn de aynı fikirde olmalıdır. Doğal ebeveynliğin bağlanma yöntemleri, özellikle de yatağı bebekle paylaşmak, eşleri birbirlerinden ayırmamalı, bilakis yakınlaştırmalıdır. Uykuyu paylaşma uygulamasının işe yaraması için eşlerin aynı fikirde olmaları gerekir. Babaların çoğu, hatta en başta isteksiz olanlar bile, bebeklerine yakın uyudukları zaman kendilerini bebeklerine daha yakın hissettiklerini keşfederler. Babalara genellikle bu konuda annenin isteklerine uymalarını tavsiye ediyoruz, çünkü bebeğin geceleri uyanması yüzünden en çok anne uykusuzluk çeker.

Bebeğimizle birlikte uyumayı en başta kocam istedi, çünkü gidip bebeğimizi beşiğinden alıp emzirmem için yanıma getirmekten bıkmıştı.

Büyük boy bir yatak alın. Beşiğe ve onlarca işe yaramaz plastik bebek eşyasına harcayacağınız parayı, büyük boy yatak almak için harcayın. Büyük bir yatakta birlikte uyumak daha keyiflidir.

Yatağınıza ek yapın. Bazı anneler ve bebekler rahat edebilmek

ve çok sık uyanmamak için biraz mesafeye ihtiyaç duyarlar. Eğer siz de böyle biriyseniz, yeni bir icat olan co-sleeper beşiği deneyebilirsiniz. Bu karyolaya benzeyen beşik yatağın kenarına takılabilir. Bebeğin şiltesi sizinkiyle aynı hizadadır, bebek uyandığında onu kolaylıkla yanınıza alıp emzirebilirsiniz ve sonra isterseniz yeniden yerine koyabilirsiniz.

Farklı uyuma şekilleri deneyin. Bazı babalar bebekleriyle aynı yatakta uyumaktan hoşlanırken, bazıları bebeğe bu kadar yakın olunca iyi uyumazlar. Özellikle de yeni yürümeye başlayan çocuklarla birlikte uyumak zor olabilir, çünkü onlar gece boyu jimnastik hareketleri yaparlar ve sonunda başları annelerine, soğuk ayakları da babalarına dayanmış halde kalırlar. Baba huysuzlanıp, “Tamam artık yataktan çıkma zamanı geldi!” diyebilir. Ebeveynlerin çoğu bebeğin annesiyle yatak kenarına konan bir parmaklık veya duvar arasında yatmasını tercih eder. Bazı ebeveynler yataklarını bebekleriyle paylaşırken yatağın çerçevesini ve başlığını çıkarmayı daha güvenli bulurlar.

Mantıklı davranıp aşağıdaki önlemleri alırsanız, anne ve bebek için birlikte uyumak aslında en güvenli uyuma şeklidir:

♦    Bilincinizi etkileyebilecek veya bebeğinizin varlığını hissetmenizi engelleyebilecek herhangi bir ilaç kullanıyorsanız, bebeğinizle birlikte uyumayın. Alkol ve uyku ilaçları da buna dahildir.

♦    Aşırı şişmansanız bebeğinizle birlikte uyumaktan kaçının. Obe-zite annenin uyku düzenini etkileyebilir ve bebeğinin farkına varmamasına neden olabilir. Annenin geniş bedeni ve büyük göğüsleri de bebeği ezme tehlikesi yaratabilir.

♦    Bakıcının bebeğinizle birlikte uyumasına izin vermeyin, çünkü bir bakıcının anne kadar tetikte olması mümkün değildir.

♦    Eğer bebeğiniz 9 aylıktan daha küçükse, ağabeyleri veya ablalarıyla birlikte uyumamalıdır.

♦    Kanepede, büyük minderlerde veya “gömülen” yüzeye sahip hiçbir yerde bebeğinizle birlikte uykuya dalmayın. Bebeğinizin yüzü yumuşak yüzeylere gömülebilir ve nefes alamayabilir.

♦    20 cm’den uzun takılar veya askılı çamaşırlar giymeyin. Bunlar bebeğin boğazına dolanabilir.

♦    Keskin kokulu saç spreyi, deodoran ve parfüm kullanmayın. Bunlar bebeğinizin minik geniz yolunu rahatsız edebilir veya tıkayabilir. Bu tür ürünleri, yatağınız yeniden sadece eşinizle size kaldığı zamanlar için saklayabilirsiniz.

♦    Bebeğinizi sırtüstü yatırın.

♦    Birlikte uyurken bebeğinize uygun giysiler giydirin. Yetişkinlerin vücutları çok fazla ısı yayar. Kalın battaniyeler ve yorganlar sadece tek başına yatan bebekler için uygundur.

♦    Bebeğin uyuduğu yerde asla sigara içmeyin.
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Güvenli bir şekilde birlikte uyumak


S

Gecenin bir bölümünde birlikte uyuyun. Doğal ebeveynliğin diğer tüm bağlanma yöntemleri gibi uykuyu paylaşmak da ya hep ya

hiç türü bir uygulama değildir. Ebeveynlerin çoğu, bebeklerini önce beşiğine yatırıp geceleri biraz baş başa kalma fırsatı bulabilirler. Bebek tek başına uyurken bu sürenin keyfini çıkarabilirler.

Bebek uyandığında anne veya baba onu yatağa getirebilir ve bebek gecenin geri kalanında ebeveynleriyle birlikte uyuyabilir. Baba bebek varken iyi uyuyamıyorsa, anne bebeği sabaha karşı uyandığı zaman yanlarına götürmeyi tercih edebilir. Böylece baba işe gittikten sonra anne ve bebek birkaç saat daha birbirlerine sokulup uyuyabilirler. Bazı ailelerde ise ebeveynler gecenin bir bölümünü ay-n yatarak geçirirler; böylece anne ve bebek birlikte uyurken baba da gürültülü bir şekilde tek başına uyuyabilir.

Yatağınıza birden fazla çocuk almayın. Deneyimlerimize göre, minik bir bebeğin biraz daha büyük bir çocukla aynı yatakta uyuması hem bir fayda sağlamaz hem de güvenli değildir. Bebeğinizi yatağınıza alıp, yeni yürümeye başlayan diğer çocuğunuzu da size yakın bir yerde “kendi yatağına” yatırmak daha akıllıca bir davranış olacaktır. Mesela, yatağınızın ayakucuna veya yanına koyabileceğiniz bir yer yatağı gibi. Eğer herkesin kocaman bir yatakta yatmasını istiyorsanız, yatağınızın yanına ikiz bir yatak koyabilirsiniz. Böyle-166 ce kimse dışlanmaz ve herkes için bol bol yeriniz olur.

Peki ya seks? Yatak odası çiftlerin baş başa kalabilecekleri tek yer değildir. Evdeki her oda aşk yuvası olarak kullanılabilir. Uyuyan çocuğunuzu başka bir odaya taşıyarak veya onu kendi odanızda uyutup eşinizle başka bir odada baş başa kalabilirsiniz. Sonra da gecenin devamında bebeğinizi yanınıza alabilirsiniz. Çok küçük bebekler etraflarında olup bitenlerin farkında değildirler. Dolayısıyla bebeğiniz birkaç aylıkken kendi yatağınızda sevişmek sorun olmaz.

Odayı ayırmak: Gece bağlanmasını bırakmak

“Peki, bebeğimle yatağımı ne zaman ayıracağım?" Yeni anne baba olanlar genellikle bu soruyu sorarlar ve çocuklarının bir daha asla tek başına uyumayacağından endişelenirler. Birinci sınıf bir uykuya alışan bir bebek daha düşük bir standardı kabul etmek istemeyebilir, ama çocuklar hazır olduklarında zamanla kendi yataklarında yatacaklardır. Birçok ailede bu süreç çocuk yaklaşık 2 yaşına geldiğinde başlar. Ona aşağıda belirttiğimiz yollarla yardımcı olabilirsiniz:
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♦    Geceleri anneyle bebeğin arasındaki yatma mesafesini artırın. Bebeğinizi yatağınızın yanına koyacağınız bir co-sleeper beşiğe

veya yatak başlıklarının birbirine sıkıca bağlı olduğu, aynı sevi- 767 yede başka bir yatağa koyun. Buna “yan sepet” düzeni denir.

♦    Yatağınızın ayakucuna bir yer yatağı koyun ve bebeğiniz uykuya dalana kadar bu “özel yatağında” onunla birlikte yatın. (Çocuğunuz yeni yürümeye başladıysa veya okulöncesi çağındaysa bu özel yatak ifadesi çok hoşuna gidecektir.) Eğer bebeğiniz gece boyunca bu yatakta uyuyacaksa, odanızı güvenli bir hale getirin ve kapıyı kapalı tutun.

♦    Kocanızdan, bebeğinizi "askıda gezdirerek” veya bebeğinizin alışık olduğu başka bir yöntemle uyutmasını isteyin. Çocuğunuz yeni yürümeye başladıysa, uyuma rutinine kitap okumak, ışığı söndürmek, dua etmek ve/veya sakin bir sesle masal anlatmak ve sırtını okşamak gibi yöntemler de eklenebilir. İsterseniz birlikte uyuyabilir, isterseniz o uyuduktan sonra siz kalkabilirsiniz. Çocuğunuza arada sırada gelip ona bakacağınızı söyleyebilirsiniz ve gece lambasını açık bırakabilirsiniz. Biraz daha büyüdüğünde uykuya dalmadan önce kendi başına kitaplara bakmaktan keyif almaya başlayacaktır.

♦    Çocuğunuz hazır olduğunda veya siz onun hazır olduğunu

düşündüğünüzde kendi odasında, kendi yatağında uyumasına yardımcı olabilirsiniz. Gerekirse oda kapısını kapatmayın ve koridordaki gece lambalarını açık bırakın. Böylece, gece yanınıza gelmek isterse, bunu yapabileceğini bilir. Çocuğunuzun yanınızda mı uyuyacağına, yoksa sessizce yatağınızın yanındaki kendi “özel yatağına" mı gireceğine siz karar verin.

♦ Okulöncesi hatta okul çağındaki bir çocuğun, stresli durumlarda sizin odanızın güvenli ortamına sığınması olağan bir durumdur.

Bizimle birlikte uyuyan kızımız 4 yaşına geldiğinde, kendi yatak odasına taşınmak istediğini gururla söylemişti. Birkaç gün her şey yolunda gitti, ama bir gün yüzünde öylesine dertli bir ifadeyle yanıma geldi ki neredeyse ağlamak üzereydi. Peki ne olmuştu dersiniz? İki arkadaşının ebeveynlerinin boşanacaklarını öğrenmişti. Bu olaydan sonra Crista kendi odasında uyumamaya başladı; bir süre daha bizimle uyumanın ona verdiği güveni hissetmeye ihtiyaç duymuştu.

Kıpır kıpır uyuyan çocuklarını kendi yataklarından çıkarmaya gayet istekli olan ebeveynler bile, onu yetişkinlere özgü bir uyuma düzenine geçirmek konusunda kararsızlık yaşayabilirler. İçinizdeki bir ses hazır olduğunuzu söylerken, bir başka ses o yakınlığı özleyeceğinizi söyler. Bu tür duygular normaldir ve bunları bebeğinizi memeden keserken, çocuğunuz kreşe, ortaokula ve üniversiteye başladığında da hissedersiniz. Eğer çocuğunuz bu adımı atmaya gerçekten hazırsa, yeni yatağına kolaylıkla alışacaktır. Eğer yatağınızı ayırmak büyük bir mücadeleye dönüşüyorsa, biraz ara verin veya daha küçük adımlarla başlayın; mesela, çocuğunuzla birlikte bir yer yatağında yatın, içgüdülerinize güvenin. Çok çabuk büyüyen bebeğinizle ilgili bir nostalji içinde olup olmadığınızı veya henüz hazır olmadığı bir şeye onu zorlayıp zorlamadığınızı anlayacaksınız.

Gece emzirmesine son vermek:

Gece boyu emziren anneler için 11 seçenek

Bebekler geceleri meme emmeye bayılırlar. Bunun için kim onları suçlayabilir ki? En sevdikleri restoranın ortamı huzurludur, garson

tanıdıktır, yiyecekler süperdir ve restoranın sahibine bayılırlar; oh, hayat çok güzeldir! Ama bir gün gelir ki bu gece hayatı anne için huzurlu olmaktan çıkar. Geceleri sık sık emzirmek sizi yorgun düşürüyorsa, öncelikle bunun ne kadar büyük bir sorun olduğunu kendinize sorun. Ertesi gün hareket edemeyecek kadar uykusuz mu kalıyorsunuz? Yoksa, bu sadece geçici bir süreç mi? Bunca çocuktan sonra öğrendiğimiz bir ebeveynlik prensibi var: Herhangi bir şey sizi rahatsız ediyorsa, bunu değiştirin!

Gece boyu emzirmek yerine şu seçeneklere başvurabilirsiniz:

1.    Gündüz bebeğinizi iyice doyurun. Yeni yürümeye başlayan

çocuklar gün içinde çok meşgul oldukları için meme emmeyi genellikle unuturlar veya anne çok meşgul olduğu için emzirmeyi unutabilir. Ama geceleri bebeğinizden sadece birkaç santim uzakta olduğunuz için o da doğal olarak gündüz kaçırdığı meme fırsatlarını telafi etmek ister. Çocuğunuzu gün içinde birkaç kez emzirerek kestirmeniz hem dinlenmenizi hem de bebeğinizi yeterince doyurmanızı sağlar.    169

2.    Gündüz “emzirmelerini” artırın. Yeni yürümeye başlayan çocuklar daha bağımsız hale geldikleri için iki adım ileri bir adım geri giderler.

Yeni bir gelişim aşamasından geçerken, yani emeklemekten yürümeye geçerken veya yeni bir bakıcıya alışmaya çalışırken veya taşınma gibi yeni bir aile düzenine geçerken, genellikle geceleri daha sık meme emmek isterler. Evin içinde dolanırken bebeğinizi askısında taşıyın, gündüzleri birlikte kestirin, arada bir ona masaj yapın veya neresinden hoşlanıyorsa orayı okşayın.

3.    Uyku saatinde bebeğinizin karnını iyice doyurun. Siz yatağa gitmeden önce bebeğinizi uyandırıp karnını iyice doyurursanız, daha uzun bir süre uyuyabilir. Bebeğiniz gece uyumadan önce onu iyice doyurun; hatta iyice emdiğinden emin olmak için onu birkaç kez uyandırmanız gerekse bile. Gece yarısı emziriyorsanız, bebeğinizin memenizde ne yaptığından emin olabilmek için siz de uyanık olmalısınız, iyice emmesini ve birkaç saat daha acıkmayacak kadar bol süt almasını sağlayın.

4. Bebeğinizi başka türlü “rahatlama” yöntemlerine alıştırın.

Bebeğinizi askıda uyutmayı deneyin. Emzirdikten sonra hâlâ uyulmamışsa, onu askısıyla evin içinde veya sokakta dolaştırın. Derin uykuya dalınca kendi yatağınıza yatırın ve askıyı çıkarın. Böylece babası gece rutinini devralabilir. Bebek zamanla babasının kollarında uyumaya alışacaktır ve gece yarısı meme emmeye alternatif olarak babasının kollarında da huzur bulmaya başlayacaktır. Bebeğinizi emzirmeden uyutmanın diğer bazı yolları da, sırtını okşamak, şarkı söyleyerek sallamak hatta sevdiğiniz şarkılar eşliğinde veya ninni mırıldanarak karanlıkta dans etmek olabilir.

5. Daha seyrek meme verin. Bebeğiniz meme emerken uykuya daldıktan sonra, geceliğinizin önünü kapatıp uyuyun. Uyandığında memeyi kolayca bulamayan bir bebek tekrar uykuya dalabilir. Yeni yürümeye başlayan çocuğunuz ten temasıyla uyumaktan hoşlanı-
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Birlikte uyumak işe yaramadığında

Bazı anneler geceleri sık sık uyanmaktan rahatsız olurlar ve uyku düzenlerini bebeklerinin uyku düzeniyle uyumlu hale getiremezler. Böyle bir durumda, tüm aile üyelerinin iyi bir uyku çekebilecekleri düzeni bulana kadar farklı uyku düzenlerini denemeye devam edin; mesela yatağınızın yanına başka bir karyola veya co-sleeper beşik koyun.

Bebeğinizle birlikte uyumak her zaman işe yaramayabilir, bazı ebeveynler bebekleriyle birlikte uyumak istemezler. Unutmayın ki, bebeğinizle birlikte uyumak size bağlıdır ve onunla uyumamanız sizi kötü bir anne yapmaz. Bir deneyin. Eğer işe yarıyorsa ve hoşunuza gidiyorsa, devam edin. Eğer olmuyorsa, farklı uyku düzenlerini deneyin. Bazı bebekler anne ve babasının yanında iyi uyuyamaz; bazı ebeveynler de bebekleriyle birlikte uyumayı deneyip bunun işe yaramadığını ve bebeklerinin gece taleplerine farklı şekillerde cevap vermenin onlar için daha kolay olduğunu düşünürler. Bebeğiniz ve sizin için neyin işe yarayıp yaramadığına sadece siz karar verebilirsiniz. Bebeğiyle bağ kuran bir ebeveyn olarak, onun gece ihtiyaçlarına karşı açık olun ve bebeklerin (ve yetişkinlerin) ihtiyaçlarının değişebildiğini unutmayın. Birçok aile bebekleri değiştikçe uyku düzenlerinin de değiştiğini görürler.


yorsa -ki bu da doğal olarak meme emme isteği uyandırır- onu memenizden uzak tutabilmek için aranıza bir yastık veya oyuncak ayı koyabilirsiniz.

6. Sadece hayır deyin! Doğal ebeveyn annelerin bebeklerine hayır diyebilmeleri çok zordur ama bazen hayır demek gerekir.

Çünkü duygusal ve fiziksel kapasiteniz tükenmiştir. Bebeğin geceleri uyanmasının ardında fiziksel bir sebep yoksa, geceleri emzirmek anneler için genellikle çok yorucu bir şey değildir. Bebek biraz büyüyünce beklemeyi veya alternatifleri daha kolay kabul etmeyi öğrenir. Bir gece uyandığımda, Martha ve o zamanlar 18 aylık olan Matthevv'un arasındaki şu diyaloğa şahit olmuştum:

Matthevv: “Meme!”

Martha: “Hayır!”

Matthevv: “Meme!"

Martha: “Hayır!”

Martha kendini iyi hissetmiyordu ve o kadar yorgundu ki, hayır de- 171 mek için daha yaratıcı bir yol bulacak halde değildi. Bu “meme” ve “hayır” şeklinde devam eden diyaloğun bir yere varmayacağı besbelliydi.

O yüzden ben araya girdim ve Matthevv’u kucağıma alıp onunla ilgilendim. Martha için hayır demek zordu ama o gece yeterince emzirdiğini biliyordu. Matthevv benim kollarımda biraz ağladı ama sonra yavaş yavaş uykuya daldı. Bebeğin tanıdığı, onu seven ve ona ilgi gösteren birinin kollarında ağlaması, başka bir odada ağlamaya terk edilmesinden çok farklıdır.

Sonra doğan oğlumuz Stephen, hasta olmadığı sürece geceleri sadece iki kez uyanıp meme emmekle tatmin oluyordu. Bu Martha için de iyiydi. Ama 22 aylıkken bir hastalık geçirdi ve sonra gecele-

Bağlanma ipucu

Yatağa gitmek sizin için dinlenmekten çok iş anlamına geliyorsa ve bundan hoşlanmıyorsanız, geceleri nasıl ebeveynlik yapacağınız konusunda bazı değişiklikler yapmanız gerekiyor demektir.

ri dört kez uyanmaya başladı. Bu Martha için çok fazlaydı. Bu yüzden, Stephen geceleri ikinci kez uyandığında baba bakımına geçmeye karar verdik. Biraz ağlıyordu ve sakinleşmesi yaklaşık bir saat sürüyordu ama 3-4 gece sonra Stephen, babasının “sahte meme" olduğunu anladı ve yeniden daha uzun süre uyumaya ve geceleri sadece 1-2 kez uyanmaya başladı.

7.    “Haydi memeler de uykuya.” Artık pazarlama çalışmalarını başlatabilirsiniz. Çocuğunuz 18 aylık olduğunda basit cümleleri anlamaya başlar. Ona gece uyandığında emzirilmeyeceğini anlatmak için şöyle bir şey söyleyebilirsiniz: “Güneş Amca uyanınca yeniden meme emeceğiz.” Çocuğunuzu emzirip uyuturken (veya gecenin ilk veya ikinci emzirmesinden sonra), en son duyacağı şey şu olmalıdır: “Anne uykuya, baba uykuya, bebek uykuya ve meme de uykuya" (veya artık memeye ne ad veriyorsa). Gece uyandığında ise, ilk duyması gereken şey şu nazik hatırlatma olmalıdır: “Memeler uyuyor. Haydi bebek de uykuya.” Bu programlamayı 1-2 hafta boyunca tekrarlamanız gerekebilir. Kısa süre sonra çocuğunuz, gündüzleri emzirildiğini ve geceleri de uyuması gerektiğini öğrenecektir. Eğer "memeler” gece uyursa, bebek de uyuyacaktır, en azından sabaha kadar.

8.    Çocuğunuza alternatif sunun, ilgilenmek her zaman meme vermek anlamına gelmez. Kocanızın da geceleri çocuğunuzla ilgilenmesine izin verin ki, çocuğunuz her zaman memede rahatlama beklentisine girmesin. Bu şekilde baba da geceleri yaratıcı bir şekilde babalık yapma yöntemleri geliştirebilir ve çocuğunuz da geceleri farklı şekillerde rahatlamayı öğrenir.

Çocuklarımızdan biri geceleri sık sık emzirilmek istiyordu ve bu durumla baş edebilmek için Martha geçici bir süre "gece görevlerini” bıraktı. Stephen’ı askısıyla ben gezdiriyordum, o da bu şekilde uyumaya alıştı. Uyandığında onu başı boynuma gelecek şekilde askısına koyuyor, ninni söyleyip sallayarak rahatlatıyordum. Bebekler anneleri yerine babalarının onlarla ilgilenmesini ilk başta protesto edebilirler. Ama unutmayın ki, sevgi dolu bir ebeveynin kollarında ağlamak "ağlamaya terk edilmekten” çok daha farklıdır. Sevgili babalar, geceleri babalık yapmanın zorluğu karşısında sakin ve sabırlı olmanız gerektiğini unutmayın. Bebeğiniz sizin sunduğunuz rahatlamaya direndiğinde sinirlenmemeyi hem anneye hem de bebeğinize borçlusunuz.

9.    Bebeğinizle aranızdaki uyuma mesafesini artırın. Eğer bütün bu tavsiyeler geceleri sık sık emzirilmek isteyen bebeğinizi ikna etmeye yetmiyorsa ve siz yine de kararlıysanız, farklı uyku düzenleri deneyin. Bebekler en sevdikleri yemekten sadece birkaç santim uzakta oldukları zaman, tabii ki sık sık uyanıp o yemeği yemek isteyeceklerdir. Bebeğinizi kendi yanınıza değil, babasının yanına yatırın. Daha küçük bebeklerde (6 aylıktan küçük) co-sleeper beşik deneyebilirsiniz veya bebeğinizi yatağınızın yanına veya odanın karşı köşesine yerleştireceğiniz bir çocuk karyolasına yatırabilirsiniz. Aranızda belirli bir mesafe olduğunda hem sizin hem de bebeğinizin daha iyi uyuduğunuzu göreceksiniz.

10.    Odayı terk edin! Anne çok bitkin düştüğünde veya uykusuzluk yüzünden tüm aile dağılacak hale geldiğinde, bu tekniği tavsiye ediyoruz, çünkü genellikle işe yarıyor. Gece emzirmelerini kesmek için yukarıdaki adımların hepsini denedikten sonra bir sonuç elde edemediyseniz, birkaç gece gidip başka bir odada uyuyun, bebeği de babasının yanında bırakın. Bu düzende bebek geceleri hâlâ yakın olabileceği birinin yanında kalır, ama meme emmeden bütün bir geceyi geçirebileceğini de öğrenmiş olur. Üstelik geceleri bebeğinizle baş başa kalan eşinizin nasıl numaralar keşfettiğine şaşıracaksınız. Bebeğinizi babasıyla bırakma taktiğini hafta sonunda uygulayın veya babanın birkaç gün işten izin aldığı bir zamana denk getirin. Muhtemelen eşinizi bu tekniği uygulamaya ikna etmeniz gerekecektir, ama biz bunu denedik ve gerçekten işe yarıyor.

11.    Kötü bir deneyimde ısrar etmeyin. Gece emzirmelerini kesme taktiklerini sadece bebeğiniz yeterince büyüdüğünde ve içgüdüleriniz size bebeğinizin geceleri ihtiyaçtan değil sadece alışkanlıktan meme emdiğini söylediğinde uygulayın. Bebeğinizi anlamak için daha önce gösterdiğiniz çabalar işte burada çok işinize yarayacaktır. Bebeğinizi geceleri memeden kesmek için birkaç gece de-
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neme yaptıktan sonra onun size daha yapışkan, mızmız olduğunu veya gündüzleri daha uzak durduğunu fark ederseniz, bu süreci biraz yavaşlatın.

Diğer tüm bağlanma yöntemleri gibi bebeğinize yakın uyumanın da bir sonu vardır; bunu sadece birkaç ay yapmayı planladığınız halde birkaç yıl sürmüş olsa bile. Unutmayın ki çocuğunuzun kollarınızda, göğsünüzde ve yatağınızda geçirdiği süre, toplam ömrü içinde aslında çok kısadır, ama bu sevgi dolu anıları ömrü boyunca hatırlayacaktır.

Birlikte uyumak ve Ani Bebek Ölümü Sendromu’yla (ABÖS) ilgili en son araştırmalar

Martha ve ben ilk kez bebeklerimizle birlikte yatmaya başladığımızda bebeklerle yatağı paylaşma konusunda yapılmış hiçbir araştırma yapılmamıştı. Ama artık günümüzde, uyku laboratuvarlarında 174 çalışan bilim insanları, bebeklerin anneleriyle birlikte veya yalnız uyuduklarında neler olduğunu incelemektedirler. Araştırmaların çoğu Ani Bebek Ölümü Sendromu (ABÖS) üzerine odaklanmaktadır, çünkü bebekleriyle birlikte uyumayı savunan herkes birlikte uyumanın bu riski azalttığına inanmaktadır. 1985’te yazdığım Nighttime Parenting (Gece Ebeveynliği) adlı kitabımda, bebekle birlikte uyumanın ABÖS’e karşı koruyucu bir önlem olabileceğini belirtmiş ve şu hipotezi öne sürmüştüm: ABÖS riski altında olan bebeklerde, doğal ebeveyn annelik yöntemleri (emzirmek ve bebekle birlikte uyumak) bu riski azaltabilir. SIDS: A Parent's Guide to Understan-ding and Preventing Sudden Infant Death Syndrome (ABÖS: Ebeveynler için Ani Bebek ölümü Sendromunu Anlamaya ve Önlemeye Yönelik Rehber) adlı kitabımda ise bu hipotezi güncelleştirdim.

Normalde insanlar, vücutları onlara söylediği gibi otomatik olarak

Bağlanma ipucu

Eğer işe yaramıyorsa, bebeğiniz henüz hazır değil demektir.

Gece bağlanmasıyla ilgili deneyimlerimiz


1992'de 8 haftalık kızımız Lauren’ın nefes alıp vermesini takip etmek üzere yatak odamıza bir donanım kurmuştuk ve şu şekilde iki farklı uyku düzeni denemesi yapıyorduk: Bir gece Lauren ve Martha alışık oldukları gibi bizim yatağımızda birlikte uyuyorlardı. Ertesi gece, Lauren bizim yatağımızda tek başına uyurken Martha yandaki odada uyuyordu. Lauren’ı, elektrokardiyogramını, nefesindeki değişiklikleri, burnundan çıkan havayı ve kanındaki oksijen miktarını kaydeden bir bilgisayara bağlamıştık. (Bu donanım sadece Lauren’da meydana gelen fizyolojik değişiklikleri tespit etmek üzere tasarlanmıştı.) Donanım Lauren’ın uykusunu bozacak nitelikte değildi. Her iki uyku düzeninde Martha önce Lauren’ı emzirerek uyutuyor ve geceleri ihtiyaçlarını duyarlı bir şekilde karşılıyordu. Bir teknisyenle birlikte ben de bilgileri kaydedip inceliyordum. Veriler bilgisayar tarafından analiz ediliyor ve bir uzman tarafından yorumlanıyordu.

Bu araştırmamıza göre Lauren annesiyle birlikte uyuduğunda daha iyi nefes alıp veriyordu. Uykuyu annesiyle paylaştığı zamanlarda nefesi ve kalp atışları daha düzenliydi ve “dip" noktalar daha azdı; yani, nefesin kesildiği anda kandaki oksijen seviyesi düşüyordu. Lauren’ın Martha’yla birlikte uyuduğu gecelerde kanındaki oksijende dip noktalar tespit edilmiyordu, ama yalnız uyuduğu gecelerde 132 dip nokta tespit etmiştik. Elde ettiğimiz bu sonuçlar, aynı şekilde solunumunu araştırdığımız başka bir ailenin bebeklerine ait verilerle aynıydı. Lauren’ı ve diğer bebeği 5 aylık olduklarında yeniden inceledik. Beklendiği gibi, birlikte ve yalnız uyuma düzenlerinde tespit edilen fizyolojik değişiklikler, bebekler 2 aylıkken de 5 aylıkken de çok farklı değildi.

1993 yılında uykuyu paylaşma konusundaki araştırmamızı sunmak üzere 11. Uluslararası Bebek Apnesi Konferansı’na davet edildim, çünkü bu araştırma, doğal ev ortamında yapılan ve uykuyu paylaşma alanındaki ilk araştırmaydı. Tabii ki bu araştırmamız bilimsel bir sonuç olarak değerlendirilemezdi, çünkü örneklem sayısı çok azdı. Bunun sadece pilot bir araştırma olmasını amaçlamıştık. Ama bu araştırmayla öğrendik ki, yeni mikroteknoloji kullanımıyla ve ev ortamında kesintisiz izleme teknikleriyle, uykuyu paylaşmanın koruyucu etkileri konusundaki hipotezim test edilebilirdi. Bu ön araştırmamın, ABÖS alanında çalışan araştırmacıları doğal ev ortamında paylaşılan uykunun fizyolojik etkileri konusunda bilimsel bir araştırma yapmak için harekete geçirmesini istiyordum.
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peş peşe nefes alıp verirler. Ama bu mekanizma küçük bebeklerde yeterince gelişmemiştir ve derin uyku esnasında iyi çalışmayabilir. Uzmanların çoğu ABÖS’ün, bebeğin derin uykuda nefesi durduğu anda uyanmayı başaramamasından kaynaklandığına inanmaktadır.

Yeni doğan bebeğimiz bizim yatağın yanındaki beşiğinde uyuyordu. Bir gece zor nefes aldığını duydum. Bebeklerin çıkardıkları sesleri bilirim ve bunlar normal değildi. Bebeğimi alıp yanıma yatırdığım anda, düzenli bir şekilde nefes alıp vermeye başladı. Pediatri benim sadece gergin bir anne olduğumu söyledi. Bebeğimin nefesi onu uyandırmıyorsa, bir sorun yokmuş. Bunun benim sorun yaptığımı ve eğer bebeğimi başka odaya alırsam onu duymayacağımı söyledi. Bebeğimi muayene etmesi için başının etini yiyip durdum ve muayene ettiğinde kızın da uyku apnesi (uyku esnasında nefesin kesilmesi) olduğunu söyledi. Bebeğimin benimle uyurken nefes aldığını fark ettim.

ABÖS riskinin azaltılması ile birlikte uyuma arasında doğrudan ilişki olduğunu gösteren bir araştırma henüz yoktur, ama Nötre Da-me Üniversitesi Anne-Bebek Uykusu Üzerine Davranışsal Araştırmalar Merkezi’nden Dr. James McKenna tarafından yürütülen birçok araştırmada birlikte uyuyan anne ve bebeklerin uyuma davranışları İncelenmektedir. Araştırmalar, annenin varlığının bebeğin fizyolojisi üzerinde doğrudan etki yaptığını ve aşağıda anlatılan şekillerde ABÖS’e karşı koruma sağladığını ileri sürmektedir:

( “ \ Dr. Sears’ın ABÖS tezi

ABÖS’ün çoğu vakada bir uyku bozukluğu, yani uyurken uya-namama ve nefesi kontrol edememe şeklinde bir bozukluk olduğuna inanıyorum. Doğal annelik yaklaşımındaki tüm öğelerin, özellikle de emzirmenin ve birlikte uyumanın, bebeğin nefesini kontrol edebilmesine ve bebekle annenin birbirlerinin farkında olabilmelerine fayda sağladığını düşünüyorum. Böylece, daha kolay uyanmayı başarabiliyorlar ve ABÖS riski de azalıyor.


♦    Anne ve bebekler birlikte uyudukları uyuduklarında çok daha yüksek bir oranda senkronize olmaktadırlar. Bunun anlamı, anne veya bebekten biri kıpırdandığında, öksürdüğünde veya uyuma pozisyonunu değiştirdiğinde, diğeri de genellikle uyanmadan aynı şeyleri yapmaktadır. Belki bu uyarıcı etki sayesinde annenin varlığı bebeğin çok derin bir uykuya dalmasını engellemektedir.

♦    Anne ve bebek birlikte uyuduklarında genellikle daha uzun süre aynı uyku aşamasında kalmaktadırlar (REM veya derin uyku).

♦    Anneleriyle birlikte uyuyan bebekler derin uykunun her bir döngüsünde daha az zaman geçirmektedirler. Nefes düzensizliği ve uyku apnesi eğilimi olan bebekler, bunları derin uykuda yaşarlar. Dolayısıyla, daha az derin uyku daha az risk anlamına gelmektedir.

♦    Anneleriyle birlikte uyuyan bebekler, tek başlarına uyuyan be

beklere kıyasla, daha sık uyanıp daha uzun süre meme emerler. Diğer yandan, bu bebeklerin anneleri daha sık uyandıklarını rapor etmemişlerdir.    177

♦    Anneleriyle birlikte uyuyan ve emzirilen bebekler genellikle sırtüstü veya yan uyuma eğilimindedirler ve nadiren yüzüstü uyurlar. Bu da ABÖS riskini azaltan bir faktördür ve bebeklerin daha çok sırtüstü yatırılması önerilmektedir. Bebeklerin sırtüstü yatırılması yönündeki kampanyalar sayesinde ABÖS riski son 10 yıl içinde Avrupa’da yüzde 50 ve ABD’de de yüzde 30 oranında azalmıştır. Bebekleriyle birlikte uyuyan anneler bebeklerini içgüdüsel olarak sırtüstü veya yan yatırırlar, çünkü bu pozisyon anne ve bebeğin birbirlerine daha kolay sokulmasını sağlar.

ABÖS riskini azaltan diğer doğal ebeveynlik faktörleri. Rahimdeyken veya doğumdan sonra sigara dumanına maruz kalan bebeklerde ABÖS riski daha fazladır. Doğal ebeveynliği benimseyen annelerin çok azı sigara kullanır.

Bebeğin askıyla taşınması da ABÖS riskini azaltan bir faktör olabilir. Bu konuda kesin bir araştırma sonucu bulunmamasına rağmen şu bulguları dikkate alın: Yeni doğan bebeklerin yoğun bakım ünitesinde çalışan hemşireler, kanguru tekniği adı verilen bir çeşit

Birlikte uyumayı sabote eden korkutucu sözde bilim

29 Eylül 1999’da hemen hemen tüm büyük gazetelerde ve televizyon kanallarında, ABD Tüketici Ürünleri Güvenlik Komisyonu tarafından yapılan “Yetişkinlerin Yatağında Yatan Çocukları Bekleyen Tehlikeler” başlıklı bir araştırma haber olarak yayımlanmıştı. Bu araştırma ve bunun haber yapılma şekli çoğu ebeveynin yüreğine korku saldı. Haber çıktıktan sonra New York Times, l/l/as-hington Post, CNN ve 20/20 benimle röportaj yaptılar.

Bu araştırma, TheArchives of Pediatrics and Adolescent Medi-cine adlı derginin Ekim 1999 tarihli sayısında da yer aldı. ABD Tüketici Ürünleri Güvenlik Komisyonu’ndaki araştırmacılar, 1990-1997 yılları arasında Amerika’da meydana gelen ölümlerin raporlarını incelemişlerdi ve bu ölümlerden 515’inin, yetişkinlerin yatağında uyutulan, 2 yaş altı çocuklar olduğunu tespit etmişlerdi. Bu ölümlerin 121’ini ebeveyniyle, başka bir yetişkinle veya kardeşiyle birlikte uyurken ezilen çocuklar oluşturuyordu. 394’ü de yatağın şekli nedeniyle, mesela yatak ile parmaklık veya duvar arasında sıkışarak, su yatağında boğularak veya kafaları yatağın parmaklıkları arasına sıkışarak ölmüştü ve çoğu 3 aylıktan küçük bebeklerdi.

Bu araştırmanın popüler medyada bu kadar çok yer alması hem olumlu hem de olumsuz etki yaptı. Olumlu tarafı, bebekleriyle birlikte uyumayı tercih eden ebeveynlerin bunu güvenli bir şekilde yapma konusunda bilinçlendirilmesiydi. Bunun yanında, bebekleriyle birlikte güvenli bir şekilde uyuyan milyonlarca ebeveyni de gereksiz yere endişelendirmişti. Sonra daha da ileri gidilip, ebeveynlerin 2 yaş altındaki çocuklarıyla birlikte uyumamalarını tavsiye eden bir ek daha yayımlandı.

Bilim ve sağduyu uyum içinde olmadığında, bilimin hatalı olmasından şüphe duyabilirsiniz -buradaki durum da tam olarak budur. Bebekle birlikte uyumak özünde tehlikeli bir şey değildir. Tüketici Ürünleri Güvenlik Komisyonu’nun yaptığı araştırmada her yıl meydana gelen 64 ölüm vakasının ebeveynleriyle birlikte uyuyan bebekler olduğu tahmin edilmektedir; ama bu ölümler belirli bir bağlamda değerlendirilmemiştir. Gerçek olan şu ki ebeveynleriyle birlikte uyuyan bebeklerle kıyaslandığında, beşiklerinde yalnız uyuyan bebeklerin ölüm oranı daha yüksektir.

Amerika’da yılda yaklaşık 5.000 bebek ABÖS nedeniyle hayatını kaybetmektedir.

Bu sayı, 7 yıllık süreçte kendi yataklarında uyumayan ve hayatını kaybeden 515 bebekten çok daha fazladır. Eğer bu araştırmacılar aynı araştırma döneminde kendi yataklarında yalnız uyurken hayatını kaybeden bebeklerin ölüm kayıtlarını da hesaba katmış olsalardı, haber başlıkları şu şekilde olabilirdi: “Yataklarında Tek Başlarına Uyuyan Çocukları Bekleyen Tehlikeler.” Ebeveynleri bebekleriyle birlikte uyuma konusunda korkutmak yerine, onlara bunu güvenli bir şekilde yapmalarını öğretmek daha mantıklı bir yaklaşım olacaktır.

Tüketici Ürünleri Güvenlik Komisyonu’nun yaptığı araştırmaya yönelik bir yorum, 24 Ekim 1999 tarihli Boston Globe gazetesinde Mark Vonnegut tarafından kaleme alınmıştır. “Kötü Bilime Dikkat Edin” başlıklı yazı, yaşanan bu fiyaskoya bir perspektif kazandırma niteliği taşımaktadır:
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“Kötü bilim tarafından emzirmenin hijyenik olmadığı ‘kanıtlanarak’ bu uygulamadan neredeyse vazgeçilme noktasına gelinmesi ancak birkaç nesil önce yaşanmıştır. Oysa şimdi bilim dünyası emzirmeyi yere göğe koyamıyor; hatta daha bu hafta emzirilen bebeklerde lösemiye daha az rastlandığına dair bir haber yayımlandı. Belki de birkaç nesil sonra, ebeveynleriyle birlikte uyuyan bebeklerde kulak İltihabına daha az rastlandığını, okulda daha başarılı olduklarını ve büyüdükleri zaman sözde bilimle ilgilenmeyeceklerini ispat eden araştırmalar bile ortaya çıkabilir.”

I_/ askıyla taşıma yöntemini uygulamaya başlamışlardır. Kanguru tekniğinde, bebek annesinin veya babasının göğsüne temas ederek tutulur. Bunun sonucunda, ebeveynlerin düzenli nefes alıp vermeleri, kalp atışları, bebeğin de kalp atışlarının düzene girmesine, daha düzenli nefes alıp vermesine ve kanındaki oksijen miktarının daha sağlıklı bir seviyeye ulaşmasına yardımcı olmaktadır. Kanguru tekniğini inceleyen araştırmacılar, bebeğini üzerinde taşıyan ebeveynlerin bebeğin fizyolojisini rutine sokma ve bebeğe nefes alıp vermeyi hatırlatma görevi gördüklerine inanmaktadırlar. Doğumu takip eden saatlerde yeni doğan bebekler üzerinde yapılan araştırmalar, annenin vücudunun bebeğinin nefesini düzenlemeye yardımcı olduğunu da göstermektedir.

Mevcut araştırmalar gösteriyor ki, uykudan kolay uyanabilmek

koruyucu bir mekanizmadır. Bebekle birlikte uyumak da bunun gerçekleşmesine yardımcı olur. Çoğu bebek için tek başına uyumak doğal olmayan bir durumdur ve görünen o ki, bazı bebekler için tehlikeli bile olabilmektedir. Her yıl eklenen yeni araştırmalar, bilinçli ebeveynlerin uzun zamandır tahmin ettikleri bir şeyi ispatlamaktadır: Uykuyu paylaşmak bebekler için sadece güvenli değil aynı zamanda sağlıklı bir uygulamadır. Dolayısıyla şu sorunun cevabını ebeveynlere bırakıyorum: Bebek yatakları daha az olsaydı, yatakta ölümler de azalır mıydı?

Bağlanma ipucu

Derin bir uyku, güvenli bir uyku anlamına gelmeyebilir.
E
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Denge ve sınırlar


Doğal ebeveynliğin özünde çocuğunuzun tüm ihtiyaçlarını tarif ettiğimiz şekillerde karşılamak yatar. Aynı zamanda denge ve sınırlar, yani bu ihtiyaçların karşılanmasıyla doğrudan ilgili olan kavramlar da önemlidir. Doğal ebeveynlik, zaman zaman hem fiziksel hem de duygusal anlamda ebeveynlerden çok fazla talepte bulunabilir.

Bu talepler çok fazla olduğunda ve sizin de bunları karşılayabilme beceriniz zayıfladığında, dengenizi kaybedebilir, aşırı yorgun düşebilirsiniz. Bebeğinizden keyif almakta zorlanabilirsiniz. Evliliğiniz de 181 ilgisizlik yüzünden zarar görebilir. Veya yürümeye başlayan diğer çocuğunuza nasıl sınırlar koyabileceğiniz konusunda zorlanabilirsiniz. Sınır koymak doğal ebeveynliğin unsurlarından biridir, çünkü çocukların temel ihtiyaçlarından birine, yani sınırların ne olduğunu bilme ihtiyacına yöneliktir. Çocuklarıyla bağ kuran ebeveynler hem çocukları hem de kendileri için denge ve sınırlar yaratmak konusunda çaba sarf ederler.

Bir anne bebeğiyle uyum içinde olmadığını hissediyorsa, bebeğine daha fazla odaklanabilmek için hayatını yeniden düzenlemeye ihtiyaç duyar. Bu kitaptaki diğer bölümlerde bunu nasıl yapabileceğiniz anlatılmaktadır. Bir anne bebeğinin ihtiyaçlarını karşılayamaz hale geldiğinde, bebeğine özen gösterebilmek için öncelikle kendine özen göstermelidir. Bu bölüm ebeveynliğin bu yönünü ele almaktadır, yani bebeğin ihtiyaçları ile anne ve babanın ihtiyaçlarını dengelemek. Doğal ebeveynlik uygulaması dengesini kaybettiği zaman, artık gerçekten doğal ebeveynlik olmaktan çıkar. Anne bitkin düşer, babanın dikkati dağılır ve bebek de ihtiyaç duyduğu mutlu ebeveynlerden mahrum kalır.
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Ebeveynlik yaklaşımınız dengesiz mi? Bunu nasıl anlayabilirsiniz?

"Dengesiz” tanımı aileden aileye değişiklik gösterebilir ama bebeğinizin ihtiyaçlarını karşılama şeklinizin yeterince sağlıklı olup olmadığını gösteren bazı ipuçları aşağıda anlatılmıştır.

“Bebeğim bana o kadar çok ihtiyaç duyuyor ki kendime ayıracak zamanım kalmıyor.”

Burada dengesiz olan şey nedir? Uçaklarda hostesler acil durum prosedürlerini anlatırken, ebeveynlere her zaman önce kendi maskelerini takmalarını ve sonra çocuklarına yardım etmelerini söylerler. Eğer anne yeterince oksijen alamıyorsa, çocuğuna yardım edemez. Tıpkı bunun gibi, eğer duygusal direncinizin sonuna geldiyseniz, bebeğinizi yeterince sakinleştirip ona güven veremezsiniz; önce kendinizi şarj etmeniz gerekir. Bebeğinizin en çok ihtiyaç duyduğu şey mutlu ve iyi dinlenmiş bir annedir. Anneler, bebeklerine mükemmel 182 bir Şekilde bakabilmek için çaba sarf ederken bu gerçeği unuturlar.

Çözüm: Tamam, belki de her gün duş almanız gerekmiyor. Ama, kendinize zaman ayırmanız gerekiyor, bu banyoda tek başınıza rahatsız edilmeden bir 15 dakika geçirmek olsa bile. Kendinize her gün biraz zaman ayırmalısınız. Eğer bebeğiniz uyumuyorsa, babası onu yürüyüşe çıkarabilir, siz de bu arada küvette zaman geçirebilirsiniz. Duygusal sağlığınızı korumak için her gün kendinize zaman ayırın,

“Bebeğimin bitmez tükenmez talepleri karşısında sinirleniyorum.”

Burada dengesiz olan şey nedir? Sinirlenmek ve öfke duymak çok fazla zorlandığınıza işarettir. Kendi sınırlarınızı aşacak kadar ve-

Bağlanma ipucu

Sınırlar koymak, doğal ebeveynliğin benimsendiği ailelerde diğerlerine göre daha kolay olacaktır. Çocuğunuzu çok iyi tanıdığınız için, ona uygun sınırlar koyabileceksiniz. Çocuğunuz da size güvendiğinden bu sınırları kabul edecektir.
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rici olduğunuzu gösterir. Belki bebeğiniz çok talepkâr, Belki ebeveynlik becerilerinize güvenmediğiniz için bebeğinize karşı duyarlı olmakta zorlanıyorsunuz. Belki de, size değer veren kişilerden yeterince destek alamıyorsunuz.

Sinirlenmeniz bebeğiniz için zor bir durumdur. Çocuklar ve hatta bebekler bile, annelerinin ruh halini hemen anlarlar. Sizin ruh haliniz, bebeğinizi daha da talepkâr ve endişeli yapabilir. Doğal ebeveynlik tarzı sizi biraz zorlayacaktır ama çocuğunuzdan koparmamalıdır.

Çözüm: Onca çocuk sahibi olduktan sonra, hayatta kalabilmeye dair değerli bir prensibi öğrenmiş bulunuyoruz: Herhangi bir şey sizi rahatsız ediyorsa, bunu değiştirin!

Doğal ebeveynlik yaklaşımı sizi keyiflendirmelidir. Belki her gün ve her an kendinizi mutlu hissetmeyebilirsiniz, ama çoğu zaman, mutlu hissetmelisiniz. Kendinizi çocuğunuza olumlu bir şekilde yansıtmalısınız. Sinirlenmek olumsuz bir yansıma yapar. Unutmayın ki, doğal ebeveynlik tarzıyla büyütülen çocuklar, duyarlı olmaları nedeniyle sizin duygularınızı çok çabuk hissederler.

Bazı günler bebek bakımı eziyetli olabilir, kendinizi çok keyifli his- 183 setmeyebilirsiniz. Bu hayatın bir gerçeğidir. Ama şu Karayipler deyişini hep hatırlayın: "Endişe duyma, mutlu ol.” Bebeğinizde bırakmak isteyeceğiniz izlenim bu olmalıdır.

Bir gün 5 yaşındaki Matthevv'a annesiyle ilgili boşlukları dolduracağı bir form verilmişti. Bir cümle şöyle diyordu: "Annemle birlikte

olmayı en çok sevdiğim zamanlar......” Matthevv bu cümleyi şöyle

tamamlamıştı: “Onun mutlu olduğu zamanlardır.”

O halde neyi değiştirmeniz gerekiyor? Bebeğinizle ilgili değiştire-

Bağlanma ipucu

Bebeğinize çok fazla bağlanmaktan korkmayın. Bağlanmak sağlıklı bir şeydir ve çok fazla sağlıklı diye bir şey de yoktur. Ha- ' yatınıza yeniden denge kazandırmak kolaydır. Sadece kendinize biraz zaman ayırın. Çünkü yeterince bağ kuramamanın sonuçları- ı nı düzeltmek yıllar alır ve çocuğunuz büyürken sürekli ona yetişmeye çalıştığınızı hissedersiniz.    ı

bileceğiniz çok fazla şey yoktur, en azından kısa vadede, Peki üzerinizdeki yükü azaltabilir misiniz? Hayatınızdaki diğer görevleri gözden geçirin. Örneğin, ev işleriyle ilgili yardım alın. İşteki streslerinizden kurtulun, Gönüllü olarak katıldığınız çalışmalara ara verin. Akşam için zor yemekler yapmak yerine, omlet ve haşlanmış sebze yiyin.

Unutmayın ki, bebekler çok fazla ilgiye ihtiyaç duyarlar ama bu ilginin her zaman anneden gelmesi şart değildir. Sadece “doğru" yapabileceğinize inandığınız bazı konularda dizginleri biraz gevşetebilirsiniz. Size keyif veren şeyleri yapabilmek için bebeğinizi bir başkasının eğlendirmesine izin verebilirsiniz. Babası bebekle oynarken tepelerinde dolaşıp durmayın. Yürüyüşe çıkın veya duş alın. Mesela bahçe işleriyle ilgilenmek, dikiş dikmek veya rahatsız edilmeden yalnız kalabilmek için bir lise öğrencisinden para karşılığında evinize gelip bebeğinizle oynamasını isteyebilirsiniz.

Öfkenizle baş edebilmek için davranışlarınızı değiştirme yoluna da gidebilirsiniz. Bazen sadece bebeğinizin talepkâr olduğunu kabul etmek bile öfkenizi hafifletebilir. Gece boyunca uyumasını iste-104 mekten vazgeçin; bunun yerine zeki ve duyarlı bir bebek olduğu için mutluluk duyun.

Çocuğunuzun bebeklik dönemi çok kısa sürecektir. Bebeğiniz büyüdüğünde, hayatınızdaki bu zorlu dönem de bitecektir. Bebekleri talepkâr olan başka ebeveynlerle konuşun. Onlar anneliğin sizi niçin bu kadar yorduğunu anlayamayanlara göre daha anlayışlı davranacaklardır. Ayrıca, dengenizi nasıl yeniden kazanabileceğinize dair bazı önerilerde de bulunabilirler veya bu konuda birlikte fikirler geliştirebilirsiniz.

içinde bulunduğunuz ana odaklanın. Eğer gece yarısı uyanmışsanız ve bebeğinizi emziriyorsanız, bu sükûnetin keyfini çıkarın. Bebeğinizi seyredin, meditasyon yapın ve aklınızdan güzel düşünceler geçirin. Yapmanız gereken bütün işleri aklınızdan geçirip endişelen-memeye dikkat edin. Eğer bir liste yapmanız gerekiyorsa, bunları not edin, sonra da gerçekten ilgileneceğiniz zamana kadar bunları bir kenara bırakın. Eğer bebeğiniz öğleden sonra bebek askısında dolaştırılmaya ihtiyaç duyuyorsa, dışarı çıkın ve sonbaharın renklerinin veya ilkbaharda tomurcuklanan ağaçların keyfine varın. Yürürken şarkı söyleyin.
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Çocuğunuza bağlanmak size çok fazla gelebilir mi?


Bir keresinde bir terapist bize şunları anlatmıştı: Bir anne çocuğuna çok fazla bağlandığını hissettiği için bana danışmaya geldi. Ona, bu terimi kullanmak zorunda olmadığımızı söyledim. Bağlanmak sevgi gibidir. Sevgi insana nasıl çok fazla gelebilir ki? Bebeğinizi nasıl çok fazla tanıyabilirsiniz ki? Bir anneye çocuğuna bağlanmak “çok fazla” gelemez. Eğer bunun sağlıksız bir tarafı varsa, sorun bebeğini çok fazla sevmesi veya çok iyi tanıması değildir. Sorun başka bir yerdedir; belki de kendisi için sınırlar koyamamıştır. Çözüm, bebeğine daha az bağlanmak veya araya mesafe koymak değildir. Çözüm, kendisine daha iyi bakmak ve bebeğinin mükemmel bir anneye ihtiyaç duymadığını anlayabilmektir.

Doğal ebeveynlik yaklaşımının tüm aile bireylerine faydalı olabilmesi için şu iki koşul karşılanmalıdır:

1.    Bebeğin iki ilgili ebeveyne ihtiyacı vardır.

2.    Bebeğin iyi dinlenmiş, mutlu bir anneye ihtiyacı vardır.


Ebeveynlerin çocuklarıyla bağ kurabilmeleri için evliliklerinin her ikisi için de tatmin edici olması gerekir. Evlilik iyi gidiyorsa, çocuklar da gayet iyi olacaklardır. Bugüne kadar, birbirlerinden keyif almayı unutacak kadar kendilerini bebeklerine veren ve bu yüzden evlilikleri bozulan birçok çifte danışmanlık yaptık. Bazı vakalarda annenin bebeğiyle aşırı ilgilendiği için babanın da durum karşısında geri durduğunu gördük.

Ebeveynlik yaklaşımınız bir bağlanma aracı olmaktan çıkıp bir kontrol aracına dönüştüğünde sağlıksız bir bağlanma ortaya çıkar. Bu durumun en bariz belirtisi bir annenin bebeğinin gelişmemesi pahasına kendi bağlanma ihtiyaçlarını tatmin etmeye çalışmasıdır. Kendi çocukluk dönemlerinde sağlıksız bağlanması olan annelerin, bağlanma sorunları yaşama riskleri daha fazladır. Ayrıca, uzak bir ebeveynlik tarzıyla büyütülen anneler de muhtemelen bunu aşırı telafi yoluna gideceklerdir. Yeni yürümeye başlayan bir çocuk, gelişiminin normal bir süreci olarak annesinden ayrılmaya başladığında, annesi bu durumu kabul edilemez buluyorsa, bu bir uyarı işaretidir. Çocuğuyla sağlıklı bağ kuran bir anne, çocuğunun kendisinden ayrılma belirtilerini algılar ve bunu teşvik eder. Çocuğuyla sağlıksız bağ kuran anne ise, kendi düşkünlüğünün belirtilerini sergiler, çocuk da bunu algılar ve annesinden ayrılması gerekirken daha da bağımlı bir hale gelir.
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O esnada, yapmanız “gereken” şeyleri düşünüp endişelenmeyin. Bebeğinizin ihtiyaçları hafiflediğinde veya size yardım edecek birini bulduğunuzda bu işlere zaman ayırabileceksiniz. Bebeğinizle birlikte olmak ve onunla ilgilenmek daha önemlidir.

Çocuğunuzun genellikle mutlu bir anneye ihtiyacı vardır. Mutsuzluğunuzu çok fazla yansıtırsanız, çocuğunuz da bu ruh halinizden kendini sorumlu tutabilir. Onunlayken mutsuz olduğunuzu düşünebilir ve bu duyguları kişiliğinin bir parçası haline gelebilir. Eğer öfkenizle baş edemiyorsanız, profesyonel bir danışmana başvurun. Bu duyguların sebebini ve niçin bu kadar güçlü olduğunu keşfetmek, sakinleşmenize yardımcı olabilir.

Doğal ebeveynlik konusunda çalışan bir terapisti nereden bulabilirsiniz?

Doğal ebeveynlik konusunda zorluk yaşayan ailelere danışmanlık yaparken doğru bir terapist bulmanın ne kadar önemli olduğunu fark ettik. Biz her zaman, benim tıp fakültesine başladığım ilk gün öğrendiğim prensip doğrultusunda hareket ediyoruz: “Öncelikle zarar verme.” Doğal ebeveynlik tarzını benimseyen ebeveynlere danışmanlık yapan bir terapistin, her şeyden önce anne-bebek bağlanmasına zarar verebilecek tavsiyelerden kaçınması gerekir. Bunun yerine sizi, bebeğinizle sağlıklı bir ilişki içinde olmanızı sağlayacak bir tavır sergilemesi gerekir. Nasıl bir terapistle çalışmanız ve nelerden kaçınmanız gerektiği aşağıda anlatılmaktadır:

♦    Kendisi de deneyimli ve ilgili bir ebeveyn olan bir terapisti tercih edin. Kendi çocuğunu yetiştiren bir insan, psikoloji derslerinde öğretilmeyen pek çok şey öğrenir.

♦    Bağlanma teorisi ve uygulaması konusunda çok deneyimli, hatta uzmanlaşmış olan bir terapisti tercih edin.

♦    Çocuğunuzun ihtiyaç seviyesini dikkate alan bir terapisti tercih edin. Sizin veya kocanızın ihtiyaçlarını bebeğinizin ihtiyaçlarıyla kıyaslayan biriyle çalışmak istemezsiniz.

♦    Terapistinizin verdiği tavsiyeler size doğru gelmiyorsa, başka birini bulmaya çalışın. Unutmayın ki bebeğiniz konusunda tek uzman sizsiniz.
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Bağımlılık değil bağlanmak

Doğal ebeveynlik, zamanı geldiğinde çocuğun bağımsızlaşmasını destekleyen ve teşvik eden sağlıklı bir ebeveynlik yaklaşımıdır. Diğer yandan çocukla ilişkinin bağımlı hale gelmesi ise bozuk aile yapısına işaret eden bir dinamiktir. Bu tür ailelerde, ebeveynlerden biri ve genellikle de anne, kendi ihtiyaçları yüzünden çocuğa baskı yapar, kişiliğinin gelişmesine engel olur. Bu tür vakalarda anne, çocukluğunda hiç karşılanmamış olan ihtiyaçlarının çocuğu tarafından karşılanmasını bekleyerek aslında bir çocuk seviyesinde işlev görür. Bebek olgunlaştıkça, sağlıklı bağlanma her aşamada değişiklik gösterir ve bağlanma tarzı, çocuğun bebeklikten yürümeye başladığı çağa ve sonra da okulöncesi çağa gelirken farklılaşan ihtiyaçlarını karşılamak üzere kendiliğinden değişim gösterir. Bir anne bu gidişata “izin veremediği”, duygusal ve fiziksel bağlanmayı sürece göre ayarlamadığında çocuğuyla bağımlı bir ilişkiye girer. Eğer siz de çocuğunuzla bağ kurmak yerine onunla bağımlı bir ilişkiye giriyorsanız, mutlaka bir uzmana danışmaksınız.
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Sekizinci çocuğumuzun doğumundan kısa bir süre sonra Martha, hâlâ altlan bezli olan iki küçük çocuğumuz ve evdeki diğer dört çocuğumuzun ihtiyaçları yüzünden bitkin düşmüştü. Stresi yüzünden okunuyordu ve genellikle de mutsuz görünüyordu. Neyse ki, bu ruh halini çocuklarımıza da yansıttığını fark etti. Çocuklarımızın, doğal ebeveynliğin eğlenceli olmadığına veya annelerini mutsuz ettiklerine inanarak büyümelerini istemiyordu. Profesyonel yardım aldı, kendi duygularıyla baş etmeyi öğrendi ve duygularını yansıttığı aynayı parlattı; çocuklarımız bu aynada kendilerini daha iyi bir imajla görebilsinler diye.

“Kendimi gece boyunca emzik gibi hissediyorum.”

Burada dengesiz olan şey nedir? Yaşı daha büyük olan bebekler ve yeni yürümeye başlayan çocuklar annelerinin memesini ağızlarında tutmaya ve gece boyunca emmeye bayılırlar. Bazı anneler emzirirken uyumayı başarırlar ve sabah dinlenmiş uyanırlar, ama bazı anneler bunu yapamazlar. Bunun sizin için işe yarayıp yaramadığını bilirsiniz. Gecenin büyük bölümünde bebeğinize bağlı olmamanız doğal ebeveynlik yapmadığınızı göstermez. Aç bir bebeği gece yarısı emzirmek ve annesiyle temas kurabilmesini sağlamak bir şeydir; bebeğinizi istediği an emzirmek için kendi uykunuzdan fedakârlık etmek başka bir şeydir. Gece boyu emzirmek annenin uykusuz kalmasına neden olabilir. Geceleri emzirdiğiniz için kendinizi yorgun ve huysuz hissediyorsanız, gün içinde mutlu bir anne olamazsınız. Yatağa gitmek sizin için dinlenmek değil de göreve dö-nüştüyse, bazı değişiklikler yapma zamanı gelmiş demektir.

Çözüm: Meme emmek bir bebeğin geceleri rahatlamak için tercih ettiği yöntem olabilir ama tek seçenek değildir. Eğer bebeğinizin uzun süre uyuklayarak meme emmesi sizi rahatsız ediyorsa ve uyumanızı engelliyorsa, bebeğinizi sonu gelmez bir şekilde meme emmekten vazgeçirip onu rahatlatacak başka yollar bulmalısınız.

“Biraz ara vermeye ihtiyacım var ama

bebeğim başka biriyle mutlu olmuyor.”

Burada dengesiz olan şey nedir? Doğal ebeveyliğin sağlıklı bir yaklaşım olabilmesi, bebeğinizle bağ kurmanızla ilgilidir, bağımlılıkla değil. Oysa, ev kadını anneler kendilerini inzivaya çekilmiş gibi hissederler. Sorunun kaynağı bu ebeveynlik yaklaşımı değildir, iş ve ev hayatının bu kadar keskin sınırlarla ayrılmış olmasıdır. Geleneksel kültürlerde bebekler annelerinin yanı sıra teyzeleri ve anneanneleri tarafından da büyütülürler. Bebek, annesi dışında ona bakan diğer insanların yanında da kendini rahat hisseder ve anne de iletişim becerileri sınırlı olan bir bebekle eve tıkılıp kalmaktansa başka yetişkinlerle de birlikte olabilir.

Çözüm: Bebeğinize yetişkinlerin yanında da rahat olabilmesini sağlayacak fırsatlar sunun. Anneannesi ziyarete geldiğinde, o bebeğinizle oynarken siz de kendiniz için bir şeyler yapın. Eğer ailenizden uzakta yaşıyorsanız, anneannelik yapacak birini bulun veya bebeklere duyarlı olan ve onlardan keyif alan bir arkadaşınızı çağırın.

Doğal ebeveynliği destekleyen bir gruba katılın. Burada sizin annelik yaklaşımınızı benimsemiş olan ve bebeğinize duyarlı bir şekilde cevap verebilecek başka kadınlarla tanışabilirsiniz. Böylece yalnız kalmaktan kurtulursunuz ve belki de diğer annelerle birlikte çocuk bakımını paylaşabileceğiniz bir düzen kurabilirsiniz. Martha haftada bir, küçük çocuklarımızı da yanına alıp aynı annelik anlayışına sahip başka annelerin katıldığı bir oyun grubuna giderdi ve bu sayede dengesini koruyabiliyordu. Ayrıca, bu oyun grubunda hem çocuklar hem de anneleri birçok dost edindiler.

Beşinci çocuğumuz Erin doğduğunda destek alma ihtiyacı duymuştum. Erin'la yaşıt bir çocuğu olan Nancy isimli bir anneyle arkadaş oldum. Erin gibi onun çocuğu da fazla talepkârdı ve bebeklerimizle ilgilenme tarzımız birbirine çok benziyordu. Birlikte zaman geçiriyorduk, neşemizi ve deneyimlerimizi paylaşıyorduk, birlikte yemek pişirip temizlik yapıyorduk ve çocuk bakımı konusunda yardımlaşıyorduk. O kocasıyla birlikte bir akşam dışarı çıkmak istediğinde, bebeğine ben bakıyordum, bazen de o benimkine bakıyordu. Nancy özenli bir anne olduğu ve doğal ebeveynlik yaklaşımını benimsediği için, ben kendi ihtiyaçlarımı ve evliliğimin gerektirdiği ihtiyaçları karşılarken, Erin’m ihtiyaçlarının da gayet iyi karşılandığından emin olabiliyordum.

“Kocam eşini geri istiyor.”

Burada dengesiz olan şey nedir? Eğer enerjinizin hemen hemen tamamını bebeğinize veriyorsanız ve evliliğiniz için fazla bir şey yapmıyorsanız (ilk birkaç aydan sonra), ailenizin dengesi bozulur. Kocanızla ilişkiniz zarar görür ve bu durum gelecekte çocuğunuzu da etkiler.

Çözüm: Kocanıza eşini geri verin.

Hayatınıza yeni bir bebek dahil olduğunda, aşkınızın bitmesi gerekmez. Kocanızla yeniden yakınlaşmanın pek çok yolu vardır. Mesela günde sadece 15-20 dakika kocanızla ebeveynlik ve ev işleri dışındaki konularda sohbet edebilirsiniz. Kocanızla işten sonra yürüyüş yapın. (Bebeğinizi askısına koyun, zaten kısa süre sonra uykuya dalacaktır.) Yatma zamanı geldiğinde bebeğinizi emzirip derin bir uykuya dalmasını sağladıktan sonra, gecenin ilk yarısında onu karyolasına yatırın. Böylece kocanızla baş başa kalabilirsiniz. Bebeğinizi duyarlı bir şekilde bakabilecek birine bırakıp kocanızla yemeğe çıkabilirsiniz. Bebeğinizle meşgul olurken bile kocanızın onu düşündüğünüzü anlamasını sağlayabilirsiniz.

Kocanızın da ebeveynlik yapmasına izin verin. Yardımını isteyin ve

ona engel olmayın. Eğer kocanız bebek bakımında ve ev işlerinde size yardımcı olursa, ona da ayıracak enerjinizin kalacağını söyleyin,

Çocuklar, ebeveynlerinin sorunlarla nasıl başa çıktıklarını izleyerek ilişkiler konusunda beceri kazanırlar, ileride bir başkasına eş olacak birini yetiştirdiğinizi unutmayın, Kuşkusuz çocuklarınıza iyi bir model olmak istersiniz. Ebeveyn olduğunuzda birbirinize eş olmaktan vazgeçmeyin.

“Doğal ebeveynlik işe yaramıyor.”

Burada dengesiz olan şey nedir? Doğal ebeveynlik yaklaşımı çoğu ailede genellikle gayet iyi işler. Eğer sizin işinize yaramıyorsa, araya başka sorunlar giriyor demektir,

Çözüm: Profesyonel yardım alın.

Belki de kendinize özen göstermeyi öğrenme konusunda yardıma ihtiyaç duyuyorsunuz. Ebeveynlik yaklaşımınız geçmişten getirdiğiniz yüklerden mi etkileniyor ve bu yüklerden kurtulmanız mı gerekiyor? Örneğin; kendi annesiyle sorunlu bir ilişki yaşamış olan bir 190 anne, sevgi görememiş olmasının onda yarattığı duyguları “düzeltebilmek" için, kendi çocuklarına mükemmel bir anne olmaya çalışabilir. Cinsel tacize uğramış bir kadın, bağlanma yöntemlerinin bazılarını uygulamakta zorlanabilir ve danışmanlık alması gerekebilir. Hamilelik döneminiz sorunlu geçtiyse veya siz veya eşiniz ebeveyn olmaya gerçekten hazır değildiyseniz, evlilik terapistine başvurmak her ikinize de gerçekten fayda sağlayabilir. Bunlar bir terapistin, özellikle de bağlanma teorisi ve doğal ebeveynlik konusunda bilgi sahibi olan bir terapistin profesyonel yardımını gerektiren meselelerdir.

Anne olarak duygusal tükenmişlikten kaçınmak

Tükenmişlik, duygusal anlamda bitkinliktir. Bir anne uzun süre dengesini kaybederse, kendini tükenmiş hisseder. Çok fazla enerji sarf ettiği için artık verecek hiçbir şeyi kalmadığını düşünür. Diğer yandan bebeği hâlâ ona muhtaçtır ve bu durumla baş etmeye devam etmek zorundadır. Mutsuz, öfkeli ve yorgun düşer. Bebeğine bakabilme becerisini sorgulamaya başlar ve annelikten keyif almadığı için kendini suçlar.

iyi bir anne olmaya çok heveslenen kadınlar tükenmişlik riskine en açık olan kadınlardır. Kendinizi ebeveynliğe adamanız ve bu konuda çok fazla çaba sarf etmeniz tükenmişliği de beraberinde getirir. Annenin tükenmesi doğal ebeveynlik yaklaşımının yan etkilerinden biri olabilir, özellikle de çok talepkâr bebeği olan ailelerde.

Anne, baba ve bebek dengelerini kaybettiklerinde tükenme noktasına gelebilirler. Buradaki sorun doğal ebeveynlik yaklaşımıyla ilgili değildir. Biz, doğal ebeveynlikte arz-talep dengesinin işlediğine inanıyoruz. Bebek talepkâr olabilir ama onun ihtiyaçlarına cevap vermek, ebeveynlerin ihtiyaç duydukları enerjiye sahip olmalarına yardımcı olur. Kendi bebeklerini sevmek ve onunla bağ kurmak, kendi ebeveynleriyle yakın bir ilişki içinde olamamış anne babaların duygusal anlamda iyileşmelerini sağlar. Bununla birlikte, doğal ebeveynlik dengesini tükenme noktasına taşıyabilecek bazı faktörler de vardır; mesela çok talepkâr bir bebeğe sahip olmak, destek göremedikleri bir ortamda bulunmak, anne veya babanın kişisel sorunları, etraftan gelen baskılar veya ebeveynlik konusunda gerçekçi olmayan beklentilere sahip olmak gibi.    191

Avustralya’da katıldığımız bir seminerde doğal ebeveynlik yerine "anneliğe gömülme” terimini kullanmıştık. Dinleyiciler arasındaki zeki bir anneanne daha sonra bize “gömülmenin” bir şeyin içine batmak anlamına geldiğini hatırlattı ve biz de ondan sonra bu terimi kullanmayı bıraktık.

Modern annelerden her şeyi yapmaları beklenir: Evi çok düzenli tutmak, zeki ve yaratıcı çocuklar yetiştirmek, kocalarına eşlik etmek, seks yapmak, kariyer yapmak gibi. Bu “süperanne” imajını yaratmaya çalışan bir annenin başı beladadır. Bebeğinize annelik yapmayı öğrenmek tam zamanlı bir işten bile daha fazla zamanınızı alır. Bir anneden başka şeyler de talep edildiğinde ve kendisine ayıracak zamanı kalmadığında, bu anne tükenme tehlikesi altındadır.

Yeni anne olduğunuzda kendinizi yorgun hissetmeniz kaçınılmazdır ve anneliğe uygun biri olup olmadığınızı sorguladığınız günler olacaktır. Diğer yandan tükenmişlik, doğal ebeveynlik yaklaşımının kaçınılmaz bir sonucu değildir. Bir anne olarak tükenmişlikten kaçınıp hayatta kalabilmenizi ve zenginleşmenizi sağlayacak bazı ipuçları aşağıdadır.

Bebeğinizle ilişkinizi doğru bir şekilde başlatmak için elinizden geleni yapın. Doğumdan sonra bebeğinizden ayrı kalmak veya emzirme sorunları yaşamak, ebeveynliğe doğru bir şekilde başlamanızı zorlaştırır. Eğer bu kitabı bebeğiniz dünyaya gelmeden önce okuyorsanız, doğumu ve bebeğinizin ilk günlerini dikkatli bir şekilde planlayın. İyi bir doğum kursuna yazılın veya emzirme konusunda bilgi edinin. (Bebeğinizin doğumuna hazırlanırken Birth Book [Doğum Kitabı] ve Pregnancy Book [Hamilelik Kitabı] adlı kitaplar mükemmel kaynaklardır.) Eğer bu kitabı bebeğiniz dünyaya geldikten sonra okuyorsanız ve bebeğinizle pek de ideal olmayan bir başlangıç yaptığınızı hissediyorsanız, buna takılıp kalmayın. O sırada sahip olduğunuz bilgilerle elinizden gelenin en iyisini yaptığınızı kendinize hatırlatın. Sonra da ebeveyn-bebek bağlanması konusuna odaklanın.

Olumsuz tavsiyelerde bulunanları dinlemeyin. Bebeğinize nasıl annelik yapmanız gerektiği konusunda birçok insan yorumda bulunabilir ve bu kişilerin sizin yaptığınız şeylerin yanlış olduğu yönündeki ısrarları özgüveninizi sarsabilir. Onlarla tartışmayın. Onların tavsiyelerini dinlemeyin. Doğal ebeveynlik yaklaşımını seçmenizin iyi sebepleri olduğunu ve bebeğiniz konusunda sadece sizin uzman olduğunuzu unutmayın.

Babayı da işlere dahil edin. Babanın da ebeveynlik görevlerini yerine getirdiği ailelerde, annenin tükendiğine hiç şahit olmadım. Bazı babalar bu işte daha en başında gayet iyidirler. Bazılarının ise teşvik edilmeye ihtiyaçları vardır. Anneler kendi ihtiyaçlarını babalara sakin ve açık bir şekilde anlatarak, onlara yardımcı olabilirler. Erkekler kadınların onlardan ne istediğini tahmin edemezler, çünkü çoğu erkeğin, diğer insanların ihtiyaçları konusunda sezgileri kadınlarınki kadar güçlü değildir. Lavabodaki bulaşıkların yıkanması veya ağlayan bebeğe ilgi gösterilmesi konusunda annenin talepte bulunması gerekir. Eğer anne talepte bulunmakta zorluk çekiyorsa, bu bir kırmızı alarm durumudur ve danışmanlık alınması gerekir. Anne her şeyi sadece kendisinin doğru bir şekilde yapabileceğini düşünerek aşırı mükemmeliyet-çilik eğilimi içinde olabilir. Veya doğum sonrası depresyonu yaşıyorsa, ihtiyaçlarını anlatmakta sorun yaşıyor olabilir.

■    Babası bebekle ilgilenirken etraflarında dolaşıp durmayın. Baba-

1 nın da bebeği susturmayı ve mutlu bir bebekle oynamayı öğrenmeli si gerekir. Eğer anne de onların yanlarında olursa ve sırtını okşayalı    rak bebeğin gaz çıkarmasına yardımcı oluyorsa, baba bebek

|    bakımı konusunda özgüven geliştiremez. Bu durumları kendinize

zaman ayırmak için fırsat olarak değerlendirin. Yürüyüşe çıkın, alışveriş yapın veya evin bir köşesine çekilip kitap okuyun. Bebek babasının yanında gayet iyi olacaktır.

Anne ve baba, bebeğin ve ailenin ihtiyaçlarını karşılama konusunda birlikte çalışmalıdır. Özellikle de, zor bir mizaca sahip veya özel bakıma ihtiyacı bebeklerin aileleri için geçerlidir. Eğer bebek bakımını sadece anne üstleniyorsa, baba huysuzlanan bebekle ilgilenme konusunda tereddüt edebilir. Eğer anne bütün enerjisini bebeğine harcıyorsa, baba dışlandığını hissedebilir. Kendini işine veya aile dışındaki başka ilgi alanlarına verebilir. Bu durumda da anne tükenir, evlilik sarsılır ve bebeğin her iki ebeveyniyle olan ilişkisi riske girer.

Dr. Bill’in babalara tavsiyesi: Kocalar eşlerinin ihtiyaçları karşısında 193 duyarlı oldukları zaman doğal ebeveynlik yaklaşımı mükemmel işler.

Eşinize onun için ne yapabileceğinizi sorun. Siz akşam yemeğini hazırlarken ya da bebeğinizle veya okulöncesi çağındaki diğer çocuğunuzla ilgilenirken eşinize dinlenmesi için ısrar edin. Anneler yardım istemekte zorlanırlar, çünkü içlerindeki bir ses onlara her şeyi kendilerinin yapmasını söyler ama bu gerçekdışı bir beklentidir. Kadınların çok azı annelikle ilgili çelişkili duygularını eşleriyle paylaşır. Bunun en az iki nedeni vardır. Birincisi, kadınlar kocalarının gözünde mükemmel bir anne oldukları imajını yaratmak isterler. İkincisi ise, kadınlar erkeklerin hemen müdahale edip her şeyi "düzeltme" eğiliminde olduklarını gayet iyi bilirler; oysa onlar değişmekle ilgili öneriler karşısında boğulmak değil, kendilerini dinleyecek birine ihtiyaç duyarlar.

Dış baskıları en aza indirin. Bebeğinize bakmayı ve ihtiyaçlarını karşılamayı öğrenmek büyük bir projedir. Bebeğinizin hayatındaki ilk yıl başka projelerle ilgilenmek için iyi bir dönem değildir; mesela evi yeniden dekore etmek, taşınmak veya iş değiştirmek gibi (tabii daha az yorucu bir işe geçecek olursanız, o başka).
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Bebek molaları

Bazen bebeğimle ilgilenirken birinin de benimle bu şekilde ilgilenmesini arzu ediyorum.

Doğal ebeveynlikte hayatta kalabilmek için şu tavsiyeyi aklınızdan çıkarmayın: Bebeğinizin en çok ihtiyaç duyduğu şey, mutlu ve iyi dinlenmiş bir annedir. Danışmanlık yaptığımız ve doğal ebeveynliği benimsemiş anneler, genellikle kendilerini “ihmal edilmiş” hissettiklerinden bahsederler. Annelik yapmak için o kadar çok zaman harcarlar ki, bir insan veya eş olarak kendilerine ayıracak zamanları kalmaz. Bebeğinizden mola almak için şunları deneyebilirsiniz:

Yürüyüşe çıkın. Bebeğinizi her gün askısıyla dışarıda gezdirmenin yanında, eşiniz bebekle oynarken siz de arada bir yalnız yürüyüşe çıkın.

Duş alın. “Tükenmişlik” seanslarına katılan annelere Martha'nın ilk sorduğu soru, en son ne zaman duş aldıklarıdır. Bebeğiniz huy-suzlanıyor olsa bile eğer duş almaya ihtiyacınız varsa veya istiyorsanız, bunu yapın. Bebeğinizi oturağında yere koyun ve sizi izlemesine izin verin. Genellikle akan suyun sesi ve duş alırken şarkı söylemek gibi sizin yapabileceğiniz bazı maskaralıklar bebeğinizi sakinleştirecektir. Eğer bebeğinizin de hoşuna gidiyorsa onunla birlikte duş alabilirsiniz veya huzursuz olduğu günlerde birlikte küvete girerek “su terapisi” yapabilirsiniz.

Emzirirken uyuyun. Bebeğinizin çok talepkâr olduğunda, mesela bir büyüme atağına girip bütün gün ve gece maratonda gibi meme emmek istediği günlerde, kendinizi en yorgun hissettiğiniz anlarda bebeğinizle birlikte yatın. Bebeğinizin uyuduğu saatlerde “bir şeyleri nihayet bitirebilme" dürtünüzü bastırın ve bebeğinizle birlikte uyuyun.

Yardımcı tutun. Eğer eşiniz gün içinde yeni yürümeye başlayan çocuğunuzla ilgilenebilecek durumda değilse, haftada en az bir kez evinize gelip birkaç saat çocuğunuzla oynayacak genç bir öğrenci bulabilirsiniz. Siz de bu arada sadece kendiniz için bir şeyler yapabilirsiniz; bu sadece küvette yatıp müzik dinlemek, açık havada egzersiz yapmak, bir spa salonuna gitmek veya alışverişe çıkmak bile olabilir.

T

1    Hobilerinize zaman ayırın. Bebeğiniz dünyaya gelmeden ön

ce ilgilendiğiniz bir hobi varsa ve buna geçici olarak ara verdiyseniz, yeniden başlayın.

Bir kursa yazılın, ilginizi çeken bir alanda (dans, caz, aerobik vs) akşam kurslarına veya bir eğitim programına yazılabilirsiniz.

Bu kurs sadece anne için olmalıdır. Siz kurstayken bebeğiniz de evde babasıyla zaman geçirebilir.

Sosyalleşin. Yeni anne olan başka kadınlarla, mesela doğum kurslarında tanıştığınız kişilerle iletişime geçin ve haftada bir öğle yemeği için buluşun. Bebeğiniz küçükse onu da rahatlıkla yanınızda götürebilirsiniz; ama eğer çocuklarınız biraz daha büyükse, onları ortaklaşa tuttuğunuz bir bakıcıya bırakabilirsiniz.

Ruhani olun. Annelik her ne kadar ruhani anlamda insanı yenileyen bir deneyim olsa da, yeni anne olan kadınların çoğu ilk aylarda kendilerini bebek bakımına çok fazla kaptırırlar ve kendi ruh sağlıklarıyla ilgilenmeyi unuturlar. Arada bir küçük molalar verip dua etmek veya meditasyon yapmak, sizin ve bebeğinizin ihtiyaç duyduğunuz o içsel huzuru kazanmanıza yardımcı olacaktır.
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Güzellik salonuna gidin. Saçınızın modelini değiştirip kendinizi şımartın veya manikür pedikür yaptırın.

Biraz dinlenin. Mola verdiğiniz zamanlarda, dışarı çıkıp bir şeyler yapmak zorunda değilsiniz. Bazen sadece yatak odasının kapısını kapatıp o çok ihtiyaç duyduğunuz uykuyu çekmek (rahatsız edilmeden), doktorunuzun sizden yapmanızı istediği bir şey olabilir. Veya elinize bir kitap alıp rahatlayın. E-postalarınıza bakın veya bir arkadaşınızla telefonda sohbet edin.

V    _4

Hayatınızda ilgilenmenizi gerektiren başka sorunlar varsa, mesela ekonomik baskılar, hasta bir ebeveyn veya diğer küçük çocuğunuzun çok talepkâr olması gibi, yardım alabilmek için elinizden geleni yapın. Stresinizi olabildiğince azaltmaya çalışın ki enerjinizin tamamını bebeğinize ve ailenize verebilesiniz.

Yeni yürümeye başlayan veya okulöncesi çağında olan bir çocuk, sizin yoğun ilginize ihtiyaç duyar. Ve gerçekten ihtiyaç duyduğu şey, ona süslü bir kostüm dikmeniz veya 20 kişilik bir doğum günü partisi düzenlemeniz değildir.

Önceliklerinizi belirleyin. Eğer kötü bir gün geçiriyorsanız, mesela öğleden sonra saat 2 olduğu halde hâlâ geceliğinizi çıkaramamışsanız, yerleri yapış yapış olan mutfaktan geçip bebeğinizi öğleden beri üçüncü kez yeniden emzirmek için sallanan sandalyeye oturmaya gidiyorsanız, hiçbir işi bitiremediğinizi düşünebilirsiniz. Üstelik, bebek sakinleştikten sonra boş kalan zamanınızda neler yapmanız gerektiğini aklınızdan geçiriyor olabilirsiniz. Önceliklerinizin bilincinde olmanız size yardımcı olacaktır. Bunu nasıl yapacaksınız? işte bazı ipuçları:

♦    Önceliği işlere değil, insanlara verin. Bu ufak tavsiye, bebekleri bütün bir haftayı hasta ve huysuz geçirirken ve evdeki dağınıklık giderek artarken, birçok annenin işine yaramıştır. İnsanların ihtiyaçları en önemlisidir: Bebeğin rahatlatılmaya, annenin birkaç dakika dinlenmeye ve babanın da konuşacak birine ihtiyacı vardır. Herkesin bir şeyler yemeye ihtiyacı vardır; akşam yemeği için bir şeyler hazırlamak gerekir, ama çok da şaşaalı bir yemek hazırlamaya gerek yoktur.

♦    Listeler yapın. Yapmanız gereken her şeyi liste haline getirin ve sonra bu listeyi gözden geçirin. İşleri önceliklerine göre sıralayın; bir yıldız, iki yıldız ve üç yıldız olarak. Sadece en önemli olan şeyleri yapın ve gerisini kafanıza takmayın. Listenizdeki bazı işleri başkalarına devredip devredemeyeceğinizi düşünün; mesela kocanız, komşunuz, anneniz veya bir arkadaşınız gibi. Sonra bu kişiler için liste yapın. Bebeğinizin annesi olarak sadece sizin yapabileceğiniz işler aslında çok azdır; aslında sizin sadece bebeğinizi emzirmek, rahatlatmak ve askısıyla taşımak gibi işlerle ilgilenmeniz gerekir.

♦    işlerinizi azaltın. Bebeğiniz günde 12 kez meme emiyorsa ve altının da en az bu kadar çok değiştirilmesi gerekiyorsa, başka işlerle ilgilenecek zamanınız kalmaz. Yapılacak işleri bir liste haline getirirken, bunların ufak tefek işler olmasına dikkat edin. Böylece her gün bazı işlerin üzerini çizebilmiş olmanın tatminini duyabilirsiniz (bunlar büyük bir işin parçaları olsa bile).

♦    Hayır demeyi öğrenin. Yeni bir bebek dışarıdan gelen isteklere hayır demek için iyi bir bahanedir: “Hayır, maalesef kermeste satmak için kurabiye yapacak zamanım yok. Bebeğimiz

daha çok küçük” veya "Hayır bu sene kulübe katılamayacağım. Akşamları genellikle evde kocam ve bebeğimle zaman geçiriyorum.” Kendi taleplerinize de hayır deyin: “Hayır, bu sene oturma odasını yeniden dekore edemem. Bu dönemi anneliğin tadını çıkararak geçirmek istiyorum.”

Her gün kendinize zaman ayırın. Eğer bu kadar önemli olmasaydı, bunu bu kadar sık tekrarlamazdık. Kendinize iyi bakmadığınız sürece, bebeğinize de iyi bir anne olamazsınız. Kendinize iyi bakmak sizin görevinizdir. Böylece bebeğinizin tüm ihtiyaçlarının karşılanacağından emin olabilirsiniz. Bebeğinizin uyku saatlerinde keyif aldığınız, ruhunuzu tazeleyen bir şeyler yapın. Eşinize de her gün bebekle ilgilenmesi için fırsat verin ve siz de bu arada yürüyüşe çıkın veya köpük banyosu yapın. Bebeğiniz meme emerken güzel bir kitap okuyun. Sevdiğiniz bir filmi kiralayıp gece seyredin. (Ertesi gün bebeğinizle birlikte uyuyup eksik kalan uykunuzu telafi edebilirsiniz.) Marketten sevdiğiniz sağlıklı yiyecekler alın ve öğle yemeğinde bunların keyfini çıkarın. Kendinize iyi davranın, çünkü 197 siz bebeğiniz için çok önemlisiniz.

Dışarı çıkın. Kendinizi evde tek başınıza hapsolmuş hissetmeyin. Bebeğinizi de alıp dışarı çıkın, bir yerlere gidin. Eğer bebeğinizi de yanınızda götürürseniz, markete gitmek bile ilginç bir deneyim olabilir. Parka, kütüphaneye, kafeye gidin. Başka annelerle tanışabileceğiniz yerlere gidin. Etrafınızda konuşacak kimse olmadan bütün günü evde bebekle geçirmek zordur.

Mükemmeliyetçilikten vazgeçin. Doğal ebeveynliği benimseyen anneler kendilerine oldukça yüksek hedefler belirlerler. Çocuklarına iyi bir anne olmak ve her şeyi “doğru” yapmak isterler. Bu mümkün değildir. Hiç kimsenin kendisi veya aile hayatı üzerinde bu tür bir kontrolü olamaz.

Anın tadını çıkarın. Doğal ebeveynlik yaklaşımı bebeğinize daha verici olmayı istemenizi sağlayan bazı ödüller sunar ve işinizi kolaylaştırır, ama öncelikle bu ödüller karşınıza çıktığında bunların farkına

varabilmeniz gerekir. Mesela gece yarısı bebeğinizi emzirirken veya yatma saatinde onu uyutmak için gezdirirken, yapamadığınız şeyleri düşünmeyin veya uykusuz kaldığınız için endişelenmeyin. Sadece, bebeğiniz kollarınızda rahatlarken bu huzur veren anın tadını çıkann.


Alevi yeniden canlandırmak

Annelerin tükenmişliğinden bahsederken tam olarak neyi kastettiğimizi anladıysanız, bunun kalıcı bir durum olmadığını da bilmelisiniz. Bu durumdan kurtulabilirsiniz ve annelik tutkunuzu yeniden alevlendirebilirsiniz. Eğer kendinizle ilgili öğrendiklerinizi, hayatınıza farklı bir yönden bakmak için kullanırsanız, yeniden tükenmiş hale gelmekten kaçınabilirsiniz.

Yeni bir bebekle hayatın nasıl olduğunu gerçekçi bir şekilde değerlendirmek, tükenmişlikten kurtulma sürecine iyi bir başlangıç yapmaktır. Bebeklerin çok fazla bakıma ihtiyaçları vardır. Bebekler programlanamazlar. Zaman planlaması yapmayı ve gece boyu uyumayı unutmalısınız. En önemlisi kendi bebeğinizi anlamanız ve onun kitaplarda okuduğunuz model bebeklerden farklı olduğunu kabul-lenmenizdir. Sizin göreviniz kendi bebeğinizle ilgilenmektir; onu kitaplardaki bebeklere benzetmek değildir.

Tükenmişlik halinden kurtulurken, bebeğinizin ihtiyaçlarıyla başa çıkabilmek için ne yapmanız gerektiğini öğrenmeniz de gerekir. Bebeklerin mizaçları farklı olduğu gibi, annelerin kişilikleri de farklıdır. Eğer sabırsız bir insansanız, talepkâr bir bebekle ilgilenirken sakin ve kaygısız bir anneye kıyasla daha fazla zorluk çekersiniz. Hayatınızın diğer alanlarındaki stresleri azaltıp sabrınızı sadece bebeğinize kullanmak için çok çaba sarf etmeniz gerekebilir. Eğer başka in-

Bağlanma ipucu

Mükemmel ebeveyn diye bir şey yoktur ve bu kitap da kesinlikle mükemmel ebeveynler tarafından kaleme alınmamıştır. Sahip olduğunuz kaynaklarla elinizden gelenin en iyisini yapın. Çocuğunuzun sizden beklediği tek şey budur.
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Ebeveynlik hapı


Ebeveynlerin tatmin olmasını ve çocuklarının da duygusal anlamda sağlıklı olmalarını garanti eden bir ebeveynlik hapı kesinlikle mevcut değildir. Ama doğal ebeveynlik yaklaşımı buna yakındır. Diyelim ki, doğal ebeveynlik yaklaşımı bir hap olarak sunuluyor. Prospektüsünde şunlar yazıyor olacaktı:


♦    Amaç: Çocuğunuz konusunda uzmanlaşmanıza yardımcı olur ve çocuğunuzu sağlıklı bir yetişkin olarak büyütme şansınızı artırır.

♦    Kullanım şekli: Gereken sıklıkta ve gerektiği sürece kullanın.

♦    Yan etkileri: İlk başta zor gelebilir, kariyer planlarınızı bozabilir ve eğer aşırı dozda kullanırsanız, uykusuz gecelere, annenin ve evliliğin tükenmesine yol açabilir. Yan etkileri en aza indirmek için, çocuğunuz, kendiniz ve aileniz için doğru dozda kullanın.
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sanların ihtiyaçlarına hemen cevap veren ama kendinize daha az özen gösteren biriyseniz, ihtiyaçlarınızı tanımlamayı ve bunları karşılayacak yollar bulmayı öğrenmeniz gerekir.

Tüm bu öneriler yeniden organize olup kendinizi toparlamanıza yardımcı olacaktır. Böylece tükenmişlik halinden kurtulup yeniden ilgili ve mutlu bir anne olabilirsiniz. Her şeyin ötesinde kendinize karşı acımasız olmayın. Bebeğinizin tanıdığı tek anne sizsiniz ve bebeğinizin ihtiyaç duyduğu tek anne de sizsiniz.

Doğal ebeveynlik yaklaşımından vazgeçmeyin

Doğal ebeveynlik yaklaşımını eleştirenler, annelerin bebeklerinin talepleri karşısında tükendiklerinden bahsederler. Eğer tükenme noktasına gelmek üzereyseniz veya bebeğinize "çok fazla bağlı" olup olmadığınızı merak ediyorsanız, doğal ebeveynlik yaklaşımıyla ilgili bazı tereddütleriniz var demektir. Belki de, bebeği bir programa bağlamak gerektiği şeklindeki tavsiyeler kulağınıza hoş geliyor olabilir. Sizi tükenme noktasına getiren çok talepkâr bir bebeğiniz varsa, emin olun ki, daha katı bir ebeveynlik yaklaşımı bebeğinize iyi gelmeyecektir.

Doğal ebeveynlik yaklaşımında dengenin çok önemli olduğunu unutmayın. Eğer anne tükeniyorsa, yolunda gitmeyen bir şeyler var demektir, Bu durumu düzeltmek için ne yapmanız gerektiğini bulmalısınız, Yapmanız gereken ilk şey, bebeğinizin ağlamasını sadece sizin susturabileceğinize olan inancınızdan vazgeçmektir. Bebeğin ağlaması onunla ilgilenilmesini gerektirir, ama bazen doğru tepkiyi veremeyebilirsiniz, Annenin biraz mola vermesi için bir başkasının, genellikle de babanın, bebeği sakinleştirip rahatlatması gerekir. Doğal ebeveynlik yaklaşımı, bebeğinizin her hareketinde daha fazla endişe duymanız için değil, onun ihtiyaçlarını karşılama konusunda kendinizi daha rahat hissedebilmeniz için tasarlanmıştır. Her şeyi her zaman “doğru" bir şekilde yapmaya çalışırsanız, annelik pek de tatmin etmez. Zaman içinde, doğal ebeveynlik yaklaşımı sayesinde sabrınız artacak ve daha verici bir insan haline geleceksiniz. Hem kendinize hem de mükemmel değil ama iyi bir anne olma becerinize daha fazla güveneceksiniz.
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Doğal ebeveynlik yaklaşımının dengeli olabilmesi için 11 emir

1.    Kendinize özen göstereceksiniz.

2.    Doğal ebeveynlik yaklaşımını kocanızla paylaşarak onu onurlandıracaksınız.

3.    Olumsuz tavsiyelerde bulunanlardan uzak duracaksınız.

4.    Etrafınızda size yardımcı ve destek olan arkadaşlarınızı tutacaksınız.

5.    Evde yardım alacaksınız.

6.    Bebeğinizi tanıyacaksınız.

7.    Çocuklara istediklerini değil, ihtiyaç duyduklarını vereceksiniz.

8.    Bebek uyuduğunda siz de uyuyacaksınız.

9.    Kendinize çekidüzen vereceksiniz.

10.    Geçmişinizle barışacaksınız.

11.    Mükemmel olmadığınızın farkına varacaksınız.
E

o
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Bebek eğiticilerine dikkat

Şunları duydunuz mu hiç:

"Bırak bebeğini ağlasın."

“0 kadar çok kucağına alma, şımartıyorsun!”

"Onu bir rutine soksan iyi edersin.”

“Seni kontrol ediyor.”

"Pişman olacaksın. Artık asla yatağından çıkmaz.”

“Ne, hâlâ emziriyor musun?”
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Bebeklerinin birinci yılını bu ürkütücü uyarılarla karşılaşmadan atlatabilen ebeveyn sayısı çok azdır. Bu tür yanıltıcı yorumlar kendilerini bebek bakımında uzman ilan eden kişilerden gelir ve bu kişilere her yerde rastlanabilir. Partilerde ve aile toplantılarında karşınıza çıkabilirler. Dergilere yazılar yazarlar ve hatta ebeveynlik kursları verirler. Herhangi bir ehliyetleri ve hatta kendi çocukları bile olmayabilir ama profesyonel bile olsalar daha iyisini bilmeleri gerekir. Biz bu tür insanlara “bebek eğiticileri” diyoruz, çünkü onların ebeveynliğe yaklaşımları hayvan eğitmeye benziyor. Onlar sizin hayat tarzınıza bebeğinizi nasıl adapte edeceğinizle ilgilenirler; mutlu, sağlıklı, dengeli bir insan yetiştirmeyi öğretmekle ilgilenmezler. Ve bebeğiniz için en iyisini yapma isteğiniz veya bebeğinize karşı çok duyarlı davranarak ona zarar verebileceğiniz korkusu yüzünden, bu kişilerin bebek eğitimi tavsiyelerine açık hale gelebilirsiniz. "Bebek eğiticilerine dikkat etmek”, doğal ebeveynliğin bağlanma yöntemlerinden biridir.

Bebek eğiticileri ile doğal ebeveynler arasındaki temel fark, bebeğin ağlaması karşısında alınan tavırdır. Bebek eğiticileri için bebeğin ağlaması rahatsız edici, zahmetli bir alışkanlıktır ve bebeğin yetişkinlerin dünyasına rahat bir şekilde uyum sağlayabilmesi için bu

alışkanlığın kırılması gerekir. Doğal ebeveynler içinse bebeğin ağlaması kulak verilmesi gereken bir lisandır.

Kimi doğal ebeveyn anneler bebek eğitimiyle ilgili tavsiyeleri kolaylıkla göz ardı edebilirler. Özellikle ilk kez anne olanlar, hele özgüvenleri de biraz zayıfsa, bebek eğiticilerinin tavsiyeleri şüphe tohumları ekebilir. Bebekleri ve kendileri için gerçekten en iyisini yapıp yapmadıkları konusunda şüphe duyabilirler.

Bebek eğitimi konusunda kendinizi yeterli görmüyorsanız, endişelenmeyin. Her anne kendi ebeveynlik tercihinin faydalı olup olmayacağını merak edebilir. Her annenin bebeğini beşiğine yatırıp orada bırakmanın mantıklı bir davranış olduğunu zannettiği günler olur. Çocuğunuza olan sevginiz ve ona her şeyin en iyisini verme arzunuz sizi hassaslaştırır. Birisi ebeveynlik yaklaşımınızın bebeğiniz için zararlı olabileceğini söylediğinde, bu doğal olarak özgüveninizi zedeler. Doğal ebeveynlik yaklaşımını öğrendikçe, bebek eğiticilerinin yaklaşımının neden yanlış olduğunu daha iyi anlayacaksınız.
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Bebek eğitimi yaklaşımında yanlış olan nedir?

Bebek eğitimi konusuna bir bilim insanının, bir annenin veya sağduyu sahibi sıradan birinin bakış açısıyla yaklaşabilirsiniz. Ne düşünürseniz düşünün, bebek eğitiminin bebek yetiştirme konusunda mantıklı bir yaklaşım olmadığına dair birçok neden bulursunuz.

Annelerin biyolojisi diyor ki: Bebek eğitimi yaklaşımı bir annenin biyolojisine uygun değildir; özellikle de emziren bir annenin biyolojisine. Ve bebekler de emzirilmek üzere tasarlandıkları için, anne sütünün nasıl salgılandığı bir bebeğin ihtiyaçlarının nasıl en iyi şekilde karşılanabileceğine dair bize bir şeyler anlatır.

Bilim diyor ki:

İyi bilim doğal ebeveynliği destekler.

Bu kitapta da göreceğiniz gibi, bebek eğiticilerinin tavsiyelerini

destekleyen hiçbir araştırma yoktur.    )
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Bebek eğiticilerinin profili

Resmi bebek eğiticilerinin çoğu otoriter erkeklerdir. Bu kişiler kendilerini tavsiye vermeye o denli kaptırmışlardır ki yanlış olabileceklerini gösteren bilimsel verileri bile göz ardı ederler. Hatta bazı bebek eğiticileri kendi tavsiyelerini herhangi bir bilimsel standarda dayandırmak yerine, bilimi tamamen hiçe sayarlar.

Hiçbir ehliyeti olmayan bebek eğiticilerinin yanında bir de bebek eğitimini destekleyen, zengin bir akademik geçmişi ve üst düzey akademik görevleri bulunan psikologlar veya pediatrlar vardır. Annelerin ve bebeklerin gerçekte nasıl olduklarından öylesine uzaklaşmışlardır ki, verdikleri tavsiyeler günlük hayattaki ebeveynliğin gerçekliğini hiçbir şekilde yansıtmaz. Onların tavsiyeleri genellikle kendi branşlarında karşılaştıkları birtakım vakalara yöneliktir ve bu vakalar da genellikle en zorlu ve sıradışı sorunları içerir. Ölçülebilen gerçeklikleri önemsemezler; mesela bir annenin sezgileri ve anneliğin getirdiği duyarlılık gibi. Bebek bakımını bir sanat gibi değil, bir bilim olarak ele alırlar ve bebekleri insan olarak değil birer proje olarak görürler. Ve bebeklerin, eğiticilerin belirlediği kurallara uymalarını beklerler.

Bebek eğiticileri kişilik farklılıkları karşısında sıfır tolerans gösterirler ve anneliğe özgü duyarlılık ve bebeklerin ihtiyaç seviyeleri arasındaki farkları hiç önemsemezler. Herkese aynı kalıpla yaklaşmak, onlara daha bilimsel gelir. Ebeveynlik tarihinin de bize gösterdiği gibi, bebek eğitimi yaklaşımı gelecek yüzyıl içinde popülerliğini kazanıp kaybetmeye devam edecektir, tıpkı geçmişte olduğu gibi. Ebeveynlere özgü duyarlılığın dengeli bir seviyede tutulup, ne doğal ebeveynlik ne de bebek eğiticiliği yaklaşımlarında aşırıya kaçılmamasını dilemekten başka yapacak bir şey yok.
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Süt üretmek ve vermek için gereken hormonlar, yani prolaktin ve oksitosin, bebek meme emerken salgılanır. Ama bu hormonların biyolojik ömrü çok kısadır. Diğer bir deyişle, genellikle birkaç dakika içinde vücuttan atılırlar. Bu nedenle, hormon seviyesini yüksek tutabilmek için sık sık emzirmek gerekir. Bebek eğiticilerinin tavsiye ettiği gibi mesafeli ve katı kurallar çerçevesinde ebeveynlik yapmak, insanların yavrularını yetiştirme doğalarına uygun değildir. Ayrıca anne sütünün hızla sindirilmesi de annelerin ve bebeklerin birbirle-


rine yakın olmaları gerektiğini gösteren bir diğer gerçektir. Annenin hormonları bebeğine yakın olması gerektiğini söyler ve bebeğin minik midesi de annesinin yakınında olmayı istemesini sağlar.

Peki bir anne vücudunun verdiği biyolojik işaretleri göz ardı ederse ne olur? Bu durumda ya vücudu işaret vermeyi bırakır (yani süt üretimi durur) ya da bu işaretlere karşı duyarsızlaşır. Bebek eğitimi yaklaşımının neden olduğu şeylerden biri budur. Duyarsızlaşmaya yol açar. İşaretleri uzun süre görmezden gelince, bunları yorumlama yeteneğinizi de kaybedersiniz. Sonra da, bebeğinize nasıl bakacağınız konusunda hazır programlara uymak ve dışardan gelen tavsiyeleri dinlemek zorunda kalırsınız.

Bebeğin ağladığını duyuyordum ama annesi duymuyordu.

Annelerin duyarlılığı diyor ki: Bir anne vücudunun verdiği biyolojik işaretlere ne kadar çok cevap verirse, bunlara güvenmeyi de o kadar çok öğrenir ve bunun faydasını görür. Doğal ebeveynlik yak-204 laşımı annelere, içlerindeki hikmete güvenmeyi öğretir ve bu sayede birçok açıdan ödüllendirilirler, Bebek eğitimi yaklaşımı ise annelere kitaplara ve hazır programlara veya bebek eğiticisinin sözlerine güvenmeyi öğretir. Ebeveynlerin çocuklarını gerçekten tanıyıp anlamalarını sağlayan bu karmaşık sistemi tamamen devre dışı bırakır.

Doğal ebeveynliği tek kelimeyle tanımlasaydık, bu duyarlılık olurdu. Duyarlılık bebeğinizi hissetmeniz (onun ihtiyaçlarını hissetmeniz) ve bu hislerinize güvenmeniz demektir.

Duyarlılık çocuğunuzu anlamanıza, onun davranışlarını ve tepkilerini öngörebilmenize ve ihtiyaçlarını doğru bir şekilde karşılamanıza yardımcı olur.

Bebek eğitimi yaklaşımını tek kelimeyle tanımlasaydık, bu duyarsızlık olurdu. Bebek eğitimi yaklaşımı anne ile bebek arasına mesafe koyar ve sonuçta da anne duyarlılığını -bebeğinin ihtiyaçlarını içgüdüsel olarak hissetme becerisini- kaybeder. Duyarsızlık karşılıklı güvensizliğe yol açar. Bebek, ihtiyaçlarının karşılanması konusunda ona bakan kişilere olan güvenini kaybeder. Anne ise, bebeğinin ihtiyaçlarını anlama ve karşılama konusunda kendine güvenini kaybeder.

Bir keresinde yeni doğan bir bebeğin ikinci hafta kontrolünü ya-

pıyordum ve bebek eğitimi kurslarına katılan bir annenin bebeğine karşı ne kadar hızlı bir şekilde duyarsızlaşabileceği şahit oldum. Muayene öncesi sohbet ederken bu yeni annenin sorularını cevaplıyordum. Sohbetimizin ortasında bebek ağlamaya başladı. Annesi bana soru sormaya devam ediyordu, bebeğinin ağlamasına ilgisiz görünüyordu. Kalp atışlarım hızlandı ve endişelenmeye başladım ama anne, bebeğinin ağladığının farkında bile değildi; benimle konuşmaya devam ediyordu.

Sonunda yalvarma ile tavsiyede bulunma arası bir ses tonuyla, “Tamam. Gidip bebeğini kucağına al. Sen ezmirirken konuşmaya devam edebiliriz” dedim. O ise saatine bakıp, "Hayır, henüz emzirme zamanı gelmedi" dedi. Bu annenin beyni bebek eğitimi kurslarında o denli yıkanmıştı ki, minicik bebeğinin verdiği sinyallere karşı kendini tamamen duyarsızlaştırmıştı. Duyarlılığını yeniden kazanması epeyce zaman aldı.
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Sağduyu diyor ki: Bebek mobilyaları, formül mamalar, ebeveynlere yönelik kitaplarla tanışmamış geleneksel kültürlerde şımartma kelimesinin karşılığı bile yoktur. Geleneksel kültürlerde annelere çocuklarını şımartmaktan ve kendilerini onlara teslim etmekten bahsedildiğinde, bu düşünceleri saçmalık olarak görürler. Mantıklı olan bebeğin ihtiyaçlarına cevap vermektir. Anne ve bebek rahatlayıp birbirlerinden keyif aldıklarında, herkes daha mutlu olur.

Bir bebek gibi düşünebilmek için sağduyunuzu kullanın. Doğal ebeveynlikle ilgili aşağıdaki gözlemlerde gerçeği bulacaksınız. (Bu tavsiyeleri, psikolojik olarak tercüme ettik.)

Bebeğiniz küçükken onu kucağınıza alın ki büyüdüğünde daha kolay bırakabilesiniz.

Tercümesi: Erken yaşlardaki bağımlılık ileride bağımsızlaşmayı sağlar.

Bebeğiniz küçükken ona kulak verin ki, büyüdüğünde o da sizi dinlesin.

Tercümesi: Güven iletişim kurulmasını sağlar.

Çocuğunuza zaman ayırmayı ya onun hayatının başında ya da sonrasında tercih edebilirsiniz.

Tercümesi: Kolay bir bebek zor bir ergen haline gelebilir.
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Bebek eğitimi gerçekten işe yarar mı?

Bebek eğiticileri “Ama işe yarıyor" diyerek ısrar ederler. Peki gerçekten işe yarıyor mu? Bu, işe yarıyor derken neyi kastettiğinize bağlıdır. Bebeğin ağlamasını göz ardı etmek, bir süre sonra susmasını sağlar. Bebek, verdiği sinyaller dikkate alınmayınca, bir süre sonra sinyal vermemeye başlar, İşte bu kadar basit. Ama bu basit sonuçların ötesine bakmalısınız. Bu kopukluk uzun vadede bebeğe ne öğretir? Bebek, verdiği ipuçlarının ebeveynleri üzerinde hiçbir etkisi olmadığını öğrenir. Bunların hiçbir değeri yoktur ve dolayısıyla kendisinin de hiçbir değeri yoktur. Sonuçta kimse onu dinlememektedir. Tüm bu eğitim sonucunda bebek, ebeveynleriyle iletişim kuramadığını öğrenmiş olur.

Bebeğin bu durumla nasıl başa çıkacağı kişiliğine bağlıdır. İnatçı bir bebek, ebeveynlerinin kurduğu bariyerleri yıkabilme umuduyla daha yüksek sesle ağlamaya devam eder. Onlara daha bağımlı, daha endişeli bir hale gelir. Ebeveynleriyle bağ kurabilmek, onları kont-206 rol edebilmek için daha fazla enerji harcar. Bağımsız olmak dışında her şeyi yapar. Daha uysal bir kişiliğe sahip olan bir bebek ise, ebeveynlerinin tepkisizliğine daha kolay uyum sağlar. Her şeyden vazgeçer ve kayıtsızlaşır. Ona dayatılan hazır programa rahat bir şekilde uyum gösteren, gece boyu uyuyan ve genellikle “sıkıntı yaratmayan” "iyi bir bebek’’ haline gelir. Bebek eğiticilerinin “işe yarıyor!” derken kastettikleri bebek tipi budur. Ama ebeveynler bunun bedelini öderler. Bu çocuk güvenmez, hissetmez. Kendini kapatır.

Bu kitabı yazarken başıma gelen bir hikâyeyi anlatayım: Jim ve Karen 3 aylık bebekleri Jessica’yı kontrol için bana getirmişlerdi. Ofisime girerlerken Jessica araba koltuğuna bağlıydı ve biz sohbete başlamadan önce onu birkaç metre öteye yere koydular. Bana bazı sorular sordular ve biz konuşurken tüm dikkatlerinin benim üzerime odaklandığını fark ettim, arada bir dönüp bebeklerine bakıyorlardı. Biz sohbet ederken onunla iletişime geçmeye çalışmıyorlardı.

Bu ebeveynlerle konuşmaya devam ederken, onların bebeklerinden çok uzak olduklarını fark ettim. Babası gururla, “Baksanıza ne kadar iyi bir bebek. Gece boyu uyuyor!” dedi. Oysa bana göre yanlış olan bir şeyler vardı. Jessica’yı tartıya koydum ve bir ay önceki
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U kontrolünden bu yana hiç kilo almadığını fark ettim. Onu kucağıma aldığımda, kaslarının da güçsüz olduğunu gördüm. Benimle göz teması kurmak için neredeyse hiç çaba sarf etmiyordu.

Jessica’yı muayene ettikçe, onun "kendini kapatma sendromu” olarak tanımladığım bir durum içinde olduğundan daha da emin oldum. Bu "iyi bebek” aslında hiç gelişmiyordu. Ebeveynlerine ona nasıl baktıklarını sordum, Jessica’yı 3-4 saatte bir besliyorlardı, çoğu zaman beşiğinde yalnız bırakıyorlardı ve geceleri uykuya dalana kadar ağlamaya bırakıyorlardı. Onu çok fazla kucaklarına almıyor, ona güvende olduğunu hissettirmiyorlardı.

“Bu tavsiyeleri kimden aldınız?” diye sordum.

“Ebeveynlik kurslarından” dediler.

Bunlar sevgi dolu ebeveynlerdi ama bebek bakımı konusunda deneyimsizdiler. Bebekleri için gerçekten en iyisini istiyorlardı ama yanlış bir düşünceye kapılmışlardı. Onlara kopuk ebeveynlik yaklaşımının tehlikelerini anlattım ve Jessica’nın gelişimine yardımcı olabilmeleri için bazı ipuçları verdim.

iki hafta sonra Jessica’yı yeniden kontrole getirdiler. Bu süre için- 207 de yarım kilo almıştı bile! Daha hareketli gözüküyordu, üstelik muayene sırasında ebeveynlerine ve bana bakıp durdu. Hatta onu bebek koltuğuna koyduğumuzda biraz sızlandı bile, annesi de onu kucağına alıp bebek askısına koydu. Onlar bebeklerindeki değişimden çok mutluydular ve doğal ebeveyn olma yolunda gayet iyi ilerliyorlardı. Bir ay sonra onlardan bir teşekkür mektubu aldım: “Jessica harika. Bize doğru yolu gösterdiğiniz için çok teşekkür ederiz. Amacımız kesinlikle bebeğimize zarar verecek bir şey yapmak değildi.” Jessica doğal ebeveynlik yaklaşımıyla büyümeye devam ediyor ama eskisi kadar “iyi” bir bebek olup olmadığı konusunda şüpheliyim.

Bütün bebekler bu tarz bir bebek eğitimi yaklaşımına Jessica kadar dramatik bir şekilde tepki vermezler. Gelişimleri durmayabilir veya yavaşladığına dair bir belirti göstermeyebilir, ama diğer yandan gelişimleri farklı bir açıdan başarısız olabilir. Gelişim, büyümekten öte bir anlam taşır; fiziksel, entelektüel, duygusal ve ruhsal anlamda ilerleme göstermek demektir. Anne ve baba, bebeği en çok ihtiyaç duyduğu şeyden, yani güven veren varlıklarından mahrum bıraktıkları için bu gelişim gerçekleşemez.

Bebek eğitimi tekniklerine başvuran ebeveynlerin kendi gelişimleri de başarısız olur. Bir ebeveyn olarak gelişim göstermek demek, bebeğinizi tanımak, onun verdiği ipuçları karşısında duyarlı olmak, onun ihtiyaçlarını öngörebilmek ve bunları doğru bir şekilde karşılamak demektir. Gelişimin en üst noktası ise çocuğunuzla birlikte yaşamaktan keyif almak ve ilişkinizi doyurucu kılmaktır. Bebek eğitimi bu amacın önünü keser. Çocuğunuzu okuyabilme becerinizi kaybedersiniz (disiplin daha zor bir hale gelir), kendinize güveninizi kaybedersiniz ve kendinizi daha yetersiz ve dolayısıyla da daha tatminsiz hissedersiniz.

Oğlum yaklaşık 12 aylıkken ağlama nöbetleri geçirmeye başladı ve benim de ilk tepkim, bütün ebeveynlik kitaplarının söylediği gibi onun öfke nöbetlerini göz ardı etmek oldu. Ama bu bana hiç doğru gelmiyordu, aslında pek de işe yaramıyordu. Doğal ebeveynliği benimseyen birkaç arkadaşımla konuştuktan sonra, bu ağlama nöbetlerini olduğu gibi kabullenmeyi öğrendim. Oğluma kulak vermenin, onunla konuşmanın ve onun bu duygularına bir isim verme-208 nin doğru bir şey olduğunu anladım. Beni eleştiren birçok ebeveynin ısrar ettiği gibi kendimi ona "teslim etmiyordum. ” Bu davranışım mucizeler yarattı. Oğlumun ağlama nöbetlerini duymazdan gelmek yerine, bunları atlatmasında ona yardımcı olmayı öğrenmiştim.

Bebek eğitimi yaklaşımı niçin bu kadar popüler?

Ebeveynler bebek eğitimi tavsiyelerine niçin kanarlar? Bir başkasının belirlediği kuralların ve hazır programların, kendi bebekleriyle ilgili sahip oldukları bilgilerin önüne geçmesine niçin izin verirler? Oysa, kitapçılarda ve internette daha iyi ebeveynlik yaklaşımlarıyla ilgili birçok tavsiye vardır; bunlar çeşitli doğal ebeveynlik organizasyonlarından ve daha da iyisi, deneyimli ebeveynlerden gelir. Peki o halde bebek eğitimi yaklaşımı neden bu kadar kabul görüyor?

Bebek eğitiminin satışı vardır. Bebek eğitimi yaklaşımını doğru bulmayan milyonlarca ebeveyn olmasına rağmen, bebeğin ebeveynlerinin yaşam tarzına rahatça uyum sağlamasını tavsiye eden büyük bir pazar mevcuttur. Bebeklerinin ağlamasını kontrol altına alarak

kendi akıl sağlıklarını ve evliliklerini kurtardıklarını düşünen ebeveynlerin hikâyeleri, bebek eğitimi yaklaşımını inandırıcı kılmaktadır. Ebeveyn olmak zordur ve bebek eğitimi yaklaşımı da hayatı kolaylaştırmayı vaat eder. Gece boyunca kesintisiz bir uyku çekmeyi kim istemez ki?

Yetişkinlerin çoğu, bebek ve çocuk bakımı konusunda yeterince deneyim kazanmadan ebeveyn oluyorlar. Sonuçta da, yeterli özgüvene sahip olmuyorlar ve tavsiyelere başvuruyorlar. Doğal ebeveynlik yaklaşımı, verdiği “içgüdülerinize güvenin” mesajıyla, belirli kurallar ve hazır programlarla sunulan ebeveynlik yöntemlerinden daha az cazip gelebilir. Biz sonuç odaklı bir toplumuz. Hızlı sonuç almak veya en azından bu yöndeki bir vaat, hemen rağbet görür.
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Bebek eğitimi yaklaşımı ebeveyn odaklıdır. Bebek eğitimi yaklaşımıyla ilgili fikirler, tavsiye arayışındaki yeni ebeveynlerin her yerde karşısına çıkar ve bu yaklaşım çoğuna cazip gelir, çünkü ebeveyn odaklıdır. Anne ve babaya, bebekleriyle geçirecekleri zamanı diğer işlerini planladıkları şekilde yapmalarına fırsat verir. Bebeğin ebeveynlerinin yaşamlarına uyum sağlamasını mümkün kılar ve böylece ebeveynlerin değişmelerine gerek kalmaz. Bu bebeklere “günlük olarak planlanan bebekler” dendiğini duyduk.

Bebek eğiticileri, doğal ebeveynlik yaklaşımının çok fazla bebek odaklı olduğunu düşünüyorlar. Ebeveynlerin daha fazla ebeveyn odaklı bir yaklaşıma ihtiyaç duyduklarını iddia ediyorlar. Sonuçta yetişkinler bir bebeğin kaprislerine cevap vermek zorunda kalmamalıdırlar. Veya onlara göre, ailede kararları veren kişi bebek olmamalıdır. Doğal ebe-veynliğe yöneltilen bu suçlamalar, kendi sağlıklarını bile feda etme pahasına bebeklerine asla hayır diyemeyen doğal ebeveyn annelerin hikâyelerini istismar etmektedir. Doğal ebeveynlik yaklaşımı bizce de dengeli olmalıdır. Savunduğumuz bu yaklaşım, tüm aile için en faydalı kararların alınması gerektiğini tavsiye eder. Bu, bebeğinizin tüm hayatınızı yönetmesiyle aynı şey değildir ama bebek eğiticileri, bebeklerin verdikleri sinyallerin ve ebeveynlerin verdikleri tepkilerin karmaşık yapısını anlamak yerine bunu bu şekilde tanımlamayı daha kolay bulurlar.

Bebek eğitimi yaklaşımı, yanlış algılanan bir ebeveyn-çocuk ilişkisini esas almaktadır. Yeni doğan bebeklerin ebeveynlerini kontrol etmek için dünyaya geldiklerini kabul eder; eğer kontrolü ele geçir-

mezseniz, bebek dizginleri ele alacaktır. Bebek eğitimi yaklaşımı, çocuk ile ebeveynleri arasında muhalif bir ilişkinin kurulmasına neden olur. Bu sağlıklı bir şey değildir. Bebek odaklı veya ebeveyn odaklı olmak arasında bir seçim yapmak zorunda değilsiniz. Aile hayatı kazananın ve kaybedenin olduğu bir yarış değildir. Amaç herkesin kazanmasıdır.

Doğal ebeveynliği benimseyen aileleri hepimiz nesli olarak düşünebilirsiniz. Bunun anlamı mesela, ebeveynlerin Havvaii’ye tatile giderken bebeklerini de yanlarında götürmeleridir. Bebeklerini yanla-nnda götürmelerinin nedeni, bebeğin hâlâ meme emmesi veya sadece bebekleriyle birlikte olmaktan hoşlanmalarıdır. Diğer yandan eğitilen bir bebek, ebeveynleri tatile gittiğinde muhtemelen bakıcıyla evde kalacaktır. Bebek eğitimi yaklaşımı, ebeveynlerin bunu yapabilmelerini mümkün kılar ama bir de bunun bedelini düşünün.

( ^ \

Bebek dergilerine dikkat

Bugüne kadar bebek dergileri için birçok makale yazdım ve birçok editör ve yayıncıyla ebeveynlik felsefesini tartıştım. Ebeveynlik dergilerinin çoğu, doğal ebeveynlik ve bebek eğitimi yaklaşımlarına eşit derecede ilgi göstermektedir. Ama bebek eğitimi yaklaşımının bir satışı olduğu da gerçektir. Hatta kısa zaman önce bebek eğitimi kursları, Wall Street Journal gazetesinde manşetten çıkmıştır.

iyi bebek dergileri ebeveynlik tarzlarını dengeli bir şekilde sunarlar ama yine de çoğu “ebeveyn odaklı” olmaya gayret etmektedir, çünkü dergileri ancak bu şekilde satabilirler. Ebeveynler, “Bebeğinizi belli bir rutine sokmanın 5 yolu” veya “Bebeğinizin gece boyunca uyumasını sağlamanın 10 yolu” gibi başlıklar taşıyan makaleleri hevesle okurlar. Parents dergisinin Mayıs 2000 sayısında yayımlanan, “Sadece yedi günde bebeğinize uyumayı öğretin” başlıklı makaleden bir alıntıyı paylaşmak istiyorum: “En zeki ebeveynlerin bile geceleri yaptıkları günahlar: 1. Bebeği emzirerek uyutmak. 2. Bebeği sallayarak uyutmak...”

Bebeğinizi emzirerek veya sallayarak uyutmak ne zamandan beri günah kabul ediliyor? Bu çok üzücü ama maalesef doğru; bebek eğitimi yaklaşımı satıyor.

V
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Eleştirilerle başa çıkmak

Ebeveyn olduğunuz zaman, eleştirilerin de odağı haline gelirsiniz. Arkadaşlarınızın veya ailenizin alışık oldukları ebeveynlik tarzından farklı bir yöntem uygularsanız, birçok tavsiyeyle karşı karşıya kalırsınız ve bu tavsiyelerin bazıları kendi tercihlerinizle ilgili endişe duymanıza ve ebeveyn olarak özgüveninizin sarsılmasına neden olabilir. Arkadaşlar ile akrabaları ebeveynlikle ilgili görüşler kadar anlaşmazlığa düşüren başka hiçbir şey yoktur. Eleştirilerle başa çıkabilmeniz ve kendi tercihleriniz konusunda daha fazla özgüven hissedebilmeniz için işte size bazı ipuçları:
[image: ]
Bebek eğiticilerine dikkat
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Çevrenizde doğal ebeveynliği benimseyen kişiler bulundurun.

Doğal ebeveynlik destek gruplarından birine katılın; sizinle aynı düşünenlerle arkadaşlık kurun. Sizinle aynı fikirleri paylaşan ve çocuklarını beğendiğiniz deneyimli ebeveynlerin tavsiyelerine kulak verin. Ebeveynlikte yaşadığınız zorluklan onlarla paylaşabilirsiniz. Yaşadıklarınızı anlayışla karşılayıp, denemek bile istemeyeceğiniz bir ebeveynlik yaklaşımına sizi çekmeye çalışmazlar.

Kendini kapatma sendromu

30 yıl boyunca, yaptığımız çalışmalar sonucunda çocukların duygusal ve fiziksel anlamda gelişim göstermelerinin onlara uygulanan ebeveynlik tarzıyla ne kadar bağlantılı olduğunu öğrendik.

“Bebeği şımartıyorsun!” ilk kez ebeveyn olan Unda ve Norm, 4 aylık bebekleri Heather’ı için bana getirmişlerdi, çünkü bebeğin gelişimi durmuştu. Son derece talepkâr olan Heather daha önce tamamen doğal ebeveynlik yaklaşımıyla bakılan mutlu bir bebekti. Gün içerisinde saatlerce askıyla taşınıyor, ağladığında hemen ilgi görüyor, istediği an emziriliyor ve günün büyük bir bölümünde ebeveynlerinden biriyle gerçek anlamda ten teması kuruyordu. Bütün aile bu ebeveynlik yaklaşımının faydasını görüyordu. Ama sonra devreye bebek eğiticileri girdi. İyi niyetli bazı arkadaşları Unda ve Norm’u bebeklerini şımarttıkları, bebeğin onları aldattığı ve Heather’ın büyüyünce bağımlı bir çocuk haline geleceği konusunda ikna ettiler.

Ebeveynler güvenlerini kaybetti. İlk kez ebeveyn olanlar gibi Unda ve Norm da yaptıkları şeyler konusunda güvenlerini kaybettiler, arkadaş baskısına teslim oldular ve daha mesafeli bir ebeveynlik yaklaşımını benimsediler. Heather’ı ağlaya ağlaya kendi başına uyumaya bıraktılar, beslenme saatlerini hazır programa bağladılar ve şımartma korkusuyla onu kucaklarına almadılar. Takip eden iki ay içinde Heather mutlu ve ilgili bir bebek olmaktan çıkıp üzgün ve içine kapanık bir bebek haline geldi. Kilo alması durdu ve gelişim ska-lasının en üst seviyesinden en düşük seviyeye indi. Hem Heather'ın hem de ebeveynlerinin gelişimi durmuştu.

Bebek güvenini kaybetti, iki ay hiç gelişim göstermeyince Heather’ın doktoru ona “gelişim yavaşlığı” teşhisi koydu ve bu nedenle yoğun tetkikler yapılmasını istedi. Ebeveynleri ikinci bir görüş almak için bana geldiklerinde, ben bebekte kendini kapatma sendromu olduğunu gördüm. Heather’ın daha önceleri gelişim göstermesinin onların duyarlı ebeveynlik tarzından kaynaklandığını anlattım. Bu ebeveynlik tarzı sayesinde Heather ihtiyaçlarının karşılanacağına güveniyordu ve tüm fizyolojisi düzene girmişti. Bebekleri için en iyisini yaptıklarını düşünen Unda ve Norm daha sonra farkında olmadan bağlanma fişini çekip Heather'ın gelişimini

sağlayan bağlantıyı koparmışlardı. Bebek depresyona girmişti ve gelişimi yavaşlamıştı. Ebeveynlerine doğal ebeveynlik tarzına geri dönmelerini tavsiye ettim -bebeklerini bol bol kucaklarında taşımalarını, istediği anda emzirilmesini, her ağladığında ilgi göstermelerini tavsiye ettim. Bir ay içinde Heather yeniden gelişmeye başladı.

Bebekler iyi bakıldıklarında gelişirler. Bütün bebeklerin gelişebilmek için önemli oranda ten temasına ve iyi bir bakıma ihtiyaç duyduklarına inanıyoruz. Bebeklerin ne seviyede bir bakıma ihtiyaç duyduklarını ebeveynlerine öğretebilme becerileri olduğuna inanıyoruz. Bunu dinleyip dinlememek ebeveynlere kalmıştır ve özgüven duymaları için ebeveynlere destek olmak da profesyonellerin işidir. “Bırakın bebeğiniz ağlasın” veya “Onu kucağınıza almayın” gibi tavsiyelerle daha mesafeli bir ebeveynlik tarzı benimsetilme-melidir. Kendi ihtiyaç seviyesini sadece bebeğin kendisi bilir ve onun lisanını en iyi anlayabilecek olanlar da ebeveynleridir.

İhtiyaçlarını ifade etmemek üzere “eğitilmiş” olan bebekler daha uysal, uyumlu veya “iyi bebekler” gibi gözükebilirler. Ama aslında bu bebekler ihtiyaçlarını ifade etmeyi kesmişlerdir, belki de depresyondadırlar. İlerde de ihtiyaçlarını karşılamak için asla konuşmayan çocuklar ve çok yoğun ihtiyaçları olan yetişkinler haline gelebilirler.
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Kendinizi tuzağa düşürmeyin. Eğer ebeveynlik tercihleriniz konusunda tavsiye arıyorsanız veya sadece içinizi dökmek istiyorsanız, kiminle konuşacağınız konusunda seçici davranın. Çok talepkâr bir bebekle baş etmeye çalışıyorsanız, dört saatte bir mama yiyen ve gece boyunca uyuyan “iyi bebeklerin" annelerinden uzak durun. Aradığınız empatiyi onlarda bulamazsınız. Bunun yerine onlardan, bebeğinizi şımartmaya bir son vermeniz, onu beşiğine koyup ağlamaya bırakmanız gibi duymak istemeyeceğiniz türde tavsiyelerle karşılaşabilirsiniz. Sonuçta da bebeğinizin sızlanmasının ya ondaki ya da sizin ebeveynlik tarzınızdaki bir sorundan kaynaklandığı hissine kapılırsınız. (Ayrıca unutmayın ki, bu tür anneler bebeklerinin iyi davranışları konusunda gerçekleri biraz saptırıyor da olabilirler.)

Bunun yerine, talepkâr bebekler büyüten ebeveynlerin tavsiyelerini dinleyin. Onlar sizinle empati kurabilir ve faydalı tavsiyelerde bulunabilirler.

Doğal ebeveynlik yaklaşımına sıcak bakan bir doktor seçmeye çalışın. Eğer sigorta poliçeniz yüzünden böyle bir lüksünüz yoksa, ilk doktor ziyaretinizde bazı temel kuralları dile getirin. Yaptığınız şeyleri ve bunların işinize yaradığını doktorunuza anlatın. Eğer doktorunuz size daha kopuk bir ebeveynlik tarzını tavsiye edecek olursa, mesela "Onu yatağınızdan çıkarma vakti gelmiş” gibi şeyler söylerse, bunu geçiştirin veya sadece “Tamam bakarız” gibi bir cevap verin. Sonra eve gidin ve inandığınız şeyleri yapmaya devam edin.

Dr. Bili diyor ki: Doktorunuza asla sormamanız gereken üç soru vardır: Bebeğimi nerede uyutmalıyım? Bebeğimi ne kadar emzirmeliyim? Bebeğimin ağlamasını dikkate almalı mıyım? Bu sorular doğal ebeveynliği benimsemiş deneyimli ebeveynlere sorulmalıdır. Doktorunuzun tıp fakültesinde bu konularla ilgili hiçbir şey öğrenmediğinden emin olabilirsiniz.

Tavsiyenin geldiği kaynağı göz önünde bulundurun. Sizin ve-214 ya eşinizin ebeveynlerinden ya da görüşlerinize değer verdiğiniz kişilerden gelen tavsiyeler hassas bir sorun yaratabilir. Burada derin duygular söz konusudur; özellikle bebek büyütme konusunda ebeveynlerinizin onayını almak sizin için çok önemli olabilir. Ebeveynlik tarzınızın annenizden farklı olması, onu eleştirdiğiniz anlamına gelmez. Bu konuda tercihleriniz farklı olabilir. Ve unutmayın ki ebeveynlerinizin sahip olduğu bilgilerle sizin için en iyisini yapmaya çalışmışlardı. Anneniz veya kayınvalideniz iyi niyetlidir. Sizin eleştiri olarak algıladığınız şeyler sevgiden ve size, çocuklarınıza faydalı olacağını düşündüğü deneyimlerini aktarma isteğinden başka bir şey değildir. Annenizden daha iyi bir iş çıkardığınızı ima etmemeye özen gösterin. Ebeveynleriniz doğal ebeveynlik yaklaşımına ikna olmazlarsa şaşırmayın. Buna karşı oldukları için değil muhtemelen anlamadıkları içindir. Eğer faydalı olacağını düşünüyorsanız, sahip olduğunuz bilgileri onlarla da paylaşın ve bebeğinize niçin bu şekilde baktığınızı onlara açıklayın. Ama asla tartışmaya girmeyin veya haklı olduğunuzu ispat etmeye çalışmayın. Aranızda bir anlaşmazlık olacağını bekliyorsanız, yapılabilecek en iyi şey bu konudan uzak durmak ve sohbeti başka bir tarafa çekmektir.

Deneyimsiz biri ebeveynlik tarzınızı eleştirdiğinde, bunu duymazdan gelin. Herhangi bir tartışmaya girmek bile boşuna enerji sarf etmek olacaktır. Bu, özellikle de bebek eğitimi yaklaşımına sıkı sıkıya bağlı ve kendi ebeveynlik felsefelerinden çok fazla emin olup başka birinin görüşlerine tamamen kapalı olan kişilerle karşılaştığınızda daha da geçerlidir.

Bazen benimle aynı görüşte olmayan birisine duyduğum şüpheleri itiraf ettiğim zaman, bu kişinin bir anda beni anlamaya başladığını görüyorum. Karşımdaki aslında benim her şeyi bilen biri olmadığımı anlıyor. Her anne gibi ben de sadece elimden gelenin en iyisini yapmaya çalışıyorum. Birisi duygusal anlamda ona ihtiyaç duyduğunuzu fark edince, birazcık bile olsa, yaptığınız şeyleri daha rahat kabul etmeye başlıyor.

♦ ♦♦
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Kızım şimdi 7 yaşında, çok harika, zeki, duyarlı ve empati sahibi bir çocuk. Onunla birlikte uyumam sayesinde daha fazla sütüm oldu, üstelik de o zamanlar haftada üç gün pediatrist olarak çalışıyordum. Kızımızla birlikte uyuyorduk ve 3 yaşına gelene kadar onu emzirmeye devam ettim. Galiba pediatrist ve çocuk gelişimi uzmanı olduğum için doğal ebeveynlik hakkındaki görüşlerim daha az eleştiriliyor.

Olumlu olun. Eğer insanlar sizin öfkeli ve mutsuz olduğunuzu hissederlerse, ebeveynlik tarzınızı değiştirmeniz konusunda daha ısrarlı davranacaklardır. Ama ebeveynlik tarzınızla ve çocuğunuzla mutlu olduğunuzu hissederlerse, muhtemelen geri çekileceklerdir. "Bu benim için faydalı” gibi basit bir ifade size güç verir ve istenmeyen görüşleri savuşturur.

Çocuğunuz hakkında nasıl konuştuğunuz da önemlidir. Laf çevirmek denen şu stratejiye başvurun: Eğer yeni yürümeye başlayan çocuğunuz talepkâr ve enerjik davranıyorsa, karşınızdaki kişi de başını sallayıp, “Gerçekten de çok talepkâr bir çocuk” diyorsa, siz bu yorumu çevirin ve “Evet, çok güçlü bir kişiliğe sahip, ne istediğini gerçekten biliyor” deyin. Birisi, "Başını gerçekten belaya sokuyor” dediğinde, siz “Evet, çok zeki ve meraklı bir çocuk” diye cevaplayın.

Aile büyüklerinde doğal ebeveynlik yaklaşımı


Aile büyükleri doğal ebeveynlik yaklaşımı konusunda sizi eleştirebilirler. Onlara anlayış gösterin. Unutmayın ki, onlar farklı bir dönemde yetiştirildiler. Bildikleriyle ellerinden gelenin en iyisini yaptılar ve şimdi de sıra sizde. Ebeveynlerinizi haksız çıkarmaya çalışmadan veya yaptıkları hatalar nedeniyle onları eleştirmeden ebeveynlik tarzınızla ilgili kararları siz verebilirsiniz. Aslında, “Galiba gayet iyi bir yetişkin haline geldim” gibi basit bir ifadeyle, çocuk yetiştirme konusunda ebeveynlerinizle aranızdaki gerilimi azaltabilirsiniz. Onların “Belki de yeterince doymuyor” veya “Ne, hâlâ mı emziriyorsun!" veya “Asla sizin yatağınızdan çıkmaz” gibi şeyleri aslında iyi niyetle söylediklerini unutmayın. Kimsenin özgüveninizi sarsmasına izin vermeyin. Tercihlerinizi tartışmaya girmeden basit bir şekilde açıklayabilirsiniz.

Aile büyüklerinin yardım etmelerine izin verin. Ebeveynlik tarzlarınız arasındaki farklılıklara odaklanmadan, ihtiyaç duyduğunuz zamanlarda aile büyüklerinden yardım isteyin. Tıpkı sizin gibi onlar da çocuğunuzu severler ve genellikle sizin göremediğiniz ihtiyaçları onlar görebilirler. Eğer anneanne “eşinizle dışarı çıkabilesi-niz” diye bebeğinize bakmayı teklif ediyorsa, ona güvenin. Akıllı bir anneanne ilk kez ebeveyn olan anne babaların, bebekleriyle ilgilenirken kendilerine hiç zaman ayıramadıklarını fark eder. Anneanneler bebekler ve çocuklar için çok önemlidirler. Hiç unutmam, bir keresinde ofisime gelen bir çocuğun tişörtünde şöyle yazıyordu: “Anneniz kötü bir gün geçiriyorsa, anneanne yardım hattını arayın.”

Bırakın en iyi ispatınız çocuğunuz olsun. Çocuğunuz zamanla en iyi reklamınız olacaktır. Aile büyükleri torunlarının ne kadar sevgi dolu, ilgili, duyarlı ve disiplinli bir çocuk haline geldiğini gördüklerinde, onları kendi tarafınıza çekmiş olursunuz.

Kayınvalidem torununa ne şekilde doğal ebeveynlik yaptığımı izliyordu. Bana dedi ki: “Senin Jacob’a nasıl annelik yaptığını izlerken, babasında yaptığım hataları şimdi anlıyorum. Şımartma korkusuyla çocuğumu ihmal ettim. Büyüdüğünde o kadar çok acı çekti ki. ”

♦ ♦ ♦

İnanıyorum ki çocuklarım büyüdükleri zaman evde öğrendikleri birtakım şeyleri hep hatırlayacaklar ve şimdi ben onlara nasıl sevgiyle bakıyorsam, onlar da torunlarıma öyle bakacaklar. v    ______ ,    J
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■    Mizah duygusu işe yarar. Esprili olmak eleştiren kişinin silahını

elinden alır. Eğer bir sohbet sizin istediğiniz yönde ilerlemiyorsa, mizahtan faydalanarak sohbetin gidişatını değiştirebilirsiniz. Eğer birisi “Hâlâ mı emziriyorsun!" şeklinde sizi eleştiriyorsa, “Evet ama üniversiteye başlamadan bırakacağından eminim" gibi bir cevap verebilirsiniz. Sizi eleştirenler kendinizle dalga geçecek kadar özgüvenli olduğunuzu anlayınca geri adım atacaklardır.

Günah keçisi olarak doktorunuzu öne sürün. Aile büyüklerini kırmamak ve onları başınızdan savabilmek için ebeveynlere genellikle benim tavsiyem olduğunu söylemelerini isterim. Mesela, eşinizin ailesi bebeğinizi kendi yatağınızda yatırmanıza çok şaşınrsa, sadece şunu söyleyin: “Bunu doktorum tavsiye etti.” Doktorunuz çocuğunuzla birlikte uyumanıza taraftar olmasa bile, beni yani Dr. Bill’i ikinci doktorunuz olarak kabul edip yine de gerçeği söylemiş olursunuz. Bebeği uzun süre emzirmek ve birlikte uyumak en fazla eleştirilen bağlanma yöntemleridir.

Çocuğunuz ebeveynlik tercihlerinizin en iyi reklamı olacaktır. Sizi 217 eleştirenler bebeğinizin ne kadar mutlu ve sağlıklı olduğunu gördüklerinde ebeveynlik tarzınızın işe yaradığını kabul etmek zorunda kalacaklardır. Çocuğunuz büyüdüğünde onun nasıl bir insan olduğunu gördüklerinde ise, daha da fazla etkileneceklerdir.

İlk yıllarda beni eleştirenlerin şimdi kızımın ne kadar zeki, akıllı ve şefkatli bir çocuk haline geldiğini fark etmeleri hem kafa karıştırıcı hem de mutluluk verici bir durum.
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Çalışırken bağlanmayı sürdürmek

Çalışan anneler modern hayatın bir gerçeği, ama bir kadın bebek sahibi olduktan sonra iş hayatına ne zaman ve nasıl geri döneceğini planlarken dikkat etmesi gereken birçok konu vardır. Finan-sal meseleler, kariyer gelişimi, iş güvencesi, kişisel tatmin, emeklilik sigortası ve işyerinin sağladığı diğer imkânlar gibi faktörlerin tümü bu kararı etkiler. Ayrıca, iyi bir bebek bakıcısı bulup bulamamak da bu kararda etkilidir. Diğer yandan unutulması gereken en önemli mesele, bebekle yakınlaşmaktır, yani annenin yokluğunun bebeğin 218 güvenini ne şekilde etkileyeceğidir. Bütün gün evde olup bebeğiyle bağ kuramayan anneler vardır ama dışarda çalışıp yine de doğal bir ebeveyn olabilmek de mümkündür. Martha yıllar içinde annelik ile kariyerini bir arada yürütebildi ve ben de pediatri alanında yıllar boyunca yüzlerce çalışan anneye danışmanlık yaptım. Dolayısıyla, bağlanma ve çalışma hayatı ikilemini çok çeşitli şekillerde çözen, bu konuda bazıları diğerlerinden daha başarılı olan aileler tanıdık. Çalışırken bağlanmayı sürdürme konusunda şunları öğrendik:

İki annenin hikâyesi

Jill ve Susan’la tanışın, bu annelerin ikisi de bebekleri daha bir yaşını doldurmadan iş hayatına geri döndüler. Bu annelerden biri bebeğiyle güçlü bir bağ kurabildi, diğeri bunu başaramadı.

Susan ilk bebeğine hamile kalmadan önce 10 yıl boyunca çalışmış, kariyer sahibi bir kadındı. Hamileliği sırasında, işe geri dönüp dönmeme konusunda kararsızdı, içindeki profesyonel ses ona kariyerinde bu noktaya gelebilmek için yıllarca çalıştığını, işinden keyif aldığını ve yaptığı işle tatmin olduğunu söylüyordu. Susan'ın içinde-

ki annelik sesi ise ilk bebeği için bu kadar beklediğini, hem kendisinin hem de bebeği için iyi bir anne olmak istediğini söylüyordu.
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Kariyer yapmak ile annelik görevleri arasında kararsızlık kafasını meşgul ederken Susan bebekler hakkında hemen hemen her şeyi öğrendi ve güçlü bir anne-bebek bağlanmasının hem bebeğinin hem de anne olarak kendisinin gelişimi açısından önemli olduğuna inanmaya başladı. Bir yandan bebeğinin doğumundan sonra işe geri dönmeyi planlarken bir yandan da doğal bir ebeveyn olabilmek için elinden geleni yapmaya karar verdi. Kızları dünyaya geldikten sonra, Susan ve kocası Bili doğal ebeveynlik yaklaşımını tamamıyla uygulamaya başladılar. Molly talepkâr bir bebekti ve hem Susan hem de Bili onun verdiği sinyallere cevap verebilmek için ellerinden gelen her şeyi yapıyorlardı. Bebeğin bakımıyla yoğun bir şekilde geçen birinci aydan sonra, yaptıkları bu yatırımın meyvelerini toplamaya başladılar, çünkü Molly daha mutlu bir bebek olmuştu. Bu durum, Molly’nin gelişebilmek için ne tür bir bakıma ihtiyaç duyduğunu daha iyi anlamalarını sağladı. Böylece Susan kariyerine yumuşak bir geçiş yapmaya ve başlangıçta yarım gün çalışmaya karar verdi. Molly’nin ayrılığa ne kadar dayanabildiğine ve bebeğinden uzak kaldığında kendini ne kadar rahat hissettiğine bakarak işte geçirdiği saatleri yavaş yavaş artırdı. Ayrıca Susan ve Bili, Molly için iyi bir bebek bakıcısı bulmak için de çok çaba sarf ettiler. Susan işe geri dönmeden önce bakıcı onların evinde iki hafta geçirdi ve Molly’ye nasıl bakacağını öğrendi. Bu ön deneme sayesinde Molly de annesinin yardımıyla bakıcıya yavaş yavaş alıştı. Bu sayede Susan da, yokluğunda bebeğin bakımı konusunda kendini daha güvende hissedebildi.

Susan işe geri döndüğünde, süt pompasını da yanında götürüyor, öğle yemeği saatinde ve molalarda Molly için süt sağıyordu. Hem bu yaptıkları hem de Molly’nin masasının üzerinde duran resimleri, aralarında kilometrelerce mesafe olmasına rağmen ona bebeğini hatırlatıyor, kendini ona yakın hissetmesini sağlıyordu. Günde birkaç kez evi arıyor ve bakıcıyla konuşuyordu: genellikle de süt sağma saati geldiğinde. Eve dönüş yolundayken cep telefonundan bakıcıyı arıyor ve tam olarak saat kaçta evde olacağını haber veriyordu. Molly’nin karnı aç bile olsa, bakıcı ona biberonu vermiyordu

ki Susan eve geldiğinde Molly meme emmeye daha bir hevesli olsun. Susan eve girer girmez hemen ayakkabılarını ayağından atıyor, Molly’yi kollarına alıyor ve sallanan sandalyeye gidiyordu. Bir yandan Molly’yi emzirirken bir yandan da bakıcıdan gün içinde olup bitenleri dinliyordu. Bakıcı gidince Bili eve geliyor ve akşam yemeğini hazırlıyordu. Ailece sakin bir akşam geçiriyorlardı, çünkü Bili ve Susan işten geriye kalan zamanlarını sadece Molly'yle ilgilenerek geçirmek istiyorlardı. Geceleri Molly annesine sokularak yatıyor ve sık sık meme emiyordu ama bu sırada her ikisi de uyanmıyordu. Hafta sonları Bili ve Susan Molly’yi askısına koyuyordu. Dışarda işlerini hallederken veya ev işlerini yaparken o da hep yanlanndaydı.

Susan ve Molly’nin ayrı geçirdikleri zamana rağmen aralarındaki bağlanma sürüyordu, çünkü Susan ve Bili bebeklerinin güvenini kazanmak için çok çaba sarf ediyorlardı. Susan’ın Molly’ye olan yakınlığı bazen onu bırakıp işe gitmesini zorlaştırıyordu ama bir yandan da daha kolay bir hale getiriyordu. Susan’ın bebeği hakkında bildikleri bakıcı konusunda da doğru kararlar vermesine yardımcı olmuştu, 220 zaten Molly de annesiyle arasındaki güçlü bağ sayesinde onun yokluğunda kendisine bakacak kadına daha kolay güvenmişti. Susan, Molly’yi bırakırken kendini daha rahat hissediyordu, çünkü çalışmadığı zamanın büyük kısmını bebeğiyle arasında güçlü bir bağ kurarak ve bunu sürdürerek geçiriyordu.

Şimdi de Jill ile tanışın. Jill işini çok seviyordu ve doğumdan sonra işe dönmeyi çok istiyordu. Doğumdan 1-2 hafta sonra işe dönme planlan yapmaya başlamıştı bile. O ve kocası bebeklerinin doğumundan önce son derece düzenli bir hayat sürüyorlardı. Arkadaşları, bebeğin bu planlı hayatı altüst edeceği konusunda onları uyarmışlardı ama onlar, ebeveynliği de bu yoğun hayatlarına sığdırabileceklerine güveniyorlardı. Jill, oğulları Jason’ı doğumdan sonraki ilk birkaç hafta emzirdi, çünkü anne sütünün nimetlerinden yararlanmasını istiyordu. Ama bebeğinin memeye alışıp biberon almayacağından korktuğu için bebek 1 aylık olduğunda onu memeden kesip formül mamaya alıştırmaya başladı. Bebeğini bir rutine sokmak istiyordu, çünkü bu, kreşteki bakıcılara kolaylık sağlayacaktı. Bu arada uyku eğitimi hakkında bir kitap da okumuştu, çünkü yeniden çalışmaya başladığında yeteri kadar uyuyabilmek için Jason’ın da gece boyunca uyumasını

istiyordu. Bebeğinin ona daha az ihtiyaç duymasını garanti edecek bütün uygulamaları denedi: Salıncaklar, kalp atışı sesleri kaydedilmiş kasetler, kendi kendine sallanan beşik gibi. Doğum izni sırasında bebeğine ilgi gösterip onu şımartmaktan korkuyordu ve Jason’la derin bir bağ kurarsa işe geri döndüğünde onu bırakmakta zorlanacağından endişeleniyordu. Jill ve Tom oğullarını çok seviyor ve onun için en iyisini arzuluyor olsalar da, Jason'ın hayatlarını kontrol etmesine izin vermemeye kararlıydılar.

Jill’in iş hayatına geri dönme vakti geldiğinde, Jason belirli bir düzene alışmıştı; 3-4 saatlik aralıklarla besleniyor ve geceleri 6-7 saat kesintisiz uyuyordu. Jill ve Tom, Jason’ı iş yaşamlarına uyumlu hale getirebildikleri için çok mutluydular, işler planladıkları gibi gidiyor gözüküyordu. Ama bu arada ebeveynler ile bebek arasında bir mesafe oluşmaya başlamıştı. Jill ve Tom hafta sonlarında, Jason’ı bakıcıya bırakıp yemeğe çıkıyor veya sinemaya gidiyorlardı. Jason’ın yürümeye başladığı dönemler onlara çok yorucu geldi; Jason hareketli bir çocuktu ve ebeveynlerini neredeyse hiç dinlemiyordu. Jill birçok kitap okudu, bir sürü disiplin yöntemi denedi, hatta Jason’ın 221 davranış problemleri konusunda bir danışmana bile başvurdu. Çocuk genellikle onun aklını karıştırıyordu ve bu durum annelikten keyif almasını zorlaştırıyordu. Jason’a bağlanmamak için çok fazla çaba sarf ettiğinden, oğlunu iyi tanımıyordu.

Susan ve Jill’in ebeveynlik deneyimleri birbirinden oldukça zıttır.

Bu spekturumun iki zıt ucunda yer alan çalışan anneler yanında, ikisinin arasında bir yerde olan annelerle de karşılaştık. Ev dışında çalışırken de bebekle güçlü bir bağ kurulabileceğini ama bunun için çaba göstermek gerektiğini bu annelerden öğrendik.

Büyük bir şirketin avukatlığını yapıyorum. Oğlum doğmadan önce onu en az bir yıl boyunca emzirmeye karar vermiştim ve aramızdaki fiziksel mesafeye rağmen bunu yapmanın bir yolunu bulacaktım. Böylece bir süt pompası ile eşyalarımı (biberonlar, havlu vs) taşıyabileceğim büyük bir çanta aldım ve evde dört ay geçirdikten sonra işe geri döndüm. Bugün bile bunca zaman geçmesine rağmen, bebeğimden uzaktayken onun içtiği tek sıvı hâlâ ofiste sağdığım süttür.

Süt pompasını ofiste açıkta tutuyorum -tüpleri, biberonları, her şeyi. Kapımı kapattığım zaman herkes süt sağdığımı anlıyor. Çoğu erkek olan ve çeşitli yaşlardaki iş arkadaşlarım ilk başlarda çok meraklıydılar ama daha sonra bana çok destek oldular. Hatta, patronum bir gün odama gelip oturdu ve benimle sohbete başladı. Ben açıkta duran süt pompası dikkat dağıtır diye düşünürken, o büyükbaba olduğunu ve bundan hiç de rahatsızlık duymadığını söyledi! İş arkadaşlarımdan biri beni asansörde elimde büyük çantayla görünce, "Bomba mı taşıyorsun?” diye espri yaptı. Ona çantada ne olduğunu söylediğimde, çok şaşırdı, belki de sorusunu “Evet” diye cevaplasaydım daha az şaşıracaktı.

İşim gereği sık sık ofisten çıkmam gerekiyor. Pompayı da yanımda götürüyorum. Gittiğim yerlerde ya bir konferans odası, ya başka bir avukatın ofisi ya da prizi olan gizli bir yer buluyorum. Birlikte çalıştığım erkek avukatların çoğu yakın zamanda baba oldular. Eşlerinden dolayı emzirmenin ne demek olduğunu biliyorlar ve bana yardımcı olmaktan mutlu oluyorlar.

222 Kocam da bu çabalarıma inanılmaz derecede yardımcı oluyor. Biberonların soğuk kalması için buz kalıplarını donduruyor, sabahları pompayı paketleyip arabaya koyuyor, çünkü ben bazı şeyleri unutuyorum. Bugüne kadar bir gün bile atlamadık.

İşe geri dönmenin en zor tarafı, bebeğimden bu kadar uzak kalmaktı. Ama ofisteyken günde üç kez onu “emzirdiğim" için, ne olursa olsun hiçbir zaman aklımdan çıkmadı. Daha da önemlisi, ona sadece benim verebileceğim bir şeyi her gün evde bırakabiliyordum, onu kollarımda tutamasam bile beslemeye devam edebiliyordum. Bu da her şeye değer.

Çalışırken bağlanmayı sürdürmek için 10 ipucu

Birlikte çok fazla zaman geçirmek bağlanmanın ilk kuralıdır. Bebeğiniz bir sinyal verdiğinde ona cevap verebilmek için yakınında olmanız gerekir. Ebeveynler işleri gereği bebeklerinden ayrı kaldıklarında, güçlü bir bağ kurmak ve bu bağı sürdürmek daha fazla çaba gerektirir. Bebeğinizle aranızdaki bağ onu her gün evde bırakıp gitmenizi daha zorlaştırabilir. Ama diğer yandan, doğal ebeveynlik

hem çalışıp hem de annelik yapmanızı kolaylaştırabilir. Birlikteyken, bebeğinizle çok meşgul olacağınız için, onun size güvendiğinden emin olabilirsiniz ve böylece bebeğinize annelik yapmanın keyfini gerçekten çıkarırsınız. İşinize geri dönmeden önce ve döndükten sonra bebeğinizle aranızdaki bağı güçlü tutabilmeniz için işte size bazı ipuçları:

1. Tam zamanlı annelik yaparken doğal ebeveynliği de tam zamanlı uygulayın. Bağlanma yöntemlerinin olabildiğince fazlasını uygulamaya çalışın. Bebeğinizin ihtiyaçlarını anlamayı ve deneme-yanılma yöntemiyle doğru cevapları vermeyi öğrenin. Bebeğinizi günde en az 4-5 saat askıyla taşıyın, geceleri onunla birlikte uyuyun ve güçlü bir bağ kurun. İlk haftalarda bebeğinizle ilgili öğrendikleriniz işe geri döndükten sonra da doğal bir ebeveyn olabilmenize yardımcı olacaktır.
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Deneyimlerimize göre, ilk haftalarda yoğun bir şekilde uygulanan doğal ebeveynlik sayesinde çoğu anne çalışma ve annelik yapma konusunda hamilelik dönemlerinde verdikleri kararları yeniden gözden geçirirler, ilk başta bebeklerinin düzenini yoğun iş tempolarına göre değiştirebileceklerini düşünürken, sonra hayatlarını yeniden düzenleyip iş hayatlarını bebeklerine göre düzenlemeye karar verirler.

Ben tam zamanlı çalışıyorum ama evdeyken de tam zamanlı annelik yapıyorum. Sadece hobilerimin çoğundan vazgeçmek zorunda kaldım, ama yaptığım bu tercihler ailem için faydalı oldu.

Bebeğinizle güçlü bir bağ kurmak; bakıcılar, çalışma hayatı ve çalışmadığınız zamanlarda neyle meşgul olduğunuz gibi konularda da doğru kararlar vermenize yardımcı olur. Bebeğinizle bağ kurabilmek için neler yapabileceğinizi görünce şaşıracaksınız. Birkaç hafta önce gözünüzü korkutan süt pompası, işteyken bebeğinizle aranızdaki bağ haline gelir. İşten sonra en iyi rahatlama yönteminin bebeğinizle birlikte “hiçbir şey yapmayarak" zaman geçirmek olduğunu keşfedersiniz. Hatta kariyerinizle ilgili farklı kararlar verebilirsiniz, çalışma saatlerinizi azaltmayı veya aile hayatınıza daha uygun bir işe geçmeyi düşünebilirsiniz.
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Doğal ebeveynlik yapabilecek bir bakıcı seçmek

Çocuklarıma bakıcı seçerken, şefkatli, bağ kurabilen ve duyarlı biri olmasına dikkat ettim.

Doğal ebeveynlik yaklaşımı bebeğiniz için seçtiğiniz bakıcı konusunda da standartlarınızı yükseltir. Bebeğinizle aranızda kurulan bağın ne kadar değerli olduğunu anladığınız zaman, bu bağı hiçbir şeyin zayıflatmaması için elinizden geleni yaparsınız. Doğal ebeveynlik artık hayatınızın bir parçası haline geldiği için, bebeğinizi bırakmanız gerektiğinde de bu bağın sürmesini istersiniz. Bunun nedeni, sadece yokluğunuzda bebeğinizin doğal ebeveynlik yaklaşımıyla bakıldığından emin olabilmeniz değil, aynı zamanda tutarlı bir bakımın bebeğiniz için daha az akıl karıştırıcı olmasıdır. Ayrıca bebeğiniz de bakıcı konusunda yüksek bir standarda sahip olacaktır. Doğal ebeveynlik yapabilecek bir bakıcı bulmanız için işte size bazı ipuçları:

İlk izlenimlerinize değer verin. Önce telefonda sonra da yüz yüze yaptığınız mülakatta, bebeğinize nasıl bakılmasını istediğinizi önemle vurgulayın. Ama çok net detaylar vermeyin. Bebek bakımı konusunda düşüncelerinizi belli etmeden önce onun ne düşündüğünü anlamaya çalışın ki, sadece duymak istediklerinizi tekrarlamış olmasın.

Kendi çocuklarına doğal ebeveynlik yapıyor mu? Eğer çocukları varsa, bağlanma yöntemlerinden hangilerini uyguladığını öğrenin: özellikle de bebeği askıyla taşımak, emzirmek ve bebeğin ağlamasına ilgi göstermek gibi yöntemleri.

Sorular sorun. “Bebeğim ağladığında ne yapacaksın?” “Onu nasıl rahatlatacaksın?” "Şımartma konusunda ne düşünüyorsun?” “Bebeğimi nasıl uyutacaksın?” Verdiği cevapları dinlerken gerçekten ilgili ve hassas bir insan olup olmadığını, fikirlerinizin uyuşup uyuşmadığını anlamaya çalışın. Genel olarak bebeklerle ilgili sahip olduğu bilgileri anlamaya çalışın; mesela, “Sence bu yaştaki bir bebek en çok neye ihtiyaç duyar?” gibi sorular sorun.

Doğal ebeveynlikle ilgili ipuçlarını yakalamaya çalışın. Sizden bebeğinizin mizacını, belli başlı ihtiyaçlarını ve onda neyin işe yarayıp neyin yaramadığını anlatmanızı isteyebilir. Mülakat sırasında bebeğinizle nasıl iletişim kurduğunu izleyin. Davranışları zoraki mi, yoksa doğal mı? Bebeğinizin onunla nasıl iletişim kurduğunu izleyin. Unutmayın ki, doğal ebeveynlik yaklaşımıyla büyütülen be-
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||    bekler yabancıları algılarlar; bu yüzden bebeğiniz ile bakıcı arasın-

I    daki yakınlaşmada acele etmeyin. Mülakat sırasında bakıcıyla ile-

|    tişim kurmaya çalışın. Eğer bebeğiniz bakıcının sizin için uygun

olduğunu algılarsa, bu bakıcı bebeğiniz için de uygundur. Siz müstakbel bakıcıyla iletişim kurarken bebeğiniz de muhtemelen bu kişinin “anne onaylı” birisi olup olmadığını hissedecektir.

Tabii ki doğal ebeveynlikle ilgili sorular yanında mülakat yaptığınız bakıcılara bazı standart soruları da sormanız gerekir; mesela sağlık ve güvenlikle ilgili endişeleriniz, sigara içip içmediği, ilkyardım eğitimi alıp almadığı (sertifikasına bakın), araba kullanıp kullanmadığı vb. Sizin yanınızda bakıcı ile bebeğinizin birlikte biraz zaman geçirmelerine izin vermek akıllıca bir davranıştır. Onları bu şekilde yavaş yavaş tanıştırmak sadece bebeğinizin ve bakıcının yakınlaşmalarını sağlamakla kalmaz, aynı zamanda bakıcıya bebeğinize nasıl bakılmasını istediğinizi göstermenin de bir yoludur. Ayrıca bebeğinizi bakıcıya bırakma süresini yavaş yavaş artırın. Bebeğinizin protestolarıyla karşılaşmadan günde 8 saat, haftada 40 saat çalışmanız beklenemez.
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Gösterin ve anlatın. Bakıcınızın bebeklere iyi bakan biri olduğunu hissediyorsanız, bebeğinize nasıl annelik etmesini istediğinizi tam olarak anlatın. Siz neyin işe yarayıp neyin yaramadığını biliyorsunuz, onun da bunları bilmesi gerekiyor. Ona bebeğiniz ağladığında ilgi göstermesini söyleyin. Bebeğinizin askıda taşınmaya çok alışık olduğunu söyleyin ve askıyı nasıl kullanacağını gösterin. Bakıcı bebeğinizi emzirerek uyutamaz ama yine de onu rahatlatabilir. Unutmayın ki, bebeğe bakmak onu sadece emzirmek demek değil, rahatlatmak anlamına da gelir. Dolayısıyla iyi bir bakıcı bebeği rahatlatarak uyutabilir. Ona, bebeğinizi sallayıp şarkılar söyleyerek uyutmasını söyleyin. Hatta gerekirse, uykuya dalarken bebeğinizin yanında yatmasını isteyin. Bebeği askıda taşıyarak uyutma tekniğini de anlatın; yani uyku saati yaklaştığında bebeği askıda dolaştırıp, uyuyunca da yavaşça beşiğine yatırma yöntemini.

Bebek askısı bugüne kadar kullandığım en iyi buluş. Bebeğimi askısıyla işe götürüyorum, evin içinde dolaştırıyorum ve onu kreşten alınca “yeniden bağ kurmamız" için kullanıyorum.

Yeniden bağ kurun. Bebeğinizi bakıcıdan aldıktan sonra ona sarılmanın tadını çıkarın veya oturup onu biraz emzirin ve bu arada bakıcıdan gün içinde olup bitenleri dinleyin.

Bakıcı konusunda kararınızı verdikten sonra, hepinizin (bebeğinizin, sizin ve bakıcının) birbirinize uygun olup olmadığınızı anlamak için bir deneme süresi verin. Bakıcının uygun olup olmadığını anlamanın yolları:
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♦    Bebeği barometre olarak kullanın. Eğer 1-2 haftalık normal alışma süresinin sonunda bebeğiniz size daha bağımlı, daha öfkeli bir hale gelirse veya daha sık uyanmaya başlarsa veya artık herhangi bir bağlanma belirtisi göstermiyorsa ya bakıcıya alışamamıştır ya da zamanlamanızı yeniden gözden geçirip işe geri dönmeyi ertelemeniz gerekiyordun

♦    Bakıcıyı barometre olarak kullanın. Bebeğinizden keyif alıyor mu? Yoksa, bitkin, asabi, gergin mi gözüküyor ve siz eve girer girmez gitmek için acele mi ediyor?

♦    Habersiz kontroller yapın. Arada bir haber vermeden eve gidin, mesela normal dönüş saatinizden daha erken veya öğle tatili sırasında.
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♦    Bebeğinize özel bir bakıcı bakıyorsa ve onu sizin de katıldığınız bir oyun grubuna götürüyorsa, oradaki annelere bakıcıyla ilgili sorular sorun.

Özetle, nihai kararınızı verirken kendinize şunu sorun: “Bebeğimin bu kişiden öğrendiklerini gerçekten, bebeğimin öğrenmesini istiyor muyum?” Bu kişi bebeğinizle bağ kurmasını isteyeceğiniz türde bir insan mı?

2. Önceden planlayın ama çok önceden değil. İşe geri dönmeniz gereken günü düşünüp durmayın. Eğer bebeğinizi nasıl bırakabileceğinizi düşünürseniz, bebeğinizle bağ kurma riski taşırsınız. Anneler bunu bazen bilinçaltında yaparlar. Bebeklerinden ayrılma acısından koru-nabilmek için bebeklerinden uzak dururlar.

Sorun şu ki, çocuğu bu şekilde şefkatten mahrum bırakmak, an-ne-çocuk ilişkisi üzerinde uzun vadeli etki bırakır. Doğum izninizin keyfini doya doya çıkarın. İşe geri dönme endişesinin sizi, haftalarca veya aylarca sürecek tam zamanlı annelik keyfinden alıkoymasına izin vermeyin. Ayrıca unutmayın ki, bebeğinizi ayrılığa hazırlamanın en iyi yolu, aranızda güçlü ve güvenli bir ilişkiyi hiç vakit kaybetmeden başlatmaktır.

B    3. Doğal ebeveynliği benimseyen bir bakıcı bulun. Müstakbel

I bir çocuk bakıcısıyla mülakat yaparken -eğer o da bir anneyse-B doğal ebeveynlik yaklaşımını uygulayıp uygulamadığını veya ne de-

■    rece uyguladığını öğrenin. İyi bakım sağlayabilecek birine benziyor

■    mu? Açık uçlu sorular sorun; mesela, “Bebeğim ağladığında ne ya-P pacaksınız?” Verdiği cevap bebeklere karşı duyarlı olup olmadığını

gösteriyor mu? Mesela, “Onu kucağıma alırım” veya “Bir bebeği kendi başına ağlamaya bırakmaya dayanamam. O kadar çaresizler ki.” Bebeğinizi gün içinde askıyla dolaştırma konusunda ne düşündüğünü sorun. Bebekler konusunda nasıl bir izlenim bırakıyor? Doğal ebeveynlik tarzı konusunda rahat mı? "Şımartma”yla ilgili ne düşündüğünü sorun. Verdiği cevaptan bu kişinin doğal ebeveynliğe değer verip vermediğini anlayabilirsiniz.

Bakıcı bebeğinizin hayatının çok önemli bir parçasıdır. Bebeğinizin ona güvenebilmesi ve hatta onu sevmesi gerekir. Bakıcı adayı istikrarlı bir hayat sürüyor mu? Bundan bir yıl sonra da hayatınızın
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bir parçası olmaya devam edecek mi? Bir kez doğru bakıcıyı bulduktan sonra onu övün ve iyi bir maaş verin.

Eğer bakıcı da doğal ebeveynlik yaklaşımının bağlanma yöntemlerini uygularsa, işe geri dönüşünüz hem sizin hem de bebeğiniz için daha kolay olacaktır. Bakıcı bebeğinizi emziremez ve doğal ebeveynliği sizin kadar kalpten uygulayamayabilir ama eğer bebeğinize sizin gibi duyarlı davranırsa, bebeğinizle geçireceği zaman onun için de daha kolay olacaktır. İşte bu yüzden işe başlamadan önce bakıcıya bunları anlatmanız faydalıdır. Bu süreç birkaç saat, birkaç gün, hatta birkaç hafta sürebilir ve bu sırada bakıcı bir gölge gibi sizi izleyerek bebeğinizin nasıl bakılmaktan hoşlandığını öğrenir. Bakıcıya bebeğinizi askıda nasıl taşıyacağını öğretin. Bebeğiniz bu tanıdığı ve sevdiği yumuşacık yuvadayken annesinin uzakta olmasına daha kolay alışacaktır.

"Çalışırken bağlanmayı sürdürmek" başlıklı bu bölümde bebeğinizin ya evde ya da bir kreşte bakılacağını varsaydık. Kreşlerde birçok bebeğe aynı odada birkaç kişi tarafından bakılır ve çalışanların 238 işlerine olan bağlılıkları da farklı seviyelerdedir. Bebeklerin tek bir bakıcıdan tutarlı bir şekilde ilgi görmeye ihtiyaçları vardır, 6 haftada bir değişen birilerinden değil. Bebeğinizin bir bakıcı tarafından sizin evinizde veya bakıcının kendi evinde bakılması, ebeveyn ilgisine en yakın yöntemdir; tabii ki bakıcı aynı anda birçok çocukla birden ilgilenmediği sürece. İşyerinizdeki kreş de denemeye değer. Bazı dezavantajları olsa bile yakın olması avantajdır. Bebeğiniz yakınınızda olduğunda gün boyunca pek çok kez onunla yakınlaşma fırsatı bulabilirsiniz.

4. Emzirmeye devam edin. Bebeğinizi emzirmek işe geri döndükten sonra da aranızdaki bağı sürdürmek açısından çok önemlidir. Bebeğinizi emzirebilecek tek kişi sizsiniz ve emzirmeye devam etmek bebeğinizle ilişkinizin eşsiz ve özel olduğunu ikinize de hatırlatacaktır. Sütten kesilmemek ve bebeğinizden ayrı olduğunuz zamanlarda ona süt temin edebilmek için işyerinde süt sağmak zor bir iştir, ama bunun karşılığında da bebeğinizle birlikteyken onu emzirmenin rahatlığıyla ödüllendirilirsiniz. Emzirmeye devam etmek ve işyerinde süt sağmak annelik hormonlarının yüksek seviyelerde kal-

masını da sağlar. İşyerindeyken sütünüzün sızması, biraz rahatsızlık yaratsa bile, anne olduğunuzu ve bebeğinizin size ihtiyaç duyduğunu hatırlatır. Eve vardığınızda bebeğinizle yeniden bağ kurmak için emzirmek mükemmel bir yoldur; geceleri emzirmek ise gün içinde bebeğinize dokunmak için kaybettiğiniz zamanı telafi edebilmenizi sağlar. Emzirmek ayrıca tasarruf etmenizi de sağlar ve iş kaybını önler. Araştırmalara göre emziren anneler daha az işgünü kaybetmektedir, çünkü emzirilen bebekler formül mamayla beslenen bebeklere kıyasla daha az hastalanırlar.
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2 yaşındaki oğlum zeki, şefkatli, empati sahibi, bağımsız, maceraperest, meraklı, korkusuz, güvenli, mutlu ve esprili bir çocuk olarak bilinir. Gittiği her yerde rahat eder. Onun bu özelliklerinin doğal ebeveynliğin bir sonucu olduğundan eminim. Mesela, öğleden sonraları işten eve geldiğim zaman "sallanarak emzirilmek” istediğinde sadece benimle yeniden bağ kurma fırsatı bulmuş olmuyor; aynı zamanda bu, bana da rahatlama ve dinlenme fırsatı veriyor. Bu süre içinde elde ettiği psikolojik fayda, onu emzirmeye devam etmek için beni motive ediyor. Acaba hareketli, sağlıklı 2 yaş çocuklarının kaçı hiçbir şey yapmadan böyle sakin zaman geçirebiliyorlar? Oğlumun meme emerken düşünmeye zaman bulması, öğrenmeye bu kadar hazır olması ve her türlü karmaşık bilgi parçasını kavraması arasında bir ilişki olmalı.

5. Ayrılma ve kavuşma anlarınızda mutlu olmasını planlayın.

Sabahları işe gitmeden önce bebeğinizi emzirin. Bakıcınızdan bebeğinizi öğleden sonraları uyutmasını isteyin ki akşam siz eve geldiğinizde birlikte zaman geçirirken dinlenmiş olsun. Bakıcınızdan eve dönmeden bir saat önce bebeğinizi doyurmamasını isteyin, böylece siz geldiğinizde meme emmeye istekli olacaktır. (Bakıcınızı önceden arayın ve eve geliş saatinizi bildirin). Eve geldiğinizde bebeğinizle yeniden bağ kurmak ilk önceliğiniz olmalıdır. Ev işleri ve akşam yemeği bekleyebilir. Rahatlayın, telefonu prizden çekin, bebeğinizi alıp en sevdiğiniz emzirme koltuğuna yerleşin. Rahatlatıcı bir müzik açın ve yanınızdaki sehpaya atıştırabileceğiniz sağlıklı yiyecekler koyun. Gün içindeki endişelerinizi bir kenara bırakın ve bebeğinize odaklanın.

Eğer bebeğinizi emziriyorsanız, emzirme esnasında salgılanan hormonların rahatlatıcı etkisi günün gerginliğinden kurtulmanızı sağlar. Eğer bebeğinizi biberonla besliyorsanız, bu hormonal etkiden faydalanamazsınız, ama yine de bebeğinizle birlikte rahatlamanın ve yeniden anneliğe başlamanın keyfini çıkarırsınız.

İşten döner dönmez bebeğimi emzirmek rahatlayıp sakinleşmemi sağlıyor. Bu her şeyden daha rahatlatıcı bir şey.

6.    İşteyken bebeğinizi düşünün, iş hayatınız ile aileniz arasına duvar örmeyin. Gün içinde birkaç kez bakıcıyı arayıp bebeğinizin nasıl olduğunu sorun. Bebeğinizin telefonda sesinizi duymasını sağlayın. Masanızda bebeğinizin resimlerini bulundurun ve ofiste bebeğiniz hakkında konuşun. Bebekler de en az futbol sohbetleri veya yeni ofis dedikoduları kadar önemlidirler. Eğer hâlâ emziriyorsanız, süt sağarken yakalanmaktan veya sütünüzün sızmasından huzursuz olmayın. Tüm bunlar ve düzenli olarak süt sağmak size

230 bebeğinizi hatırlatmalıdır.

Çalışırken bebeğinizi düşünmemenizi tavsiye edenlerle karşılaşabilirsiniz. Onlar size bebeğinizin resimlerine bakmamanızı hatta anne olduğunuzu belli etmemenizi söyleyebilirler. Sonuçta, bebeğinizi düşünürken kendinizi tamamıyla işinize nasıl verebilirsiniz ki? Bebek eğitimi felsefesi, bebeğinizden uzak kaldığınız için hissettiğiniz suçluluk duygusuna karşı size uyaran insanlar kılığında işyerinde de kendini gösterir. Doğal ebeveynlik sayesinde geliştirdiğiniz duyarlılık, bebeğinizden ayrı kalmaktan dolayı kendinizi biraz rahatsız hissetmenize neden olacaktır. Bu normal ve sağlıklı bir durumdur. Bu duygular sayesinde bebeğinizden ayrıyken bile onunla bağınızı korumak için bu kadar çok çaba sarf edersiniz. Bebeğinizle ilgili düşüncelerinizi günde 8 saat bir kenara bırakmak yönündeki tavsiyeleri dikkate almayın. Bu duyarsızlaşma sürecinin başlangıcıdır ve zamanla sizi duygusal anlamda bebeğinizden uzaklaştırır.

7.    Bebeğinizle birlikte uyuyun. Bebeğinizle birlikte uyumak birçok nedenden ötürü ve özellikle de çalışan anneler için en değerli bağlanma yöntemlerinden biridir. En önemlisi, uykuyu pay-

laşmak geceleri bebeğinizle yeniden bağ kurmanızı sağlar. Aranızdaki fiziksel temas sayesinde gün içinde kaybettiğiniz zamanı telafi edersiniz.

Bebeğinizle birlikte uyumak emzirmeyi de kolaylaştırır. Geceleri sık sık emzirilen bebekler gün içinde kaybettikleri emzirilme fırsatlarını telafi ederler. Uykuyu paylaşmak geceleri tamamen uyanmak zorunda kalmadan bebeğinizi sık sık emzirebilmenizi sağlar. Bu sayede anneler de uykusuz kalmamış olurlar. Emzirerek uyumak süt üretiminizi de artırır ve bu da, bebeklerinden ayrı kaldıklarında yeterli miktarda süt sağmak için çaba sarf eden anneler için çok önemlidir.

Araştırmalara göre, çalışan annelerin çocuklarında uyku problemleri artış göstermektedir. Bebeğinizle birlikte uyumak bu eğilimin ortaya çıkmasını engeller. Sizin varlığınız sayesinde bebeğinizin uykusu düzene girer. Gün içinde yaşadığı değişikliklere rağmen gecenin hâlâ “annem ve ben” saatleri olduğu bilerek kendini güvende hisseder.

Bebekler, özellikle de doğal ebeveynlik yaklaşımıyla büyütülen bebekler, ebeveylerinden ihtiyaç duydukları şeyleri bir şekilde elde etmeyi bilirler. Şöyle bir senaryoya karşı dikkatli olun: Akşam saat 6 ci- 231 varında bebeğinizi bakıcıdan alıyorsunuz ve bakıcı “Ne kadar iyi bir bebek. Öğleden sonra sürekli uyudu” diyor. Eve geliyorsunuz ve gündüz uyuyan bebeğiniz gece baykuşa dönüşüyor. Bu ters durum sizin için yorucu olacaktır. Gündüz saatlerini bakıcı yanındayken sakin geçiren bebeğiniz bütün enerjisini sizin için geceye saklamıştır.

Sorun şu ki; işe geri döndüğünüz zaman genellikle daha fazla uykuya ihtiyaç duyarsınız. Bebeğinizi yanınızda uyutarak ihtiyaç duyduğunuz ekstra uykuyu alabilirsiniz. Ayrıca bakıcıya bebeğinizin uyku saatlerine bir sınırlama getirmesini söylemeniz de faydalı olabilir. Önceleri yalnız gayet iyi uyuyabilen bebekler bile, anneleri işe başladıktan sonra geceleri anneleriyle uyumak isteyebilirler.

Çalışan bir anne olarak bebeğimden ayrı kaldığım zamanları onunla birlikte uyuyarak telafi ediyorum.

8. Bebeğinizi askıyla taşıyın. Evde bebeğinizin yanındayken, onunla zaman geçirin. Akşam yemeğini hazırlarken veya çamaşır yıkarken bebeğinizi askısının içinde taşıyın. Hafta sonları evi temizler-

ken, yürüyüşe çıkarken veya dışarı yemeğe çıktığınızda bebeğinizi de askısının içinde yanınızda götürün. Çalışma saatlerinizde bebeğinizden ayrı kalmanız gerekiyorsa, geri kalan zamanlarda bebeğinizle birlikte olun. Bebeğinizi askısında taşıyarak onu gittiğiniz her yere götürebilirsiniz ve bu da bebeğinizin ancak sadece kucağınızda çok mutlu olduğunu size hatırlatır. Bebeğinizi askısında taşımak, sadece sizinle bebeğiniz arasındaki özel anların tadını çıkarmanıza da yardımcı olur; mesela uyku saatinde veya işe gitmeden önce sabah erken saatlerde yürüyüş yapmak gibi. Ebeveynler bebekleriyle bağ kurmak için bu yöntemin avantajlarından faydalanabilirler.

9.    Bebek bakımını paylaşın. Annelerin çalışma hayatında yer almaları sayesinde babalar da bebek bakımı konusunda onlara yardımcı olurlar. Eğer günümüzde annelerin ev ekonomisine katkıda bulunmaları bekleniyorsa, babaların da çocuk bakımına yardımcı olmaları beklenmelidir. Eğer bir baba bebeğini askıda taşımak, altını değiştirmek, onu rahatlatmak, sakinleştirmek ve uyutmak gibi gö-

232 revlere daha en başından itibaren dahil olursa, bebek de annesi iş hayatına döndükten sonra babası tarafından bakılmayı daha kolay kabullenir. Doğumdan itibaren bebek bakımını paylaşmanız, iş hayatına geri döndükten sonra paylaşmaya devam etmenizi kolaylaştırır.

10.    Doğal ebeveynlik yaklaşımına uygun bir iş bulun. Eğer mümkünse, annelik yapmanız için size maksimum zaman kazandıracak bir iş bulmaya çalışın. Bu dönemde kariyerinizle ilgili bazı değişiklikler yapabilirsiniz. Bebeğinize verebileceğiniz çok fazla şey vardır ve onun ihtiyaçlarını karşılamak istersiniz. Bebeğinize daha iyi bakabilmek için iş hayatınızı yeniden şekillendirmenize yönelik bazı ipuçları şunlardır:

♦ İşvereninizle konuşup yarı zamanlı, evden veya çalışma saatleri esnek olan bir program yapmaya çalışın. Bazı işyerlerinde bu olanaklar yoktur ama birçok akıllı şirket, çalışanlarının ailelerinin ihtiyaçlarını karşılamalarına yardımcı olduklarında işlerin daha iyi gittiğini anlamıştır. Mutlu çalışanlar daha verimli olurlar ve yeni bir iş arama ihtimalleri daha azdır.

♦    Eğer şirketinizde iyi bir kreş hizmeti varsa, bundan faydalanmayı düşünebilirsiniz. Bebeğiniz yakınınızda olduğu zaman, gün içinde uğrayıp onu emzirebilir ve onunla yeniden bağ kurabilirsiniz. Eğer şirketinizde bir kreş hizmeti yoksa, diğer ebeveynlerle birlikte işvereninizden böyle bir hizmet sunmasını talep edebilirsiniz,

♦    Eğer iş arıyorsanız, eve yakın yerlerde iş bakın. Yolda geçireceğiniz sürenin kısa olması, bebeğinizden uzak kaldığınız sürenin de kısalmasını sağlar. Öğle yemeği saatinde veya bebeğinizi emzirmek için eve gidebilirsiniz. Bakıcı bebeğinizi size getirebilir. Bebeğinizi yakınınızda tutmanın bir diğer yolu da, evinize değil İşyerinize yakın bir bakıcı bulmaktır. Bebeğiniz arabada dolaşmaktan veya toplu taşımadan nefret etmediği sürece, bebeğinizi bakıcıya siz götürebilirsiniz.

♦    Eğer işyeriniz bebeğinizi yanınızda götürmenize izin veriyorsa, bunu mutlaka yapın. Bu çok faydalı olabilir, en azından ilk 6 ay boyunca.

Kendinize ve bebeğinize karşı dürüst olmak dengeli bir davranıştır. Hem evde hem işte mutlu olmayı istersiniz. Gerçekte ise, istediğiniz her şeyi elde edemeyebilirsiniz, en azından hepsini aynı anda elde edemeyebilirsiniz, Bir annenin dediği gibi: "Tam zamanlı annelik yapmak benim için çok fazlaydı; tam zamanlı çalışmam ise bebeğim için çok fazlaydı. Bu yüzden yarı zamanlı çalışmaya başladım.”

Bebekler, ebeveynlerine zamanlamaları ve becerileri konusunda daha gerçekçi olmayı öğretirler. Bu da, doğal bir ebeveyn olmanın kazanımlarından biridir. Bebeğinizle kariyerinizi uyumlu hale getirecek kararlar alırken bu bilgelikten yararlanın.

Hem meslektaşımız hem de bir anne olan Lilly mükemmeliyetçi biriydi ve işteki başarılan sayesinde çok iyi paralar kazanıyordu. Büyük bir odası vardı, kapısında unvanı yazıyordu, iş arkadaşlarından saygı görüyordu, yüksek bir maaş alıyordu ve egosunu tatmin eden her şeye sahipti. Diğer yandan Lilly’nin bebeği çok talepkârdı; böyle zorlu bebekler en iyi kariyerleri bile yoldan çıkarabilirler. Mükemmeliyetçi olması sayesinde hem evde hem işte aynı anda başarılı olamayacağını fark eden Lilly, işten izin alıp bebeği 2 yaşına gelene

kadar tam zamanlı annelik yapmaya karar verdi. Kocasıyla birlikte katıldıkları sosyal etkinliklerde tanıştığı kadınların çoğu kariyer yapmak ile annelik görevleri arasında bocalıyorlardı. Liliy’ye o kaçınılmaz "Peki siz ne iş yapıyorsunuz?" sorusu yöneltildiğinde, o da gururla "Bebek eğitimi konusunda uzmanım” cevabını veriyordu.

Ölmek üzereyken, bindiğim şirket jetlerini veya oturduğum yüksek ofis katını düşünmeyeceğim. Sadece çocuklanmı çok sevdiğimi ve ebeveyn olarak onları nasıl yetiştirdiğimi düşüneceğim.

Bir bebek annenin kariyer planlarını nasıl değiştirir?

Şu ana kadar, gerçek hayatta ebeveynlik konusunda daha fazla şey öğrenmek için kendi çocuklarımızı ve pediatrlık mesleğini bir la-boratuvar olarak kullandığımızı umuyorum. Kariyer yapmak ile annelik görevleri arasında yaşadıkları ikileme çözüm bulan kadınlar-234 dan çok şey öğrendim, iş hayatına geri dönme konusunda benden görüşlerimi almak istediklerinde, onlara ilk haftalarda bebekleriyle derin bir bağ kurmalarını tavsiye ediyorum. Anneler ve bebekler hakkında bildiğimiz her şey bize bunun bebeğin sağlığı, mutluluğu ve gelişimi için kritik önem taşıdığını söylüyor. Annelerin bebekleriyle kurdukları bağı sürdürebilmek için neler yapmaya hazır olduklarını görmek beni her zaman çok etkilemiştir.

Bebekleri için pediatr seçmeye çalışan çiftler genellikle hamilelik döneminde bana gelirler. Ve anneler de genellikle bebeklerinin doğumundan birkaç hafta veya birkaç ay sonra iş hayatına geri dönmeyi planladıklarını söyleyerek ne yapmaları gerektiğini sorarlar, iş hayatı ile anneliği bir arada götürmenin bebekten uzaklaşma tehlikesi taşıdığını vurgularım, çünkü bir anne iş hayatına geri dönme zamanı geldiğinde bebeğini bir bakıcıya bırakmanın acısını çekmemek için ona duygusal olarak çok fazla bağlanmamaya çalışır. Bebekten uzaklaşmaları için ilk haftalarda doğal ebeveynliği maksimum seviyede uygulamak gerektiğini annelere söylerim. Biberon, emzik veya bakıcılar anne ile bebek arasına asla girmemelidir. Onlara şunu tavsiye ederim: "Hazır yapabiliyorken anneliğin keyfini çıkarmalısınız, çünkü bu

doğum izni belki de hayatınızda zamanınızı sadece çocuğunuza adayabileceğiniz tek dönem olacaktır.” Anneler birkaç ay yoğun bir şekilde doğal ebeveynlik yaptıktan sonra bakın neler oluyor:

ikisi bir bütün oluyor. Anneler artık bebeklerini hayatlarının bir parçası olarak görmeye başlıyorlar. Oysa önceleri, işe geri dönmeyi normal ve olması gereken bir şey olarak görüyorlardı. Oysa şimdi bebeklerini bakıcıya bırakmak onlara zor geliyor. Daha doğrusu, işe giderken kendilerinden bir parçayı bıraktıklarını hissediyorlar.
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Anneler kariyer planlarından geri adım atmanın yollarını aramaya başlıyorlar. İşe geri dönerken ayakları geri geri gidiyor ve annelik iznini uzatmak için çeşitli bahaneler yaratıyorlar. Onlara bazen kendi numaralarımla yardımcı oluyorum. Bir annenin işe dönmeyi ertelemek için bahaneler bulmaya çalıştığını hissedersem, ona doğum iznini uzatmak için doktor raporu isteyip istemediğini soruyorum. Dr. Bill’in standart raporu şöyledir: “Bayan Smith’in bebeği formül mamaya karşı alerjik olduğu için, bebeğinin beslenme ihtiyacını güvenli bir şekilde karşılayabilmesi amacıyla doğum iznini uzatmak tıbbi açıdan gereklidir,”

Bunun tıbbi anlamda küçük bir beyaz yalan olduğunu düşünüyorsanız, yukarıdaki ifadenin bütün bebekler için geçerli olduğunu belirtmeliyim, en azından ilk 6 ay boyunca. Bu dönemde bebeklerin bağırsakları anne sütü dışındaki tüm gıdalara karşı alerjiktir; her ne kadar alerjik tepki mikroskobik ölçüde olsa ve bebeği rahatsız etmese bile. Bebeklere anne sütü verilmesi gerektiği anlayışı daha iyi sahiplenilmiş olsaydı, emziren bir annenin bebeğinden ayrı kalmaması gerektiği de daha iyi anlaşılırdı.

Yaşam tarzında değişikler. Anneler bebeklerine çok fazla bağlandıkları için yaşam tarzlarında ve kariyer hedeflerinde değişiklikler yaparlar. Evden yapılmaya uygun işler vardır. Bazı anneler bebeklerinin ihtiyaçlarını karşılayabilmek için işlerini değiştirirler. Bazıları yarı zamanlı çalışmaya yeya işverenleriyle birlikte daha esnek bir çalışma düzeni planlamaya karar verirler. Bazıları çalıştıkları şirketin doğum izni politikalarını değiştirmek ve işyerlerini daha ebeveyn odak-

Iı yapmak için mücadele ederler. Bir bakıcı bulma zamanı geldiğinde, bu ebeveynler en doğru bakıcıyı bulana kadar aramaya devam ederler. Bazı anneler bir daha iş hayatına geri dönmezler ve bunu yapabilmek için aile bütçesini gözden geçirirler.

Peki bu annelere ne oldu? Birkaç ay doğal ebeveynlik yaptıktan sonra, bebekleriyle kurdukları bağ içlerindeki aslanı ortaya çıkardı. Bu bağı koruyabilmek için her şeyi yapmaya hazırlar. Bir bebeğin duyarlı bir anne üzerindeki gücü budur işte. Anne ile bebek arasındaki bağlanma bu kadınlara asla bir kitaptan öğrenemeyecekleri türde bir ders verdi. Bebek ne kadar önemli olduğunu annesine gösterdi.

Victor doğduğunda evde kalabilmek için gayet başarılı giden akademik kariyerimi bıraktım, çünkü annelik kariyerimin daha da fazla şey vaat ettiğini fark etmiştim.
E

o
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Doğal ebeveyn bir baba olmak
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Bağlanma yöntemlerinin çoğu anne ile bebek arasındaki fiziksel ilişkiyle ilintili gözükmektedir. Peki bu durumda babanın yeri neresidir? Bir baba bebeğiyle nasıl bağ kurabilir? Doğal ebeveynlik yaklaşımının sadece anneler için olduğunu düşünme hatasına düşmeyin. Bu şekilde düşünen babalar hayattaki en önemli deneyimlerden birini, babaların gelişmesini, olgunlaşmasını ve duydukları sevgiyi harekete geçirmelerini sağlayan bir deneyimi kaçırmış olurlar. Baba olmak bebek bakımıyla ilgili eşsiz becerileri ortaya çıkarır; belki de farkında olmadığınız becerileri. Babalar emziremezler ama bebeklerini daha ilk günden iyi tanımalarını sağlayacak diğer bağlanma yöntemlerini uygulayabilirler. Babaların bebekleriyle ilgilenmeleri bütün aileye fayda sağlar.

Daha önce bebeklere ilgi duymayan bir baba bile kendi bebeği olunca ona karşı çok hevesli olabilir. Babalar da anneler gibi bebeklerine bakmayı deneyimleyerek öğrenirler, ilgili bir baba olmak için, oğlunuz futbol topuna vuracak yaşa gelene kadar bekleyemezsiniz. Eğer 10 yaşına geldiğinde sizinle futbol oynamaktan keyif almasını istiyorsanız, daha bebekliğinde onunla ilgilenmeye başlamanız gerekir. (Aynısı kız çocukları için de geçerlidir.) Bebekler daha en başından babalarının farklı olduğunu bilirler. Babasıyla çok vakit geçiren bir bebek bu farklılıklardan keyif alır.

Baba da bebek bakımını üstlendiğinde bütün aile daha mutlu olur. Babanın bebekle bağ kurması annenin de işini kolaylaştırır. Baba, bebeğiyle ilgili bildikleri sayesinde annenin bebek için ne kadar önemli olduğunu anlar ve annenin enerjisini bebeğine verebilmesi için ona uygun bir ortam hazırlar. Ayrıca doğal ebeveyn bir baba, an-

ne çok yorgun olduğunda veya mola vermeye ihtiyaç duyduğunda bebeğin yükünü onun omuzlarından almaya da hazırdır. Ebeveynler bebekle ilgili işleri paylaştıklarında, anneler tükenmişlik tehlikesinden kurtulabilirler. Böylece hem ikisi hem de evlilikleri daha iyi olur.

Kocamın yardımı olmadan yapamazdım.

♦ ♦ ♦

Doğal ebeveynlik sayesinde kocam, katı ve disiplinli biri olmaktan çıkıp tatlı ve ilgili birine dönüştü. Başka türlü nasıl olabilirdi ki zaten? Yatağımızı bebeklerimizle paylaşmamız, onları bebek askılarıyla dolaştırmamız sayesinde kocam, çocuklarımızı sevgi ve güven dolu bir ortamda büyütmeye kararlı, tatlı ve ilgili bir baba haline geldi.


Benim hikâyem: Doğal ebeveyn bir baba olmayı nasıl başardım?

238 Sevgili babalar İzin verin, ilk üç bebeğimizde nasıl yanlışlar yaptığımı sizinle paylaşayım. İlk iki bebeğimiz dünyaya geldiğinde pediatri eğitimim devam ediyordu ve üçüncü bebekte de işimi kurmaya hazırlanıyordum. O zamanlar kariyerim her şeyden önemliydi benim için. İyi bir gelirin ailem için önemli olduğuna inanıyordum ve işimin beni tatmin ettiğini düşünüyordum. Ben babasız büyüdüm ve ilgili bir baba nasıl olur bilmiyordum. Ebeveynlik işini Martha’ya bıraktım, sonuçta o bu işte çok iyiydi! Oğullarımız biraz büyüyünce, onlarla futbol oynayacağımızı ve beyzbol sohbetleri yapacağımızı düşünüyordum. Ve ilerde oğullarım nasihate ihtiyaç duyduklarında ben yanlarında olacaktım.

Çocuklarınızı kariyerinizden önde tutun. Çocuklarımla ilgilenmeyi ertelemekle hata yapmışım. Bebekken ve okulöncesi çağla-rındayken çocuklarımın kariyerime değil, bana ihtiyaçları vardı. Dünyanın en büyük çocuk hastanesi olan Toronto Çocuk Hastanesi Pediatri Bölümü'nün başkanlığı bana teklif edilince, bunu gayet net görebildim. Bu son derece prestijli bir işti ve gelecekte bir sürü harika iş teklifi almamı sağlayacaktı. Ama aynı zamanda da, hafta
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sonlarında, akşamları ve her an çalışmak zorunda olacaktım, üstelik başkalarının çocuklarıyla ilgilenirken kendi çocuklarımı göremeyecektim. Böyle bir aile hayatı istemediğimi fark ettim. Dolayısıyla da teklifi geri çevirdim, daha az çalışacağım bir iş bulup Martha ve iki oğlumla birlikte keyifli zaman geçirmenin yollarını aradım. Birlikte sık sık kampa gidiyorduk. Böylece oğullarım Bob ve Jim'i daha iyi tanıma fırsatım oldu. Ayrıca Martha’yı da bir bebek daha yapma konusunda ikna ettim ve üçüncü oğlumuz Peter dünyaya geldi. Bu sefer daha ilgili bir baba oldum ama babalık konusundaki eğitimim henüz bitmemişti.

Yeni bir bebek, deneyimli babasına bile yeni numaralar öğretebilir. Sonra ilk kızımız Hayden dünyaya geldi. Onun doğumuyla birlikte hayatım değişti ve onun mizacı “talepkâr bebek” terimini yaratmamızı sağladı. Hayden diğer çocuklarımızdan farklıydı. Kucağımıza almadığımızda mutsuz oluyordu, Sık sık ve düzensiz aralıklarla meme emiyordu. Onu kucağımızdan indirdiğimizde ağlıyordu.
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Becerikli ve sevgi dolu bir anne olan Martha, Hayden’a bakarken yoruluyordu. Bebeğimizi kucakta taşıyan, dolaştıran ve rahatlatan bir baba olmak zorundaydım. Eğer Hayden, Martha’nın kucağında değilse, benim kucağımda oluyordu. Martha’nın sürekli emzirdiği günlerde işten eve gelir gelmez oğullarımızla ilgileniyordum. Hayden’ın ihtiyaçları karşısında daha duyarlı bir hale geldikçe, o da bana güvenmeye başladı. Martha ise Hayden’ı bana bırakma konusunda kendini daha rahat hissetmeye başladı.

Hayden’ın bebekliği süresince Martha ve ben birlikte çok çaba sarf ettik. Yeni bir duyarlılık seviyesine ulaştığımı fark ediyordum. Bu talepkâr küçük kız bana bir sürü şey öğretmişti. Yeni kazandığım bu duyarlılık diğer çocuklarımla ve eşimle olan ilişkilerime de yansıdı. Ailemiz hiç olmadığı kadar mutluydu ve ben de disiplin sağlamak konusunda daha tutarlı davranmaya başlamıştım. Oturduğu yerden hayatla ilgili tavsiyelerde bulunan ve ceza veren bir baba olmak yerine, çocuklarımı ve özellikle de Hayden’ı gerçekten tanımayı ve böylece onların daha iyi büyümelerine yardımcı olmayı öğrendim. Soyut 240 fikirlerle çocuklara sınır konamayacağını fark ettim. Çocuğunuzu tanımalısınız. Eğer çocuğunuzun istediğiniz şekilde davranmasını istiyorsanız, onun da sizi iyi tanıması ve size güvenmesini sağlayın.

Doğumdan itibaren bağ kurmak. Hayden’dan sonra dört çocuğumuz daha oldu: Erin, Matthevv, Stephen ve Lauren. Her biri gelişmemi sağlayan deneyimlerdi. Özellikle de Matthevv’da iyi bir baba olmak için çok gayret gösterdim, çünkü onun en küçük çocuğumuz olduğunu düşünüyorduk. Belki de ona kendimi çok yakın hissetmemin nedeni, onun doğumunu yapmış olmamdır (doktoru zamanında yetişememişti). Matthevv titreyen ellerimle ona ilk dokunuşumu hatırlamıyor olabilir ama ben o anı asla unutamam. Bu deneyimi, hiçbir şeye değişmem.

Babanın bakıcılığı. Matthevv'da baba olarak bebek bakımının keyfini yaşadım. Martha, Matthevv’u emzirdikten sonra onu askısıyla dolaştırırdım. Bu tür bir bağlanmayı keşfetmem niçin altı çocuktan sonra oldu bilemiyorum. (Umarım okuyuculanm bunu ilk bebeklerinde denerler!) Matthevv onun annesi olmadığımı, ama onu sevdiğimi

biliyordu ve yanlımdayken mutlu oluyordu.

Matthevv bu farklılık sayesinde büyüdü. Martha’nın yanında olduğu kadar benim yanımda da olmaktan hoşlanıyordu. Yeni keşfettiğim bebek rahatlatma becerim Martha için de iyiydi. Oğlumuzu bana bırakırken kendini daha rahat hissediyordu. Kendine daha fazla zaman ayırabildiği için daha rahattı ve hepimizle daha yakından ilgilenebiliyordu. Matthevv’la beni birlikteyken izlemekten hoşlanıyordu ve bir baba olarak gösterdiğim duyarlılığın ona da yansıyacağını biliyordu. Seks hayatımız da daha iyi gidiyordu.

Matthevv 1 yaşındayken muayenehanemi yeniden düzenlediğim garajımıza taşıdım. (Ergen yaştaki hastalarım buraya “Dr. Bill’in Garajı ve body shop” diyorlardı.) Gün içinde “bebek molaları” veriyordum ve Matthevv’la ilgilenebiliyordum. Bir yıl sonra evdeki muayenehanemi kapatıp yakınlardaki bir binaya taşıdım. Ev dışında çalışmama rağmen yine de babalık görevlerimi yerine getiriyordum. Matthevv, ailemizin diğer üyeleriyle aramdaki sağlam bir bağ gibiydi. Bu bağ, işe gitmeme, ders vermeme ve yazmama izin verecek kadar esnekti. Ve sonra beni yine eve çekiyordu. Ama bu bağı za- 241 yıflatacak veya koparacak kadar esnetmemeye dikkat ediyordum.

“Ba”dan “baba”ya geçiş. Matthevv ve ben hâlâ çok yakınız. O büyürken ben de yeni mücadelelerle karşı karşıya kaldım; küçükler ligine koçluk yapmak, izciler kulübü için etkinlikler planlamak gibi.

Eğer bunlar Matthevv için önemli olmasaydı, bu tür etkinliklere zaman ayıramazdım, ama bu sayede çok fazla şey öğrendim; daha dengeli bir insan haline geldim.

Matthevv’dan sonra iki çocuğumuz daha oldu. Ama çocuklarımın benimle işleri henüz bitmedi. Onlar bana her zaman daha iyi bir insan ve daha iyi bir baba olmayı öğretiyorlar, çünkü onların yanındayım. Doğal ebeveyn bir baba olmanın karşılığını alıyorum.

Bu kitabı yazarken ilk defa gelinin babası olma deneyimini de ya-

Bağlanma ipucu

Bir erkeğin bebeğiyle ilgilenmesini izlemek kadını gerçekten

baştan çıkarıyor.

şadım. Talepkâr bir bebek olan Hayden büyüdü ve doğasına uygun olarak masraflı bir düğünle bizi onurlandırdı. Düğünde kolumda yürürken ve “Daddy's Liftle Girl” (Babasının Küçük Kızı) adlı şarkıda birlikte dans ederken, kucağımda mızıldandığı günleri düşündüm. Birlikte uyuduğumuz geceleri, Martha’nın memesinde geçirdiği saatleri ve talepkâr bir bebek olarak bize ne kadar ihtiyaç duyduğunu hatırladım. Karşımda artık güzel, özgüvenli, merhametli ve beni gururlandıran genç bir kadın duruyordu. Bu harika bir duyguydu!

Doğal ebeveyn bir baba olmaya yönelik 9 ipucu

Bağlanmak kendiliğinden olmaz, bunu siz sağlarsınız. Doğal ebeveynlik yolunda deneyimlerim ve başka babaların bana anlattıklarına dayanarak diyebilirim ki, kendinizden ne kadar çok şey verirseniz, babalıktan o kadar keyif alırsınız. Bebeğinizle bağ kurabilmeniz için işte size bazı ipuçları. Bunları uygulayabilmek için kendinizi zorlayın ve gelecekte bunların meyvesini toplayın.

1. Erken başlayın

Babalık doğumdan önce başlar. Babalar bebek sahibi olma fikrine alışabilmek için hamilelikteki gibi fiziksel bir deneyim yaşayamazlar ama yine de bu dokuz ayı bağlanmak için kullanabilirler.

Hamilelik "dönemlerimizde” Martha’nın ve benim keyif aldığımız bir gece ritüelimiz vardı, buna “ellerimizi koymak” diyorduk. Her gece uyumadan önce ellerimi Martha’nın karnına koyuyordum ve şefkatle bebeğimizle konuşuyordum: “Merhaba. Ben senin babanım. Seni seviyorum ve seni görmek için sabırsızlanıyorum.” Göremediğiniz biriyle konuşmak ilk başlarda size aptalca gelebilir ama bunu yaptıkça bebeğinizin sizi gerçekten dinlediğine inanmaya başlıyorsunuz (aslında gerçekten dinliyor da). Bebeklerin anne karnındayken sesleri duyabildiklerini biliyoruz. Hamilelikle ilgili yapılan birtakım araştırmalar bebeklerin babanın sesini annenin sesinden daha iyi duyabildiklerini gösteriyor, çünkü düşük titreşimli sesler amniyotik sıvıda daha kolay ilerliyor. Araştırmalara göre, doğumdan önce babaları kendileriyle konuşan bebekler doğumdan hemen sonra babalarının sesine daha fazla dikkat kesiliyorlar. Bebekler doğumdan hemen sonra, daha doğumhanedeyken babalarının sesini duyar duymaz başlarını çevirip etrafa bakınırlar ve sesin kaynağını ararlar. Sanki bebek “Seni tanıyorum” der gibidir.

Eşinizin karnına ellerinizi koyarak rahimde büyüyen ufaklığın keyfini hissedin. Bebeğinizin büyümesini kafanızda canlandırmak kendinizi de hamile gibi hissetmenize yardımcı olur. (Hamile kelimesinin bir diğer anlamı da dolu demektir; bir baba da aslında büyüyen çocuğuna karşı sevgi doludur.) Eğer yapabilirseniz doğum öncesi kontrollerine eşinizle birlikte gidin, orada bebeğinizin kalp atışlarını dinleyebilir veya ultrasonda minik bedenini görebilirsiniz.
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Ellerinizi bebeğinizin üzerine koymak eşiniz kadar sizin için de önemlidir. Kadınların hamilelik sırasında duyguları karmakarışıktır, iyi bir anne olup olmayacakları, anneliğin hayatlarını nasıl değiştireceği gibi konularda endişelenirler. Eşinizin karnına sıcacık elinizi koyduğunuz zaman, yeni doğacak bebeğinizle ne kadar yakınlaşacağınızı göstermekle kalmaz, aynı zamanda eşinizle birlikte dünyaya getirdiğinizin bebeğinizin bakımına yardımcı olacağınızı da söylemiş olursunuz. Bu size ters bir şey gibi gelebilir ama sevginizi ve sadakatinizi bu şekilde düzenli olarak göstermeniz eşiniz için çok önemlidir. Bir keresinde Martha bana şöyle demişti: “Bebeğimiz ile senin arandaki bu özel diyaloğu her gece dört gözle bekliyorum. Bebeğimizi bu şekilde kucakladığında beni de kucakladığını hissediyorum. Her ikimize de sadık olduğunu anlıyorum.” Bu ritüeli her gece tekrarlayarak iyi bir koca ve baba olma konusundaki kararlılığınızı güçlendirirsiniz.

Müptelası oldum. Bebeğimiz doğmadan önce ellerimi onun üzerine koyup onunla konuşmaya o kadar alışmıştım ki, doğduktan sonra da elimi onun sıcacık başına koymadan ve babası olarak ona ne kadar yakın olduğumu göstermeden uyuyamıyorum.

2. Yeni doğan bebeğinizle bağ kurun

Doğumda babanın rolü gözlemci olmaktan daha fazladır. Erken bağ kurma üzerine yapılan araştırmalar her ne kadar anne davranışlarına odaklanıyor olsa da, araştırmacılar babaların yeni doğan bebekleriyle ilk karşılaşmalarına yönelik çalışmalar da yapmaktadırlar.
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Doğal ebeveyn bir baba olmak ve bağlanma yöntemleri

Babalar yedi bağlanma yöntemini aşağıdaki şekillerde uygulayabilirler.



	
Bağlanma

yöntemleri
	
Babanın ne yapabileceği


	
1. Doğumda bağ kurmak
	
Bağ kurma sürecini eşinizle birlikte paylaşın; bebeğinizi okşayın, onunla konuşun ve yüzüne bakın. Tıbbi bir nedenden ötürü anne ile bebeğin ayrılması gerekiyorsa, bebeğinizin yanında kalın ve hayatının ilk saatlerinde ona baba temasını hissettirin.


	
2. Emzirmek
	
Bebeğe bakmak demek, sadece onu emzirmek anlamına gelmez, aynı zamanda rahatlatmak da demektir. Bir baba farklı teknikler uygulayarak bebeğini rahatlatabilir. Ayrıca eşine iyi bakarak bebeği emzirmesini de kolaylaştırabilir.


	
3. Bebeği
	
Bebeği askıyla taşımak baba ile bebek arasındaki




askıyla taşımak ba9> güçlendirir ve bebeği babasıyla birlikte zaman geçirmeye alıştırır.



	
4. Bebekle

birlikte

uyumak
	
Geceleri bu ebeveynlik yöntemini benimseyerek eşinize destek olun. Eğer işe yaradığını görüyorsanız, eşinize bebeğinizi memeden kesmesi veya onu kendi yatağında uyutması için baskı yapmayın.


	
5. Bebeğin ağlamasını dikkate almak
	
“Şımartma korkusu"ndan uzak durun. Bebeğinizin ağlamasına cevap vermek için yöntemler geliştirin; ona sarılmak veya başını boynunuza koymak gibi.


	
6. Denge ve sınırlar
	
Unutmayın ki doğal ebeveyn anneler tükenme riski taşırlar. Çocuk bakımı konusunda sizin desteğinize ihtiyaç duyarlar.


	
7. Bebek

eğiticilerine

dikkat
	
Özgüvenini sarsacak kişilerden eşinizi koruyun. Onun annelik içgüdülerine güvenin.





Babaların tepkileri dalıp gitmek olarak tanımlanmıştır. Yeni doğan bebeğini kucağına alan, onun gözlerine bakarken dalıp giden, tenini okşayan bir baba bebeğine bağlanır. The Birth of Father (Babanın Doğuşu) adlı kitabında Dr. Martin Greenberg, doğal ebeveyn babaların bebeklerin hayatlarında önemli olduklarını bildiklerini ve bir ebeveyn olarak kendilerini daha güçlü hissettiklerini belirtmektedir. Böylece bebeklerinin bakımıyla da daha fazla meşgul olurlar. Bebeklerine anneleri kadar iyi bakabilirler ve daha becerikli olurlar. Buna ne kadar erken başlarlarsa kendilerini o kadar yetkin hissederler. Yeni doğan bebeklerde ebeveynlerini tıpkı bir mıknatıs gibi kendilerine çekme becerisi vardır. Bu çekime kapılıp bebeğinizle ilgilenin ki o da sizi etkisi altına alsın.

3.    Babalık izni alın
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Herkes annelerin aldığı doğum iznini bilir ama babaların da bebekleri doğar doğmaz işe geri dönmemeleri gerektiğini kimse bilmez. Alabildiğiniz kadar izin alın, böylece hem eşinizle ilgilenebilirsiniz hem de bebeğinizi tanımak için zamanınız olur. Bebeğinizle bağ kurabilmek için birkaç günden daha fazla zamana ihtiyacınız vardır. Geri döndüğünüzde işinizin yoğunluğu aynen devam edecektir ama bebeğinizin erken dönemi sadece kısacık birkaç haftadır. Eğer yapabilirseniz, bebeğiniz doğar doğmaz iş yükünüzü biraz hafifletin. Akşam toplantılarına ve şehir dışı iş gezilerine biraz ara verin. İlk yıl boyunca hem bebeğiniz hem de eşiniz sizin varlığınıza ve desteğinize ihtiyaç duyarlar. Bu dönemde işlerinizi planlarken ailenizin ihtiyaçlarını da göz önünde bulundurun.

4.    İletişim kurun

Bir yetişkini tanıyabilmek için onunla konuşursunuz ve deneyimlerinizi paylaşırsınız. Bebekleri tanımak için de onları kucağınızda tutarsınız ve bu deneyimi paylaşırsınız. Bebeklerin lisanı hareketlerden, seslerden, yüz buruşturmalardan, bedenlerinin gerilip rahatlamasından oluşur. Bebeğinizi kucağınıza aldığınızda veya onu askısıyla taşıdığınızda, onun bu belli belirsiz iletişim araçlarını tanırsınız. Bu bağlanma deneyimlerini ne kadar fazla paylaşırsanız, bebeğiniz ve siz birbirinizi o kadar iyi tanırsınız.

Göğüste yatırma. Ten teması bebeklere ve babalara duygusal olarak iyi gelir, özellikle ilk aylarda. Bebeğinizi uyutmak için onu göğsünüze yatırın. Altı bezli bebeğinizi, kulağı kalbinize denk gelecek şekilde çıplak göğsünüze yatırın. Bunu ister uzanarak, isterseniz en sevdiğiniz koltuğunuzda kaykılarak da yapabilirsiniz. Kalp atışlarınız, nefes alıp verirken göğsünüzün inip kalkması, burnunuzdan çıkan ılık nefesin bebeğinize değmesi onu rahatlatır ve derin bir uykuya dalmasını sağlar. Ten teması ise bu pozisyonu daha da iyi hissetmesini sağlar. Bebek, annesinin göğsüne alternatif olan bu erkeksi deneyimden hoşlanacaktır. Babalar farklıdır, ama bebek bunda bir sorun olmadığını öğrenecektir.

Babanın boynuna sokulma. Bebekler ile babaların en sevdikleri pozisyonlardan biri de boynuna sokulmadır. Bebeğinizi, kafası sizin çenenizin altına gelecek şekilde göğsünüze yaslayın. Kafası sizin boğazınıza dayanır ve bebeğiniz siz konuşurken veya hafif sesle şarkı söylerken gırtlağınızdan gelen titreşimlerle rahatlar. Babalar bebeklerini bu pozisyonda rahatlatmakta çok başarılı olurlar, çünkü erkeklerin ses frekansları düşüktür. Böyle zamanlarda tenorları taklit ederek şarkı söylemek iyi bir fikir değildir. Boğazınızdan ve göğsünüzden mırıltılı halinde şarkı söyleyin veya kendi şarkınızı yaratın. Mükemmel bir parça olması gerekmez. Aşağıdaki şarkı benim çok işime yaramıştı:

Haydi uyu, haydi uyu

Haydi uyu minik bebeğim

Haydi uyu, haydi uyu

Haydi uyu minik kızım.

Bebekler müzikten ve hafif mırıltılardan hoşlanırlar.

En alt seviyeden başlayın. Erkekler iş hayatında yükselebilmek için en alttan başlamak gerektiğini bilirler. Doğal ebeveyn bir baba olmak da aynı şekilde mümkündür. Bebeğinizin altını değiştirerek onunla iletişimi başlatın. Peki baba niçin pis işlere bulaşmalıdır? Çünkü bebeğinizin altını değiştirmek onunla iletişim kurmanın ve onu daha iyi tanımanın bir başka yoludur. Sonuçta bir ailenin birbirine bağlanması hayatın zorlu taraflarını paylaşmaktan geçer. Eğer
[image: ]
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çocuğunuzu iyi tanımak istiyorsanız, onunla oyun oynamaktan daha fazlasını yapın. Ayrıca bebeğinizin altını değiştirmek, onu yıkamak, giydirmek de iletişim fırsatlarıdır. Hesabını siz yapın: ilk 2-3 yıl boyunca bebeğinizin bezi yaklaşık 5.000 değiştirilecektir. Eğer bunun yüzde 20'sini siz yaparsanız, bebeğinizle iletişim kurmak için 1.000 kez fırsat yakalamış olursunuz. Yeni doğan bebeğiniz, bezin önü ile arkasını ayırt edemediğinizi bilmez ama ona nazikçe ve sevgiyle davrandığınızı anlar. Bebeğin altını değiştirmekle başlayıp onunla şefkatli bir ilişki kurarsınız, zamanla onun hayatında vazgeçilmez biri olursunuz.
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5. Harekete geçin

Bebek askıları sadece anneler için değildir. Bunları babalar da kullanabilirler (ve eğer eşinizin kullandığı askının çiçekli deseninden hoşlanmıyorsanız, kendinize daha erkeksi bir renk seçebilirsiniz). Bebeğinizi askıyla taşıyarak, gittiğiniz her yere birlikte götürebilirsiniz, işten eve döndüğünüzde bebeğinizi askısına koyun ve birlikte yürüyüşe çıkın. Bu hem sizin gevşemenizi sağlar hem de annenin o çok ihtiyaç duyduğu molayı almasına imkân verir. Sabahları erken kalktığınızda kahvaltıyı hazırlarken ve gazeteleri okurken bebeğinizi askısıyla kucağınızda taşıyın. Oğlumuz Matthevv 9 aylıkken her gün askısı içinde benimle yürüyüşe çıkmaya o kadar alışmıştı ki, "Haydi gidelim” dediğim anda hemen kapıya doğru emekler ve orada asılı duran askısına uzanmaya çalışırdı. Ben de askıyı takıp oğlumu içine koyardım ve sahilde o klasik “babam ve ben” yürüyüşümüzü yapardık.
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Bebeğiniz küçükken onu askısının içinde boynunuza sokulmuş pozisyonda taşıyın. Bebeğiniz size sokulmuşken şarkı söyleyerek, sallanarak veya dans ederek derin bir uykuya dalmasını sağlayabilir ve bu arada televizyondaki futbol maçını izleyebilirsiniz. Bebeğiniz askısında babasının boynuna sokulmuş halde rahatlamaya alıştığı için, akşam yemeği saatlerinde (biz buna "mutlu saatler” diyoruz) huysuzluk yaparken veya uyumaya niyeti yokken, babası bir kahraman olabilir. Bu sayede sadece bebeğinizle bağ kurmakla kalmaz, aynı zamanda eşinizden de yüksek puan alırsınız.

6. Destek olun

Yeni anne olanların çoğu bebeklerine bakma konusunda kendilerine güvenmezler. Özgüvenli gözükmek için çok çaba sarf ederler, ama aslında kendilerine o kadar da güvenmezler, Bebeklerini sevdikleri ve doğru olanı yapmak için çok çaba sarf ettikleri için kırılgan olabilirler. Kafa karıştıran tavsiyeler en iyi annelerin bile özgüvenini sarsabilir. Bir baba olarak en önemli görevlerinizden biri de eşinizin ebeveynlik yaklaşımına destek olmaktır. Bebek bakımıyla ilgili olumsuz tavsiyelerde bulunanlardan onu uzak tutun.

Dışardan gelen tavsiyelerin eşinizin moralini azıcık bile bozduğunu hissederseniz, bunları engelleyin; hatta bebek bakımıyla ilgili bu tür ipuçları kendi annenizden gelse dahi. Eğer siz de doğal ebeveynlik yaklaşımını benimsiyorsanız, bunu yapmak daha kolaydır. Ama azıcık şüphe duysanız bile, eşinizin içgüdülerine güvenin. Ebeveynlikte babaların annelere güvenmeleri gerekir. Bebeğinizle yakın biyolojik bağı olan kişi annesidir. O bebeğinizin ve ihtiyaçlarını karşılarken araya girmeyin. Sizin eşinize güvenmeniz onun kendine olan güvenini artırır, böylece herkes daha mutlu olur. "Bebeğimiz tam da senin gibi bir anneye ihtiyaç duyuyor” gibi şeyler söylemenin faydası olur. Böylece çocuğunuz daha iyi bir anneye ve siz de daha mutlu bir eşe sahip olursunuz,
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Bebeğimizi emziremesem bile eşimin onu daha sağlıklı bir şekilde emzirebilmesi için yapabileceğim pek çok şey var.

7. Esnek olun

Babalık, esneyip gelişim göstermektir; gerektiğinde bez değiştirmek ya da gece yarısı huysuzlanan bebeği sakinleştirmek görevi babalara düşebilir. Bu yüzden çocuğunuzun iyiliği için yeni şeyler denemeye açık olun. Anneler çocuğa güven veriyor olabilirler, ama babalar da onun hayatına yenilik ve eğlence katabilirler. Çocuğunuzla oynayın. Mesafeli bir baba olmayın; yere oturun ve onunla oyun oynayın. Bazen yeni oyunlar önerin ama çocuğunuzun bu oyunların çoğunda liderlik yapmasına izin verin. Okulöncesi çağındaki çocuğunuza oyun oynamak için zaman ayırdığınızda, onun özsaygısının gelişmesini ve ne olursa olsun onu sevdiğinizi anlamasını sağlarsınız.

Çocuklarınız büyürken, onları yakından tanımak ve birlikte olmaktan keyif almak istiyorsanız, birlikte aktivitelere katılın. Çocuğunuzun sevdiği spor dallarında ona koçluk yapın. Bu konularda uzman olmanız gerekmez, sadece orada olmanız ve öğrenmek istemeniz ye-terlidir. Unutmayın ki liderlik yaptığınız çocuklardan daha zeki ve daha beceriklisiniz (en azından çoğundan). Matthevv 6 yaşındayken

onun oynadığı futbol takımına koçluk yaptığımı hatırlıyorum. Futbol hakkında hiçbir şey bilmiyordum ve bu sporu pek de sevmiyordum ama Matthevv bunu bilmiyordu. Onun tek bildiği, babasının ona değer verdiği için futbola merak sarmasıydı. Yıllar sonra, Lauren 8 yaşına geldiğinde ve aramızda mesafe oluşmaya başladığında, onun futbol takımına da koçluk yaptım. Tüm o antrenmanlar ve maçlar sayesinde aramızda yeniden bir bağ kuruldu.

Koçluk yaparak veya başka aktivitelere katılarak genel anlamda çocuklar ve özel olarak da kendi çocuğunuz hakkında birçok şey öğrenirsiniz. Unutmayın ki, bu işlere gönüllü olan diğer ebeveyenle-rin çoğu da sizden daha fazla şey bilmiyor. İzcilik kulübüne gittiğimde çocuklarla ilgili çok değerli bir prensip öğrendim: BTEK; yani basit tutun, eğlenceli kılın.

8. Çocuğunuzu tanıyın

Çocuklarınıza yön verebilmek ve disiplin sağlayabilmek için onları tanımanız gerekir. Ve onları tanıyabilmek için de çocuk bakımına 250 dahil olmanız gerekir. Yukarıda tanımlanan bağlanma ipuçlarının tümü çocuğunuzu daha iyi tanımanıza yardımcı olmayı amaçlar. Kendinizi bebeğinize açtığınızda ve onun lisanına duyarlı olduğunuzda, onu neyin mutlu ettiğini ve ona nelerin zor geldiğini ayırt etmeye başlarsınız. Eşinizin annelik yapma tarzına destek olduğunuzda, çocuğunuzu nelerin mutlu ettiği konusunda eşinizden birtakım fikirler edinirsiniz. Çocuğunuzu iyi tanımak zor bir hedef değildir. Sadece onu dinlemeniz ve ona cevap vermeniz (ve belki de bebeklerin gece boyu uyumaları veya kendi yataklarında sessizce durmaları gerektiği yönündeki bazı önyargılardan kurtulmanız) gerekir.

Eğer bu şekilde açık bir insan olmaya ve çocuğunuzla ilgili bilgilerinizin gelişmesine izin verirseniz, onu duyarlı bir biçimde disiplin altına alabilirsiniz. Bu şekilde çok daha az mücadeleye ve tartışmaya girersiniz. Çocuğunuzu yapmasını istediğiniz şeyler konusunda nasıl motive edeceğinizi bilirsiniz. Çocuğunuzun neleri yapabildiğini ve ondan neleri henüz beklememeniz gerektiğini de anlarsınız.

Ben çocuklarımızı etkili bir şekilde yönlendirebiliyorum, çünkü onları iyi tanıyorum. Bana itaat ediyorlar, çünkü bana güveniyorlar. Bir baba ve pediatr olarak deneyimlerim sayesinde, babaların çoğunun

disiplin konusunda zorlanmalarının, çocuklarıyla aralarında bir bağ olmamasından kaynaklandığını biliyorum. Bu çocuklar kural gereği veya korkudan babalarına itaat ediyorlar, ama onlar özdisipline sahip yetişkinler olamayacaklar. Eğer çocuklarınızın sizin değerlerinizi benimsemelerini istiyorsanız, onları anlamanız gerekir. Bu süreç bebeğinizin ağlamasına ilgi göstermeye başladığınız anda başlar.

9. Babalığın önemli olduğunu unutmayın

Anneler ile babaların ebeveynlik tarzları farklıdır ve çocuklarımız bu farklılığın faydasını görürler. Babalar sadece yedek oyuncu veya anneden sonra ikinci seçenek değildirler; hatta daha ilk günlerde, anne rahatlatan göğüslere sahipken, babanın sadece kemikli omuzlara sahip olmasına rağmen. Babanın bebek bakımına dahil olması isteğe bağlı değildir. Araştırmalara göre, çocukların iyi ya da kötü yetişkin olmaları büyük oranda babalarına bağlıdır. Bebeğinizin hayatının ilk yılında, o yoğun bir şekilde annesine bağlıyken bunu unutmak kolay olabilir.

Pediatr olduğum için annelerle birlikte bebeklerini kontrole geti- 251 ren orta yaşlı babalarla karşılaşıyorum. Bu adamlar genellikle ikinci evliliklerini yapmış oluyorlar ve çoğu da ilk evliliklerinden olan çocuklarının bakımıyla ilgilenmedikleri için pişmanlık duyduklarını söylüyorlar. Önceliklerini yeniden belirledikleri için, ilk çocuklarıyla daha fazla zaman geçirmek istiyorlar ama çocuklarının onlara ayıracak zamanları olmuyor. Yeni doğan bebeklerininse hiçbir şeyini kaçırmak istemiyorlar; çünkü ilerisi için bu sağlam zemini en baştan kurmaları gerektiğini biliyorlar. Bu babalardan ders alın ve daha sonra pişmanlık duymamak için planlarınızı şimdiden yapın.

Babam nerede?

Çalışan annelerin çocuklarına bağlanmaları çok fazla ilgi konusu olmaktadır, peki ya çalışan babalar? Erkeklerin çoğu, ailelerinin geçimini sağlayabilmek için haftada 40 saat belki de daha fazla çocuklarından ayrı kalmak zorundadır. Ailenin geçimini sağlamak önemlidir ama çocuklarla bağ kurmak da önemlidir. Tüm bunları bir arada başarabilmek zor bir hedeftir.

Benim açımdan zorluk ise, evde çocuklarımla geçirdiğim zaman ile kitap yazarak veya çalışarak geçirdiğim zamanı dengelemeye çalışmaktır. Bunların hepsini yapmayı seviyorum ve hem pediatr hem de baba olarak varlık göstermem gerekiyor. Bir yıl evden çalışmıştım. Muayehanemi eve taşıdım, ama bu süreyi oynayarak değil çalışarak geçireceğimi çocuklarıma söyledim. Nasıl bir açıklama ama! Her gün işe gitmenin yorucu olduğu kadar iyileştirici bir tarafı olduğunu da fark etmiştim. Muayehanemin samimi ortamını özlüyordum. Sosyal hayatım artık sadece ailemden ibaretti. İşyerindeki sosyal ilişkilerin ne kadar önemli olduğunu fark etmem, kadınların kariyerlerini geride bırakıp bütün günü evde bebekle yalnız başlarına geçirmeye alışırken ne kadar zorlandıklarını anlamamı sağladı. Ayrıca bu deneyim sayesinde, ev hayatına iş hayatından daha az zaman ayırmanın babalar açısından ne kadar cazip olduğunu da anladım.

Çocuğunuzla ayrıyken de bağ kurun

Önceliklerinizin neler olduğunu bilmek çocuğunuz için önemlidir.

252 Ev dışında çalışmak zorunda olsanız bile, evinizin sizin için daha önemli olduğunu çocuğunuzun bilmesi gerekir. Zorunluluklar nedeniyle evde olamamanız affedilebilir bir durumdur; ama aksi bir durum pek de affedilmez. Ailenizden ayrıyken bile onlarla bağınızı güçlü tutabilmeniz için işte size bazı öneriler:

♦    Evden uzak olduğunuzda çocuklarınızı düşünün. Onların resimlerini yanınızda taşıyın, ofisteki masanızın üzerine koyun ve iş arkadaşlarınıza gösterin.

♦    Gün içinde evi arayın ve bebeğinizin ne yaptığını eşinize sorun (veya bebeğinizin bakıcısına).

♦    işiniz ile aileniz arasına bir duvar örmek yerine çocuklarınızı da iş hayatınıza dahil edin. Eğer mümkünse çocuklarınızı İşyerinize götürün. Her gün nereye gittiğinizi görmelerini sağlayın ve orada ne yaptığınızı onlara anlatın.

♦    Çocuğunuzun işyerinizdeki başarılarınızı görmesine veya sizi çalışırken izlemesine izin verin. Sizin bu yönünüze şahit olmak çocuğunuz için önemlidir. Onun işle ilgili düşüncelerini şekillendirmiş ve sizi daha iyi tanımasını sağlamış olursunuz.

♦    Mümkünse, yaşı daha büyük olan çocuğunuzu iş seyahatlerine giderken yanınızda götürün. Bu yolculuk her ikiniz için de çok eğlenceli olabilir. Çocuklar babalarıyla birlikte seyahate çıktıklarında uslu dururlar. Ben bir televizyon programına katılacağım zaman çocuklarımdan birini de genellikle yanımda götürürdüm. TV stüdyosunu ziyaret etmek onlar için ilginç bir deneyim olurdu.

♦    Akşamları eve geldiğinizde işinizi geride bırakın. Eve girdiğiniz anda ailenize odaklanın.


( !

Baba olmayı öğrenmelerine izin verin

Anneler, unutmayın ki erkekler bebeğin verdiği sinyalleri kadınlar kadar çabuk ve sezgisel bir biçimde okumayı öğrenemeyebi-lirler. Kocanıza, bebeğinizi nasıl rahatlatacağını ve ona nasıl bakacağını öğrenmesi için fırsat verin. Şu senaryoyu gözünüzde canlandırın: Siz diğer odadasınız ve kocanız bebeğe bakıyor. Bebek önce mızıldanmaya, sonra ağlamaya başlıyor. Babanın sorunu çözeceğini ümit ederek bir dakika bekliyorsunuz ama bebeğin ağlaması artınca odaya dalıp kocanıza bir sürü tavsiyede bulunuyorsunuz, bir yandan da ağlayan bebeğinizi kocanızın elinden almaya hazırlanıyorsunuz. Burada iyi niyetle hareket ediyor olabilirsiniz, ama önce bir durun ve böyle davranarak nasıl bir mesaj verdiğinizi düşünün. Kocanıza beceriksiz olduğunu düşündüğünüzü hissettirmiş olursunuz. O da aynı şeyi düşünüyor olabilir, ama bunu onun gözüne sokmanızın da bir faydası yoktur, Ayrıca bebeğinize de, babasının ona bakmasında endişe verici bir taraf olduğu mesajını vermiş olursunuz. Odaya koşturmadan önce hormonlarınızı dizginleyin ve bebeğiniz ile babasına sorunu çözebilmeleri İçin biraz zaman tanıyın. Gerekirse, onları duymayacağınız bir yere gidin.

Bebeğiniz ve babasının birlikte mutlu olması için fırsatlar yaratın. Bebeğinizi iyice besledikten sonra ruh hali iyiyken onu babasına bırakın. Evden çıkın, yürüyüş yapın veya alışverişe gidin. Eğer kocanıza “sizin” bebeğinize bakabileceğine inandığınızı gösterirseniz, o da sizin beklentilerinizi karşılayabilecektir. Babalar zor durumda kaldıklarında genellikle benzersiz ve ilginç rahatlatma yöntemleri bulurlar.
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Çocukları henüz küçükken babalar genellikle kariyerlerine zamanlarının yüzde 110’unu verme ihtiyacı içindedirler. Oysa unutmayın ki, 10 yıl sonra da kariyer yapma fırsatınız olacaktır. Belki aynı fırsatlar karşınıza çıkmayabilir, ama yine de kariyer yapabilirsiniz. Ama diğer yandan bebeğiniz hâlâ bebek olarak kalmayacaktır.

Baba yoldayken. Baba seyahat ederken çocuklarıyla bağ kurması daha da zordur. Özellikle de evlerinden uzakta çalışan babalar için bu daha da zordur. Çocuklarıyla bağ kuran babalar, onlardan ayrı kaldıklarında hem kendileri hem de çocukları bu eksikliği hissederler. Babasına çok yakın olan bir bebek ondan ayrı kaldığında bu durumu protesto edecektir. Baba uzakta olduğunda şu sorunlarla karşılaşabilirsiniz:

♦    Bebeğin uyku düzeni değişebilir. Geceleri daha sık uyanabilir ve yeniden uyuması daha zor olabilir.

♦    Bebek daha fazla huysuzluk yapabilir. Küçük çocuklarda ağlama veya öfke nöbetleri görülebilir. Babanın yokluğu tüm dünyasını değiştirdiği için bebek gergin olabilir.

♦    Baba uzakta olduğunda çocuklar yoldan çıkabilirler. Babalar seyahate çıktıklarında genellikle disiplin problemleri ortaya çıkar. Çocukların çoğu babalarının koyduğu kuralları anneleri uygulamaya çalıştığında huysuzlanabilir. Özellikle de babalarına çok bağlı olan, talepkâr veya hareketli çocuklar ayrı kalmaktan kaynaklanan bu tür davranışlara daha meyillidirler.

♦    Doğal ebeveynliğin uygulandığı ailelerde anneler de daha farklı davranırlar. Bu durumda çocuk için iki kat zorluk söz konusudur! Babası ortada yoktur ve onun yokluğunu hisseder. Anne ise kocasının yokluğuna tepki göstermektedir.

♦    Çocukların ruh halleri hemen değişir. Sessizce içlerine çekilirler veya aşırı kavgacı hale gelirler. Bu durum özellikle, neler olup bittiğini anlayamayan küçük çocuklar için geçerlidir. Annesiyle birlikte anneannesini ziyarete giden ve bir hafta boyunca babasından ayrı kalan 2 yaşındaki bir çocuk bir keresinde, “Babamı bir daha göremeyeceğim" demişti. İki gün sonra eve dönecek olmalarına rağmen, bu küçük çocuğa hayatı sonsuza dek değişmiş gibi gelmişti.

Eve döndüğünüzde bebeğiniz veya küçük çocuğunuz size yüz vermezse moralinizi bozmayın. Bu geçici bir durumdur. Bebeğinizin sizin yokluğunuzda yaşadığı kafa karışıklığını atlatması ve size alışması biraz zaman alacaktır. Bu tür bir tepkiyle ilk kez karşılaştığım zaman çok üzülmüştüm. Birkaç gün ayn kaldıktan sonra kapıdan içeri girdiğimde, 1 yaşındaki çocuğumuz “seni gördüğüme sevindim” türü bir karşılama yerine hiç oralı olmamıştı. Bir süre sonra onu kucağıma alıp yürümeye başladım ve ona en sevdiği şarkıyı söyledim. Neşesi yerine geldi ve aramız düzeldi. Sadece bir gün bile ayn kaldıktan sonra bebeğinizin size yeniden güvenmesini sağlamak için ona kur yapmanız gerekebilir.

Evi arayın. İdeal ebeveynlik iki kişilik bir iştir. Çok fazla seyahat ediyorsanız, evle iletişiminizi koparmayın. Uzakta olsanız bile eşinizin sizin desteğinize ve şefkatinize ihtiyacı vardır. Sık sık evi arayın. Çocuklarınıza onları sevdiğinizi ve özlediğinizi söyleyin. Bir bebek bile babasının sesini telefonda duyar duymaz tepki verir. Çocuklarınıza neler yaptığınızı anlatın ve ne zaman döneceğinizi söyleyin. Onlar da kendilerinden bahsederlerken sabırla dinleyin. Seyahata çıkarken ailenizi de yanınızda götürmeyi düşünebilirsiniz. Bebekler kolaylıkla seyahat edebilirler. Bir bebeğin evi annesi ile babasının olduğu yerdir, burası ister eviniz isterse uzaktaki bir otel odası olsun.

Çocuklarımız küçükken seyahate çıkmam gerektiğinde, bir fotoğrafımı Martha yatağımızın yanına koyuyordu. Böylece bebeğimiz sabah uyandığında hem annesini hem de beni görebiliyordu. Seyaha-te çıktığınızda çocuklarınızın izleyebilecekleri kasetler kaydedebilirsiniz. Sevdikleri bir şarkıyı söyleyebilir veya bir hikâye anlatabilirsiniz. Üstelik günümüzde bilgisayarlar sayesinde ailenizle iletişim kuramamak gibi bir şey söz konusu değildir. Onlara mesajlar, resimler, hatta canlı video kayıtları bile gönderebilirsiniz. Yaratıcı olun ve iş için kullandığınız havalı cihazları ailenizle iletişim kurarken de kullanın.

Anne-bebek bağlanması konusunda babaların duygulan

“Tek yaptığı şey emzirmek”, “Bebeğe çok bağlı”, “Bebek bütün gün kucağında olduğu halde, şimdi de onunla birlikte uyumak istiyor”, “Baş başa tatile çıkmamız gerek”, “Haftalardır sevişmiyoruz.”

Anne ve baba aynı fikirde olmadıkları zaman
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3 aylık bebeğime doğal ebeveylik yapıyorum. Bebeğim ve ben de mutluyuz, ama kocam oğlumuzu şımarttığıma inanıyor. Onun daha bağımsız olmasını ve böylece daha sık dışarı çıkabilmemizi istiyor.

Doğal ebeveynlik yaklaşımı, her iki ebeveyn de bunun bebek için en iyisi olduğunu düşündüklerinde işe yarar. Ebeveynlik tarzıyla ilgili anlaşmazlıklar evlilikte sorunlar yaratabilir ve karıkocanın arasını açabilir. Eğer kocanız bu şekilde düşünüyorsa, bunun nedenini anlamak için onunla konuşmalısınız. Belki de bebeğinize bakma şekliniz onun aşina olduğu bir annelik tarzı değildir. Onun ailesinde belki de bebekler yataklarında ağlamaya bırakılmıştır. Arkadaşları veya ailesi ona bebeğinizi şımarttığınızı söylüyor olabilirler. Belki de, bebeğinizin bağımsız bir insan haline geleceğini anlamıyor olabilir.

Doğal ebeveynlik yaklaşımını neden uyguladığınızı kocanıza açıklayın. Bu yaklaşımın ona cazip gelen taraflarını en iyi siz bilirsiniz. Bebeğinizin bu yoğun ilgi gerektiren döneminin sonsuza kadar sürmeyeceği konusunda onu aydınlatın. Her şeyin ötesinde, kocanıza bebeğiniz için ne kadar önemli olduğunu söyleyin. Bebeğinizi askıyla dolaştırması ve ağladığı zaman onunla ilgilenmesi için onu yüreklendirin. Doğal ebeveynlik yaklaşımı ona da doğru gelmelidir.

Kocalar doğal ebeveynlik yaklaşımını kendilerini dışlanmış hissettiklerinde eleştirirler. Doğal ebeveyn anneler bebekleriyle o denli meşguldürler ki, istemeden de olsa kocalarını bir kenarda bırakırlar. Bu konuda bir şeyler yapabilirsiniz. Kocanızla konuşun ve ona olan ilginizi kaybetmediğinizi söyleyin. Ona şefkatinizi göstermenin yollarını bulun. Kendinizi ne kadar yorgun hissettiğinizi onunla paylaşın. Bebek bakımında ve ev işlerinde size yardımcı olması için onu yönlendirin; böylece hayatınızı bir çift olarak sürdürecek enerjiniz kalır.

Ailede bebekler ve küçük çocuklar varsa, çiftlerin birbirlerinden keyif almaları zorlaşabilir. Bunları yaşamış çiftlerin deneyip memnun kaldıkları bazı öneriler aşağıdadır:

♦ Romantik olmayı deneyin. İster inanın ister inanmayın, ama erkekler, mum ışıklı ve müzikli akşam yemeklerine çok kolay kanarlar. Bebeğiniz uyuduktan sonra bunu evde yapabilirsiniz. Eğer doğru ortamı yaratırsanız, sipariş ettiğiniz bir pizzayı paylaşmak bile romantik olabilir.

♦    Bebeğin uyku saatinde birlikte arabayla gezmeye çıkın. Bebeğiniz arabada uyuyakalır, siz de baş başa sohbet edebilirsiniz.

♦    Birlikte iyi zaman geçirmek için her türlü fırsatı kullanın. Bebeğiniz gece yarısı ikinizi de uyandırmışsa, onu emzirerek yeniden uyuturken birbirinize sokulun ve konuşun. Sonra belki de... kim bilir?

♦    Doğal ebeveynlik yöntemiyle büyütülen bebekler son derece rahat taşınırlar. Bebeğinizi askısına koyup en sevdiğiniz restorana gidin. Orada bebeğinizi emzirip uyutabilirsiniz, sonra da rahat rahat yemeğin tadını çıkarabilirsiniz.

♦    Bazı akşamlar eşinizle baş başa dışarı çıkabilirsiniz. Bebeğinizi arada sırada duyarlı bir bakıcıya bırakmak sorun olmaz. Belki de, bebeğinizi sabah veya öğleden sonra daha sakin olduğunda bırakmayı tercih edebilirsiniz. Bu durumda kocanızla dışarda baş başa kahvaltı edebilir veya erken saatte bir film izleyebilirsiniz.
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Dr. Bili diyor ki: Bir keresinde bir çift bana danışmaya gelmişti çünkü anne bebeğine aşırı derecede düşkündü, bu yüzden ilişkileri bozulmuştu. Onlara bir akşam baş başa dışarı çıkmalarını önerdiğimde, anne bana yabancı bir lisanda konuşuyormuşum gibi baktı, baba ise hevesli bir şekilde “Evet!" dedi.

V    ^

Bunlar eşlerine ve bebeklerine değer veren gerçek babaların sözleridir. Ama bu babalar kendilerini dışlanmış ve yalnız hissetmektedirler. Doğal ebeveynlik yaklaşımını henüz tam olarak anlayamamış babaların böyle hissetmeleri normaldir, çünkü tüm bu ya-şanlar baba olma deneyiminin bir parçasıdır. Eşinizden daha fazla ilgi beklemeniz son derece normaldir. Ama onun yoğun bir şekilde bebeğinizle ilgilenmesi de normal ve sağlıklı bir durumdur. Sizin duygularınız ile eşinizin duyguları çeliştiği zaman, bu birtakım düzenlemeler yapmak gerektiğine işaret eder. Bebeklerin mutlu ebeveynlere ihtiyaçları vardır.

Bir kadının doğumdan sonra yaşadığı hormonal değişiklikler, bebeğine çok bağlı olmasını ve eşine karşı ilgisiz davranmasını açıklar niteliktedir. Kadınlar hamile kalmadan önce geçirdikleri hormonal döngüler sayesinde seks isteği duyarlar. Sonuçta kadının yumurtaları bu şekilde döllenir. Bebek doğduktan sonra ise, annelik hormonları devreye girer, çünkü doğa gereği bu küçük bebeğin hayatta kala-

bilmek için ihtiyaç duyduğu ilgiyi alması gerekmektedir. Anneler de bebeklerini emzirmekten ve onlara bakmaktan keyif almaya başlarlar.

Karınız, annelik içgüdüsüyle daha önceleri size harcadığı enerjinin büyük kısmını artık bebeğinize harcar. Bedeni ona artık kollarındaki küçük varlığa odaklanmasını söylemektedir. Bebeğinizin sadece meme emdiği dönemde eşiniz büyük olasılıkla yumurtlamayacaktır. (bu şekilde doğa, bebeğin hayatta kalma ve gelişme şansını yok etmemek için kısa süre içinde yeni bir bebeğin olmasını engeller). Anne yumurtlamadığı için sekse fazla ilgi duymayabilir.

Bazı anneler, çeşitli sebeplerden ötürü bedenlerinde meydana gelen hormonal değişikliklere diğer kadınlardan daha fazla tepki gösterirler. Eşiniz sadece bebeğinizle ilgileniyorsa, paniklemeyin. Bu, eşinizin bebeğinize daha fazla şefkat duyduğu veya ilgi görebilmek için bebeğinizle rekabet içinde olduğunuz anlamına gelmez. Bunun anlamı sadece beklemeniz gerektiğidir. Bu, eşinizin annelikte uzmanlaşmaya çalıştığı bir dönemdir. Çocuğunuzu severek ve ona ilgi göstererek sizi sevmektedir. Zaman içinde yeniden size 258 odaklanacaktır ve eğer ilk aylarda ilgili bir baba olursanız, eşiniz de sizinle daha erken ilgilenecektir.

Annelerin ilk haftalarda babalardan uzak durmalarının bir diğer nedeni de yorgunluktur. Bir kadın hem bebeğiyle ilgilenip hem de evdeki düzenini devam ettirmeye çalıştığında, uyumaktan başka bir şey istemez veya kendine biraz zaman ayırmak ister.

Benim uyku ihtiyacım onun seks ihtiyacından daha fazla.

Eğer eşinizin yükünü hafifletebilmek için elinizden geleni yaparsanız, size ayıracak daha fazla enerjisi kalır. Bebek uyuduktan sonra eşinizden mutfağı toplamasını mı bekliyorsunuz? Yoksa bu zamanı sizinle geçirmesini mi istiyorsunuz? Eğer ikinci seçeneği tercih ediyorsanız, eşiniz bebeği emzirerek uyuturken doğru davranıp mutfağı siz toplayabilirsiniz. Eşinize yardım etmek onun size olan ilgisini artıracaktır.

ilk aylarda, seks hayatınızın eskisi gibi olmadığını fark edersiniz. Eşinize sarıldığınızda bile onun aklı bebekte olur. Sanki bebekler de ebeveynlerini kontrol ediyor gibidir. Ebeveynlerin çoğu bebeklerinde

bir tür romantizm alarmı bulunduğunu düşünür. Anne ve baba nihayet baş başa kalacak bir zaman bulur ve yakınlaşmaya başlar, fakat o anda bebek uyanır, ağlar ve ilgi ister. Bebeğinizin ağlaması sizi etkilemeyebilir, ama eşiniz bir anda anne olduğunu anımsar. Bu durumla rekabet etmeyi denemeseniz daha iyi olur. Öfkelenmeyin. Bunun yerine bebeğin ihtiyaçlarının öncelikli olduğunu söyleyip eşinizi rahatlatın. Gidip bebeğinizi alın ve emzirmesi için ona verin. Sonra da eşinize ve bebeğinize sokulun. Böyle bir gecede onunla yeniden aşk yapamayabilirsiniz (gerçi belli de olmaz), ama şefkatiniz size sonradan fayda sağlayacak puanlar kazandırır.

Bir adamı baba olmak kadar olgunlaştıran başka bir şey yoktur. Babalık sizi başka birinin ihtiyaçlarına her zaman öncelik vermeye zorlar. Zevklerinizi ertelemeyi öğretir. Çocuklarınıza yön verebilmek için siz de daha disiplinli olursunuz. Her şeyin ötesinde doğal ebeveyn bir baba olmak sizi çocuklarınıza, eşinize ve başka insanlara daha duyarlı biri haline getirir.
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Sadece anneler için. Sevgili anneler unutmayın ki, doğum ve annelik nedeniyle hormonlarınızda değişiklik olsa bile, eşinizin hormonları aynıdır. Bebek doğduktan sonraki ilk aylarda sekse fazla ilgi duymayabilirsiniz, ama kocanız sizin ilginize ihtiyaç duyar. Ona anlatmadığınız sürece nasıl hissettiğinizi bilemez. İlk aylarda sekse ilgi duymamanızın kocanıza olan sevginizle bir alakası olmadığını ona anlatın. İlerleyen günlerde, aranızdaki romatizmi yeniden canlandırmak için çaba gösterin. Bize gelen annelerden biri bebeğine ve kocasına ayrı ayrı nasıl bağ kurabildiğini anlatmıştı:

Susan ve kocasının geceleri sık sık uyanan çok talepkâr bir bebekleri vardı. Baba uyumaya ihtiyacı olduğu için, bebek bir aylıkken çoğu geceler salondaki kanepede uyumaya başladı. Susan geceleri herkesin birtakım ihtiyaçları olduğunun farkındaydı ve bu yüzden bazı gecelerde bebeği derin bir uykuya daldıktan sonra sessizce salona gidip kocasına sürpriz yapıyordu. Bu gece ziyaretleri, Susan'ın uyguladığı doğal ebeveynliği kocasının da kabullenmesi konusunda harikalar yaratmıştı.

Özel durumlarda doğal ebeveyn olmak
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Bütün aileler sağlıklı çocuklara, iyi bir gelire ve bahçeli geniş bir eve sahip olmayabilir. Zaten doğal ebeveynlik için bunların olması da gerekmez. Aslında, eğer özel ihtiyaçları olan bir çocuğunuz varsa veya siz birtakım sıradışı zorluklarla karşı karşıyaysanız, doğal ebeveynlik yaklaşımını daha da değerli bulacaksınız. Hayat planladığınız gibi gitmediğinde, akıl sağlığınızı koruyabilmek ve bebeğinizin ihtiyaçlarını karşılayabilmek için var olan bütün araçlara ihtiyaç duyarsınız. Bağlanma yöntemleri bebeğiniz konusunda uzmanlaşmanıza yar-260 dımcı olur ve böylece içgüdüsel olarak ebeveynlik tarzınızı bebeğinizin ihtiyaç seviyesine uygun hale getirebilirsiniz.


Bekâr ve doğal bir ebeveyn olmak

Bekâr bir ebeveyn olmak iki kat sorumluluk anlamına gelir. Doğal ebeveynliği tek başınıza uygulamanın daha zor olduğu doğrudur, ama çocuğunuzun tüm sorumluluğunu tek başına üstlendiğiniz zaman, uzun vadede ebeveynliği kolaylaştıran her şey sizin hayatınızda daha değerli olacaktır. Doğal ebeveynlik yaklaşımı, çocuğunuzla ilgili doğru kararlar alabilmeniz için ihtiyaç duyduğunuz özgüveni ve muhakeme yeteneğini size kazandırır. Doğal ebeveynlik yaklaşımının size kazandıracağı ekstra duyarlılık ve erdem sayesinde, çocuğunuz büyürken ona ebeveynlik yapmak çok daha kolay olacaktır.

Doğal ebeveynlik ilk aylarda, hatta ilk yıllarda bekâr bir ebeveyn için daha zor olabilir. Evde iki ebeveyn olması bir molaya ihtiyaç duyduğunuz an devreye girebilecek birinin varlığı anlamına gelir. Bu şekilde destek veren biri olmadığında, tek ebeveynin daha fazla çalışması gerekir, çünkü hemen hemen her an görev başında olmak

zorundadır. Ama bu durumda da birinci ilke hâlâ geçerlidir: Bebeğinizin en çok ihtiyaç duyduğu şey mutlu ve iyi dinlenmiş bir annedir. Bu uyarı bekâr bir ebeveyn için daha da geçerlidir, özellikle de boşanma veya ayrılma durumuyla baş etmeye çalışıyorsanız. Sadece çocuğunuzla ilgilenip kendinize hiç zaman ayırmamak hızla tükenmenize yol açar. Bekâr ve doğal bir ebeveyn olarak hayatınızı dengede tutabilmeniz için işte size bazı öneriler:

Doğal ebeveynlik yaklaşımını tek başınıza uygulayamayacağınızın bilincinde olun. Eğer doğal ebeveynlik yaklaşımını uyguluyor-sanız, bunu bekâr bir ebeveyn olarak yapmayın -yani yalnız biri olarak. Bekâr bir ebeveyn olabilirsiniz ama süper bir ebeveyn değilsiniz zaten böyle olmaya da çalışmamalısınız. Bir deyişe göre bir çocuğu büyütmek için bir köy gerekir. Yanınızda, arkanızda, etrafınızda size destek olacak insanlara ihtiyacınız vardır, (iki ebeveynli ailelerin bile desteğe ihtiyaçları vardır.) Akrabalarınızı, arkadaşlarınızı, kısacası size yardım eli uzatabilecek herkesi arayın. Doğal ebeveynlik yaklaşımını uygulayan diğer bekâr annelerle arkadaşlıklar kurun; böylece 261 çocuk bakımını, fikirlerinizi onlarla paylaşabilir, geceleri konuşma ihtiyacı duyduğunuzda onları arayabilirsiniz.

Yetişkinlere zaman ayırın. Her şeyi, her zaman tek başınıza yapmak sizi yıpratır. Bazı anneler hem annelik hem babalık yaparak, bebeklerine babalarının yokluğunu hissettirmemeye çalışırlar. Tüm dünyaları bebekleri etrafında döner, sonunda da yetişkin dünyasına ayak uyduramazlar. Unutmayın ki, bebeğinizin en çok ihtiyaç duyduğu şey mutlu bir annedir.

Bebeğinizin yanında çalışın. Bekâr bir ebeveyn olmak kariyerinizi yavaşlatacaktır. Hem işvereninizin hem de bebeğinizin isteklerine yetişemeyebilirsiniz. Şimdi bebeğinize yatırım yapmanız gerekmektedir. Kariyeriniz bekleyebilir. Eğer mümkünse, bebeğinizi iş hayatınıza uyumlu hale getirmek yerine, işinizi bebeğinizin yanında yapmaya çalışın. En azından ilk yıl evde çalışmanın yollarını arayın veya mümkünse, işe giderken bebeğinizi de yanınızda götürün. Ev dışında çalışmak zorundaysanız, emzirmenize izin veren bir iş bul-

maya çalışın; mesela kreşi olan, süt sağma odası bulunan veya bebeğinizden ayrı kaldığınızda bile onunla bağ kurabilmenizi sağlayacak olanaklar sunan bir işyeri gibi.

Kızım daha yeni doğdu. Şu anda sadece çocuğumu düşünüyorum. Yakında işe geri dönmem gerektiğini biliyorum, ama ne yapacağımı o zaman düşüneceğim.

Evlat edinmek

Sekizinci çocuğumuz Lauren yeni doğmuş bir bebek olarak ailemize katıldığında, onun doğal ebeveynlik yaklaşımından faydalanmasını istedik. (Lauren'ı "evlat edindiğimiz kızımız” olarak tanımlamayız. Evlat edinilmiş olması onun kimliğinin bir parçası değildir; sadece ailemize nasıl katıldığını açıklar.) Evlat edinilmiş olması, doğumdan sonra annesiyle bağ kuramayacağı anlamına gelmiyordu. Doğal ebeveynlik yaklaşımı evlat edindiğiniz bebeğinizle her seviye-262 de ilişki kurabilmenize yardımcı olur.

Anneler genellikle evlat edindikleri bebeğe yakınlık duyup duymayacaklarını merak ederler. Hamilelik ve doğumun getirdiği biyolojik deneyimi yaşamadıkları için nelerden mahrum kaldıklarını merak ederler. Deneyimlerimize göre, evlat edinen ebeveynler uzun bir süredir bekledikleri bebeğe sahip oldukları için çok heyecanlanırlar ve bu sayede, biyolojik olarak farklı bir başlangıç yapmış olmalarını telafi etmeleri zor değildir. Aslında evlat edinen ebeveynlerin çoğu doğal ebeveynlik yaklaşımını farklı seviyelerde uygularlar, çünkü bebeklerini hem fiziksel hem de duygusal anlamda tanımaya çok heveslidirler. Aşağıdaki bağlanma ipuçlarını deneyin:

Bebeğinizle doğumdan önce bağ kurun. Eğer evlat edinmeyi düşünüyorsanız, doğum yapacak olan anneyle yakınlık kurun. Nasıl olduğunu, bebeğin nasıl bir gelişim gösterdiğini öğrenin. Belki bebeğinizin ultrason fotoğrafını bile görebilirsiniz. Doğum öncesi bağ kurmak duygusal anlamda biraz risklidir, çünkü doğum yapan annenin son dakikada fikrini değiştirme ihtimali vardır. Ama anneyle ilişki kurmak ve bebeğinize ilgi göstermek de çok tatmin edicidir.

Doğum esnasında veya hemen sonrasında orada bulunun.

Doğumda annenin yanında olmayı ve bebeğinizle hemen bağ kurmayı isteyebilirsiniz. Bunun mümkün olup olmayacağı duruma göre değişir. Doğum yapan annenin iznini ve doktorların onayını aldıktan sonra dünyaya gelen bebeğinizi doğumdan hemen sonra kucağınıza alın ve bağlanma yöntemlerini uygulayın. Hastanedeyken bebeğinizin yanında olun ve yakındaki bir otelde kalın. Ve yeni doğan bebeğinizi çoğunlukla siz besleyin. Onu kucağınıza alıp sallanan bir koltuğa oturun ve gün içinde bol bol ten teması kurun. Bu da duygusal anlamda riskli olabilir, çünkü doğum yapan annenin her an fikrini değiştirmesine neden olabilir, ama yine de bununla elde edeceğiniz faydalar risklerden daha fazladır.

263


Bağlanma yöntemlerini uygulayın. Bebeğinizi askıyla taşımak ve birlikte uyumak, bebeğinizle fiziksel ilişki kurabilmeniz için size bol zaman kazandıran iki bağlanma yöntemidir. Bebeğinizi sanki emzirirmiş gibi hassasiyet göstererek biberonla besleyin. Veya emzirmeyi de düşünebilirsiniz.

Evet, biyolojik olarak sizin olmayan bir bebeği emzirebilirsiniz. Çok istediğiniz bir şeyi yapmanın mutlaka bir yolu vardır. Hiç hamile kalmasanız bile, meme uçlarınızın uyarılması vücudunuzun süt salgılamasını sağlar. Evlat edindikleri bebeklerini emziren anneler pompalama, bebeğin memeyi emmesi ve hatta süt salgılamayı harekete geçiren birtakım ilaçlar sayesinde süt salgılayabilirler. Ayrıca “emzirme yardımcısı” adı verilen bir alet sayesinde bebeklerine kendi memelerinden destekleyici süt verebilirler. Bu alet, formül mama veya anne sütüyle doldurularak annenin meme ucuna bağlanan ince bir tüp aracılığıyla bebeğin emzirilmesini sağlar. Martha, kızımız Lauren’ı 10 ay boyunca emzirmişti. Bunu evlat edinen ve doğal ebeveynlik yaklaşımını uygulayan birçok anneye de tavsiye ettik.

Evlat edinen ve bebeğini emzirmeyi isteyen annelere verdiğimiz en önemli tavsiye, bebeklerini emzirirken hissettikleri bağlanma duygusunun tadını çıkarmalarıdır. Kafanızı salgıladığınız süt miktarına takmayın, bu ilk başlarda az olabilir, ama siz ve bebeğiniz için önemlidir. Evlat edinen annelerin çoğu, bebeklerinin beslenme ihtiyacının tamamını değil ama belki bir kısmını emzirerek karşılayabil-

inektedirler. Onlar için evlat edindikleri bebeklerini emzirmenin en tatmin edici tarafı fiziksel yakınlıktır. Evlat edinilen bir bebeği emzirme konusunda adım adım ipuçları için Breastfeeding Book (Emzirme Kitabı) adlı kitabımızı okuyun.

Eğer daha büyük bir bebeği evlat edindiyseniz bile, doğal ebeveynlik yaklaşımıyla bunu telafi edersiniz. Bağlanma yöntemlerinin çoğu ilk yıl içinde rahatlıkla uygulanabilir. Bebeğinizin bağlanmaktan “mahrum kaldığından" endişelenmeyin. Bebekler bulundukları ortama kısa sürede uyum sağlarlar. Şimdi yapacağınız şeylerin ileriye dönük etkileri, bebeğinizin ilk aylarda mahrum kaldığı şeylerden çok daha fazladır. Bebeğiniz evinize gelir gelmez, onu askıyla taşımak, birlikte uyumak ve ağladığı zaman onunla ilgilenmek gibi bağlanma yöntemlerini hemen uygulamaya başlayın. Bebeğiniz size fiziksel ve duygusal anlamda ne kadar fazla bağlanırsa, o kadar hızlı yakınlaşırsınız. Eğer bebeğinizi ne zaman alacağınızı biliyorsanız ve bebeğiniz yuvadayken sadece yasal bekleme süresini geçirmeniz gerekiyorsa, oradaki bakıcıların doğal ebeveynlik yaklaşımını uygulayıp uygulaya-264 mayacaklarını sorabilirsiniz. Bebeğinizin ilk haftalarda oradaki bakıcılardan biriyle sonra da sizinle bağ kurması en doğrusudur.

Doğal ebeveynlik yaklaşımının evlat edinilen çocuklar için daha da önemli olduğuna inanıyoruz, çünkü onlar içlerinde reddedilme duygusu taşıyabilirler. Ebeveynleriyle aralarında güven verici bir ilişki olması, onları doğuran annelerinin eksikliğinden kaynaklanan duygularını aşmalarına yardımcı olur. Kızımız Lauren 7 yaşına geldiğinde bize, onu doğuran annesinin kendisini niçin sevmediğini sormuştu. Biz de ona, biyolojik annesinin onu aslında sevdiğini ve onu sevdiği için evlatlık vermeyi tercih ettiğini anlatmıştık. Onu o kadar çok seviyordu ki istediği hayatı ona veremeyeceğinin farkındaydı. Bu açıklama Lauren’ın biyolojik annesiyle ilgili kafasındaki karışıklığı çözdü mü? Tam olarak değil. Bu soruyla yeniden karşılaşacağımıza eminiz. Bu sorunu çözmenin en doğru yöntemi, tıpkı "önleyici tedavi” gibi, Lauren’a yoğun bir şekilde doğal ebeveynlik yapmak olduğunu biliyoruz. Böylece hayatı boyunca zaman zaman ortaya çıkacak olan eksiklik duygularıyla baş edebilmek için ihtiyaç duyduğu özgüvene sahip olabilecek.

Doğal ebeveynlik yaklaşımıyla büyütülen çocuklar çok duyarlı ve ilgili oldukları için, evlat edinilen diğer çocuklara kıyasla onları doğu-

ran anneleri konusunda daha fazla iç hesaplaşma yapabilirler. Bu durumu kişiselleştirmeyin. Evlat edinilen çocuklar, başka ebeveynlerin değil kökenlerinin arayışı içindedirler. Ebeveynleri yanında kendilerini güvende hissettikleri zaman, kaybettikleri ebeveynleri hakkında daha fazla şey öğrenmek istemeleri normaldir. “Sen benim gerçek annem değilsin" dediğinde canınız yansa bile, bunların sadece bir çocuğun yaşadığı normal kafa karışıklığı olduğunu unutmayın. Çocuğunuzun kalbinden geçenleri aslında siz biliyorsunuz.

Kocam ve ben yedi yıldır bakıcı ebeveynlik yapıyoruz. Bebekleri iki günlükken alıyoruz ve iki hafta ila üç ay arasında onlara bakıyoruz.

Bakıcı evlerde büyütülen çocukların ileride bağlanma sorunları yaşama riskleri daha fazladır. Bu yüzden hayata başlarken biraz yakınlaşmak istemeleri doğaldır. Bu bebeklerin her birini günün büyük bölümünde askıyla kucağımda taşıyorum ve her yere yanımda götürüyorum. Bebeklerin hepsi de askıyı çok sevdiler! Ve baktığım bu bebekler iyi davranışlarıyla herkesin takdirini kazanıyorlar. Ayrıca geceleri yatağımızın yanına yerleştirdiğimiz portatif bebek karyolası sayesinde 265 gece boyunca onlarla ilgilenebiliyorum. Kendi iki çocuğumu emzirmiş olmama rağmen, bir bebeği emzirmeden de rahatlatmanın gerçekten zor olmadığını fark ettim. Sanırım bu bebeklerle bir uyum yakalıyorum, kucağıma alarak konuşarak onları sakinleştirebiliyorum.

Bakıcı ebeveynlik yaptığımız 26 bebeğimizin çoğuyla ilişkimizi sürdürüyoruz. Peki nasıllar diye soracak olursanız, hepsinin durumu çok iyi ve gözle görülür bir bağlanma sorunları yok!

Talepkâr bir çocuğa doğal ebeveynlik yapmak

Talepkâr bebekleri genellikle daha doğum anında fark edebilirsiniz. Dünyaya gelirler, etrafa bakarlar ve “Ben ortalama bir çocuk değilim ve ebeveynlerimden ortalamanın üzerinde yakınlık beklerim.

Eğer bunu bana sağlarsanız, aramız iyi olur. Ama eğer sağlamazsanız, o zaman sorun yaşarız” dercesine feryat etmeye başlarlar. Memeye yapışmazlar ve yaklaşık 1 yaşına gelene kadar annelerinden kopamazlar.

Talepkâr bebek profili

Talepkâr bebek tanımını bulmamızı takip eden 20 yıl boyunca, bu tür birçok bebekle karşılaştık ve onların ebeveynlerine danışmanlık yaptık. Bu çocuklar sayesinde talepkâr bebeklerin bir profilini çıkardık. Bebeklerin hepsi bazen bu nitelikleri sergileseler bile, talepkâr bebekler bu nitelikleri çoğu zaman sergilerler. Bir uyarı notu: Kişilik özellikleri sadece tanımlayıcı niteliktedir, iyi veya kötü olarak yargılanmamalıdır. Biz sadece bu tür bebeklerin nasıl olduklarını tanımlamaya ve onların gelişmek için ihtiyaç duydukları ve sizin de ayakta kalabilmenize yardımcı olacak ebeveynlik tarzını anlatmaya çalışıyoruz.

♦    Program kelimesi talepkâr bir bebeğin lügatinde yer almaz. Bu tür bebekler öngörülemez davranışlar sergilerler ve onları belirli bir düzene, hatta esnek bir düzene bile sokmak mümkün değildir. 24 saatinizi nasıl geçireceğinizle ilgili bütün beklentilerinizi unutmanız gerekir.

♦    Talepkâr bebekler sürekli fiziksel temas isterler. Kucaktan bırakıldıkları zaman ağlarlar ve ancak yeniden kucağa alınınca sakinleşirler. Karyola, beşik, salıncak ve bebek oturakları, ebeveynlerinin kollarına asla alternatif olamaz. Talepkâr bebeği olan anneler için bebek askısı kurtarıcıdır.

♦    Talepkâr bebekler 24 saat boyunca sık sık emzirilmek isterler ve keyif için de meme emerler. Hiçbir şey annenin memesinin yerini tutamaz. Bu fikre bir kez alıştığınız zaman, minik bebeğinizi sakinleştirebilecek tek araca sizin sahip olduğunuzu da fark edeceksiniz.

♦    Bebek bakıcısı mı? Bunu unutun! Talepkâr bebekler bakıcıya razı olmazlar. (Bizim gittiğimiz her yere Hayden da mutlaka gelirdi.) Hatta baba bile ikinci en iyi seçenektir ama diğer yandan bebeğin bakımına dahil olması önemlidir. Babanın desteği olmadan anne tükenecektir.

♦    Bu “yapışkan bebekler" yalnız başlarına uyumaktan hoşlanmazlar. Sanki annelerinin koliarına ve göğsüne yapışmışçasına sizin yatağınızı ve uyuma alanınızı paylaşırlar. Hayden yatağımızı paylaştığımız ilk bebeğimizdi; sadece yatağımızdayken iyi uyuyabildiği fikrini bir kez kabul ettikten sonra, nihayet birlikte iyi bir uyku çekmeye başladık.

♦    Talepkâr bebekler her şeyi daha yoğun hissederler. Daha yüksek sesle ve şiddetli bir şekilde ağlarlar. Ebeveynler bu ağlamalara hemen cevap vermeleri gerektiğini kısa sürede öğrenirler, çünkü aksi halde bebek zıvanadan çıkacaktır. Bebeğinizin ağlama lisanına açık olduğunuz sürece, talepkâr bebeğiniz sizi daha duyarlı bir insan haline getirecektir.

♦    Talepkâr bebekler sürekli hareket ederler. Hareketsiz durmanın ne demek olduğunu bilmezler. Bu tür çocuklar büyürlerken, bu olağanüstü enerjilerini çeşitli aktivitelere yönlendirmeyi öğrenebilirler. Emekleme çağındayken onların peşinden koşturmak için çok fazla enerji harcarsanız, ama aynı zamanda dünyayı yeni ve harika bir açıdan görmeyi de öğrenirsiniz.

Talepkâr bebekler her şeyi çok fazla isterler. Ebeveynlerin bu durumu olumlu bir şey olarak kabul etmeyi öğrenmeleri gerekir.
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Bu çocukları bebeklik ve emekleme çağlarında bu kadar yorucu yapan özelliklerin olumlu bir tarafı da vardır. Bu çocuklar tetiktedirler, meşguldürler, kararlıdırlar ve okulöncesi dönemde her şeye ilgi duyarlar. Ergenlik dönemlerinde onların hevesli, tutkulu ve becerikli bireyler haline geldiklerini göreceksiniz. Ayrıca yıllar boyunca onların ihtiyaçlarını karşılama şeklinizin, onlara şefkatli ve em-patik olmayı öğrettiğini de fark edeceksiniz.

^

Çok talepkâr olan bebeklerin fiziksel temasa da çok fazla ihtiyaçları vardır. Onlar kucakta taşınırlar, memede dururlar, yatağınızda yatarlar ve her yere yanınızda giderler; beşik onlar için sadece beş harfli bir sözcüktür. Puseti el arabasının minyatür bir versiyonu olarak kabul edip hor görürler ve bakıcılara tahammül etmezler. Ama neyse ki talepkâr bebekler zeki ve enerjik olurlar, tahammülünüzü zorlasalar bile size büyük keyif verirler.

Bizim de talepkâr bir bebeğimiz olana kadar onların varlığından haberdar değildik. İlk üç çocuğumuza uyguladığımız ebeveynlik Hayden için yeterli değildi. Onu sürekli kucağımızda taşımamız gerekiyordu. 24 saat boyunca sık sık meme emiyordu. Martha, Hayden’ın acil ihtiyaçlarını karşılamaya çalışırken bitkin düşmüştü. Arkadaşlarımız sürekli, “Onu şımartıyorsunuz!”, “Çok fazla kucağınıza alıyorsunuz”, "Bırakın ağlasın”, "Sizi parmağında oynatıyor”

deyip duruyorlardı. Eğer Hayden ilk bebeğimiz olsaydı, arkadaşlarımıza inanabilirdik ve Hayden’ın kişiliğiyle ilgili kaygılarımızı dikkate almayabilirdik. Ama o bizim dördüncü çocuğumuzdu ve o zamana kadar bebeklerin ihtiyaçları konusunda tecrübe edinmiştik. Onun yaygara koparmasının bizim suçumuz olmadığını bilecek kadar kendimize güveniyorduk. Hayden ve tüm diğer talepkâr bebekler tamamen mizaçları gereği yaygara koparırlar. Talepkâr bebekler her şeyin daha fazlasına ihtiyaç duyarlar; daha fazla temas, daha fazla meme emmek, daha fazla birlikte uyumak, daha fazla kucakta taşınmak gibi. Onlar, ebeveynlerinin yardımına ihtiyaç duyan, son derece duyarlı minik bireylerdir. Kendi başlarına sakinleşemezler.

Hayden'ı arkadaşlarımıza ve ailelerimize anlatacak uygun bir kelime yoktu. Onu zor veya huysuz bir bebek olarak adlandırmak istemiyorduk, çünkü son derece olumlu minik bir insan olarak görmeye başladığımız kızımız için bu tanımlar çok olumsuzdu. Onu bu şekilde etiketlemek bebeğimizde veya bizde bir şeylerin yanlış olduğu anlamına gelecekti. Hayden’ın davranışlarını ve bizim ona uyguladığımız ebeveynlik tarzını, “O sadece talepkâr bir bebek” diyerek açıklamaya başladık. Böylece talepkâr bebek terimi ortaya çıkmış oldu.

Bu terimi pediatri çalışmalarımda kullanmaya başladığım zaman, yaygaracı bebekleri olan ebeveynlerle paylaştığımız bu deneyimi tanımlayacak doğru kelimeyi biliyordum. Yaygaracı bebekleriyle ne yapacaklarını danışmak üzere ofisime gelen yeni ebeveynlere, "Oh demek talepkâr bir bebeğe sahipsiniz!" diyordum. Ne demek istediğimi onlara açıkladığımda, yüzlerindeki umudu görebiliyordum. Bebekleri hakkında o kadar çok olumsuz şeyler duymuşlardı ki sonunda birisi olumlu bir şeyler söyleyerek bebeklerini daha iyi anlamalarına yardımcı oluyordu.

Aslında talepkâr bebek tanımı her şeyi anlatıyor. Bu, olumlu ve doğru bir terimdir. Talepkâr bir bebeğe ne yapılması gerektiğinin cevabı terimin içindedir: Eğer bebeğiniz talepkârsa, ebeveyn olarak göreviniz onun taleplerini karşılamaktır. Bunlardan kurtulmaya çalışmayın. Ebeveynlik tarzınız konusunda başkalarından özür dilemeyin. Bebeğinizin tam olarak ihtiyaç duyduğu şey doğal ebeveynlik-tir. Talepkâr bir çocuğa ebeveynlik yapmanın zorlukları konusunda, Fussy Baby Book (Yaygaracı Bebek Kitabı) adlı kitabımızı okuyun.

Özel ihtiyaçları olan bir çocuğa doğal ebeveynlik yapmak

Çocuğunuzun fiziksel, zihinsel, davranışsal ya da öğrenmeyle ilgili özel ihtiyaçları varsa, kesin olan bir şey vardır: Hem sizin hem de çocuğunuzun bunlarla baş edebilmesine doğal ebeveynlik yaklaşımı yardımcı olacaktır. Özel ihtiyaçları olan çocuğunuza nasıl baktığınız, onun yaşadığı zorluklarla nasıl baş edeceğini öğrenmesine etki eder. Doğal ebeveynlik yaklaşımı çocuğunuzu tanımanıza ve dünyayı onun bakış açısıyla görebilmenize de yardımcı olur. Çocuğunuz bir şekilde “farklı” ise bu daha zor olabilir.
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Herhangi bir özrü olan çocuğa ebeveynlik yapmanın çok tatmin edici tarafları vardır ve sizi hiç hayal etmediğiniz bir şekilde gelişmeye zorlar. Yedinci çocuğumuz Stephen, Down sendromlu olarak dünyaya geldiğinde, onun özel ebeveynlik tarzına ihtiyaç duyan bir çocuk olduğunu biliyorduk. Onun vereceği sinyallerin ve konuşma becerilerinin zorlayıcı olacağını biliyorduk ve daha fazla sorun yaşayacağını tahmin ediyorduk. Bu yüzden daha keskin gözlemciler olmayı öğrenmemiz gerekiyordu. Doğal ebeveynliğin yıldızı işte burada parlar. Çocuğunuzun ihtiyaçlarını anlayabilmek ve bunlara cevap verebilmek için ekstradan bir radar sistemine veya altıncı hisse sahip olmanız gerekir. Martha, Stephen’ı 3,5 yıl boyunca emzirdi ve ben de onu her gün saatlerce askıyla gezdirdim. Bizimle uyumayı 3,5 yaşında bıraktı. Doğal ebeveynlik, Stephen’ın kendisi gibi olabilmesini sağladı.

Çocuğunuzla sağlıklı bir bağ kurmaya odaklanmak, acılarınızı dindirebilir ve onun birçok olumlu özelliğinden keyif almanıza yardımcı olabilir. Doğal ebeveynlik özürlülüğün derecesini bile azaltabilir. Doğal ebeveynlik yaklaşımının diğer bebeklere sağladığı faydalar sizin çocuğunuzda da işe yarayabilir. Ebeveynleri olarak onun sağlık problemleri olduğunu algılayabilme beceriniz, iyi bir bakım alabilmesi açısından çok önemlidir.

Doğal ebeveynliğin zorlukları. Eğer özel ihtiyaçları olan bir çocuğunuz varsa, onun sağlık sorunları, uyarılmasına yönelik teknikler, okul çağındayken öğretme yöntemleri veya davranışsal stratejiler gibi konularda genellikle uzman tavsiyesine ihtiyaç duyarsınız.

Çocuğunuz konusunda uzman bir kişi olarak, aldığınız tavsiyelerin hangisinin işe yarayıp yaramayacağını bulmak size kalmıştır. Bu her zaman kolay değildir, özellikle de çocuğunuz konusunda endişeleniyorsanız ve neyin en iyi olacağından emin değilseniz. Çocuğunuzla ilgili bildiklerinizin yanında, başkalarının tavsiyeleri de hem çocuğunuzun hayatını hem de sizin hayatınızı daha iyi bir hale getirebilmek için faydalanabileceğiniz türde yararlı bilgiler olabilir. Duyduğunuz bazı tavsiyeler ise size doğru gelmeyebilir. Doğal ebeveynlik yaklaşımı, hangi tavsiyelere uyup hangilerini göz ardı etmeniz gerektiği konusunda size yardımcı olacaktır.

Çocuğunuzun birtakım özel ihtiyaçtan varsa, doğal bir ebeveyn olarak dengenizi koruyabilmeniz daha zordur. Çocuğunuza duyduğunuz sevgi ve yanlış olan şeyleri “düzeltme” arzunuz yüzünden, tüm enerjinizi çocuğunuzun ihtiyaçlannı karşılamak için harcarsınız. Bu arada hem kendi ihtiyaçlarınızı hem de eşinizin ve diğer çocuklannızın ihtiyaç-lannı da ihmal edebilirsiniz. Biraz geri adım atmanız gereken zamanlar olacaktır. Ne kadar zor gelse de "Karayipler yaklaşımım” uygulayabilirsiniz: “Endişelenme, mutlu ol!” Çocuğunuz için yapabileceğiniz en iyi şey, onu olduğu gibi kabul edip ondan keyif almaktır. Böyle bir çözüm onun sorunlarını aşmaya çalışmaktan daha doğrudur. Bir ebeveyn olarak asıl göreviniz çocuğunuzu sevmek ve onunla mutlu olmaktır.

İkizlere doğal ebeveynlik yapmak

Eğer ikizleriniz, üçüzleriniz veya daha fazla çocuğunuz varsa, onlara doğal ebeveynlik yapabilir misiniz? Kesinlikle yapabilirsiniz! Bununla birlikte, bağlanma yöntemlerinin her biri iki kat sorumluluk ama aynı zamanda iki kat daha fazla tatmin demektir.

Birden fazla bebek, doğumdan sonra daha çok tıbbi bakım gerektirir. Bebekleriniz doğumdan sonraki birkaç gün doktora ve hemşireye ihtiyaç duyabilirler ama anne ve baba bu sağlık ekibinin en değerli üyeleridir. Birtakım tıbbi komplikasyonlar yüzünden doğumda ideal şekilde bağlanma şansınız olmazsa, moralinizi bozmayın.

Unutmayın ki, her zaman söylediğimiz gibi bakım demek, sadece emzirmek değil bebeği rahatlatmak demektir. Babalar emziremeseler de, anneye bebeklerini daha iyi emzirebilmesi için birçok şekilde yardımcı olabilirler. Anne bebeklerden birini emzirirken, baba da diğer bebeği kucağında tutarak, sallayarak ve gezdirerek "rahatlatabilir.” İkizleri olan bir baba birinci hafta kontrolü için bana geldiklerinde şöyle demişti: “Bebeklerimizin iki annesi var; o süt anne, ben de kıllı anne." Çünkü bu bebekler babalarının göğsünde uyumaktan çok hoşlanıyorlardı.

Birden fazla bebeğiniz varsa, aşağıdaki doğal ebeveynlik yöntemlerini deneyin.

Bebeklerinize aynı anda meme emmeyi öğretin, ilk hafta boyunca bebeklerinizi sırayla emzirin ki, her biriyle özel olarak ilgilenip memeye etkin bir şekilde yapışmalarını öğretebilesiniz. Genellikle bebeklerden biri bunu daha hızlı öğrenir ama bazen de biri diğerinden çok daha küçüktür ve büyümek için daha fazla süte ihtiyaç duyar.

Bebekleri memede değiştirin. Eğer bebeklerden biri diğerinden daha iyi emiyorsa, bebeklerinizi memelerinizde değiştirerek her iki memenizin de emme hareketiyle eşit şekilde uyanlmasını sağlayabilirsiniz.

Bebeklerinizi aynı anda emzirmeyi öğrenin. Bebeklerin ikisi de memeye yapışmayı öğrenirse genellikle ikisini de aynı anda emzirmeyi deneyin. Bazen bebeklerinizi emzirirken her birine özel ilgi göstermek isteyebilirsiniz, ama bazen de ikisini bir arada emzirmenin daha kolay olduğunu düşünebilirsiniz, iki bebeği aynı anda emzirmek iki kat avantaj sağlayarak süt üretiminizi ve annelik hormonlarınızı iki katına çıkarır.

Bağlanma ipucu

Talepkâr bebekler en becerikli anneleri bile yorarlar. Eğer talepkâr bir bebeğe sahipseniz, kendinizle de ilgilenmenin yoliannı bulmanız kesinlikle şarttır. Bebeğiniz ona verebileceğiniz her şeyi tüketir. Eğer kendi ihtiyaçlarınızı karşılamaya son verirseniz, zamanla ne bebeğinize ne de kendinize verecek bir şeyiniz kalır. Bazen kendinizi rahatlatma ihtiyacınız, bebeğinizin sürekli size ihtiyaç duymasından daha önemlidir. Bunun farkına varırsanız, bebeğinizin ihtiyaç duyduğu bir anne olabilirsiniz.

Yatarak emzirin. Her iki bebeğinizi de yatarak emzirmeye alışın. Bebeklerinizi, vücutları sizin vücudunuzun üzerinde ve dizleri ortada birbirlerine değecek şekilde iki kolunuzla sarmalayın. Kollarınızın altına yastık koyarak bebeklerinizi alttan destekleyin, iki kat daha fazla salgılanan rahatlatıcı hormonlar sizin de uykunuzu getirecektir.

Hem sizin hem de bebekleriniz için işe yarayan bir beslenme rutini geliştirin. Tek bir bebeği emzirmek için "bebeğin istemesi" veya "sinyal vermesi” en iyi işarettir ama gerçekçi olmak gerekirse birden fazla bebek söz konusu olduğunda bu yöntem anne için yorucu olabilir. Hem siz hem de bebekleriniz için işe yarayacak bir emzirme rutini geliştirin ve unutmayın ki fiziksel ve duygusal anlamda tükenmiş bir anneyi bebekler asla istemezler,

Bir emzirme yeri hazırlayın. Bebeklerinizi aynı anda emzirirken her ikisini de destekleyebileceğiniz geniş kolçakları olan, büyük, yatak olabilen bir koltuk edinin. Yanınızdaki sehpanın üzerine besleyi-272 ci içecekler, yiyecekler koyun ve sevdiğiniz bir müzik açın. Bir yandan bebeklerinizi emzirirken bir yandan da sakinleştirici müziğin ve bir şeyler atıştırmanın keyfini çıkarın.

Geceleri ekip çalışması yapın, iki bebekle birlikte uyumak onları daha rahat emzirmenizi sağlar. Bazı ebeveynler her iki bebeğin de yataklarında olmasından rahatsızlık duymazlar. Bazıları ise bebeklerini kendi yataklarının yanına koydukları karyolada yatırmayı daha rahat bulurlar. (İkiz bebekler yan yana yatınca daha rahat uyurlar. Sonuçta uzun bir süre aynı rahmi paylaşmışlardır,) Eğer bebekleriniz aynı odada veya başka bir odada yatıyorlarsa, babaları kalkıp onları emzirmeniz için size getirebilir ve sonra da yerlerine götürebilir. Bu şekilde yerinizden kalkmamış ve uykunuzu bölmemiş olursunuz,

Her iki bebeği birden askıyla taşıyın. Askıyla taşınan bebekler daha az ağlarlar ve daha iyi gelişirler. Bundan ikizlerinizi de faydalandırın, çünkü bebeklerden biri ağlamaya başlayınca diğeri de ağlar. Eşiniz ve sizin için birer bebek askısı alın ve ailece yürüyüşlere çıkın. Yürüyüş yapmak hem beden hem de zihin için faydalıdır.

Kendi ihtiyaçlarınızı ve bebeklerinizin ihtiyaçlarını dengeleyin.

Doğal ebeveynlik yaklaşımının bağlanma yöntemleri arasında en sık unutulanı denge kurmaktır, yani ne zaman evet ve ne zaman hayır denmesi gerektiğini bilmektir, ikizleriniz varsa, bu tedbiri iki katına çıkarın. Kendinizi bebeklerinize yüzde 200 veremezsiniz, bazen de bağlanma yöntemlerinin hepsini uygulayacak zamanınız ve enerjiniz olmaz. Banyomuzdaki aynanın üzerine Martha için bıraktığım notu hatırlayın: "Bebeğimizin en çok mutlu ve dinlenmiş bir anneye ihtiyacı olduğunu sakın unutma.” ikizleriniz varsa, siz iki not birden koyun.

insan olduğunuzu unutmayın. Ağlayan üçüzlerinizi bir çift kolla sakinleştirmeniz mümkün değildir. Bazen, siz bebeğinizin biriyle ilgilenirken diğerinin beklemesi gerekebilir. Bebeklerini sadece emzirerek beslemeye kararlı olan anneler bile, bebekleri arada bir başka biri tarafından biberonla beslendiğinde, doğal ebeveynliği ihmal etmediklerini anlayacaklardır.

Sadece elinizden gelenin en iyisini yapmaya çalışın.
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Evdeki yardımı iki katına çıkarın. Yeni ebeveyn olan bütün çiftlerin evde yardıma ihtiyaçları vardır ama birden fazla bebek olduğunda bu bir lüks değil zorunluluktur. En azından ilk 6 ay boyunca, ev işleri için birinden yardım alın. Böylece bebeklerinize annelik yapmanız mümkün olur.

İki kat daha fazla destek ve kaynaktan faydalanın. Birden fazla bebeği olan çiftlerin deneyimlerinden faydalanın. Doğal ebeveynliği benimseyen ve birden fazla bebeği olan başka ebeveynlerle görüşmeye çalışın.
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Doğal ebeveynlikle ilgili anlatılanlar

Bebeğinizle uyum içinde olmak, karşılıklı güven duymak ve duyarlılık gibi kavramları kâğıt üzerinde anlatmak zordur, ama bunları gerçek hayatta deneyimlemeniz ve çocuğunuzla ilişkinizi geliştirmeniz için sizi teşvik edecektir, Eğer doğal ebeveynlik yaklaşımını uyguluyorsanız, sizden daha deneyimli ebeveynlerden alacağınız destek çok önemlidir. Onların çocuklarıyla aralarındaki ilişki sizin için bir model teşkil eder ve yeni ebeveynlere doğru yolda olduklarına dair güven verir.

274 Maalesef hayatın içinden gerçek ve deneyimli ebeveynlere bu kitapta yer veremiyoruz ama yine de size faydalı bir şey sunmak istiyoruz: Doğal ebeveynlerin bizimle paylaştıkları hikâyeleri. Bu bölümde anlatılanları okuduğunuz zaman, umuyoruz ki kendinizden bir şeyler bulacaksınız ve çocuklarınızla bağ kurarken sezgilerinize güvenmek için ihtiyaç duyduğunuz desteği alacaksınız.

Bir anne bunu istemez mi?

Ebeveyn olmaya hiç niyetim yoktu. At terbiyecisi olarak iyi bir kariyerim vardı. Kocamla birlikte kendimize yeni bir ev ve ahır inşa etmekle meşguldük ve yazarlık kariyerime geri dönmeyi planlıyordum.

Hamile olduğumu öğrendiğimde çok mutlu olmuştum. Bebek bekleyen bütün anneler gibi, bebek odasının dekorasyonuyla ilgilenmeye başlamıştım. Hayatıma hiçbir şey olmamış gibi devam ederken, karyolasında mırıldanarak sessizce oynayan bir bebeğim olacağını hayal ediyordum. Atlarımı eğitirken, bebeği kocama veya anneme bırakmayı düşünüyordum. Doğum izni benim için maaşlı bir tatil olacaktı.

Ve sonra Bridget geldi.

O anda bir ebeveyn ve anne olmakla ilgili yaptığım bütün planları sorgulamaya başladım. Bebeğimi nasıl bırakabilirdim? Geceleri onu tek başına karanlık bir odada yatırmak çok saçma geldi. Puset mi? Hayır, ben her an bebeğime yakın olmak istiyordum. Böylece doğal ebeveyn bir anne doğmuş oldu, üstelik o zamanlar ne doğal ebeveynlik terimini ne de Dr. Sears’ı tanıyordum!
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Bebeğimi emzirmeyi çok seviyorum, hatta gecenin yarısında bile. Meme emen bir bebek ile annesinin arasındaki o inanılmaz bağı anlatabilecek hiçbir kelime yoktur. Bugüne kadar bazı kadınların bebeklerini sadece bir ay emzirdiklerini, çünkü bundan keyif almadıklarını o kadar çok duydum ki. Bridget'ı en az bir yıl boyunca emzirmeye niyetli olduğumu söylediğimde o kadar şaşkın bakışla karşılaştım ki. Başka kimsenin değil, sadece emziren bir annenin deneyimleyebileceği bir şeyden vazgeçmeyi hayal bile edemiyorum, Şu anda bunları tek elle yazarken üç aylık kızıma bakıyorum. Bana sokulmuş meme emiyor, tek eliyle de göğsümün üzerinde açık kalan tenime dokunuyor. Sık sık memeyi bırakıp yüzüme bakıyor, memnuniyet ve sevgiyle gülümserken gözleri ışıl ışıl parlıyor. Bir anne bunu nasıl istemez ki?

Bir anne sabahları ilk gördüğü şeyin bebeğinin ışıl ışıl, mutlu yüzü olmasını nasıl istemez ki? Sabahları Bridget’ı uyanmış ve hevesle annesini bekler halde görmek günümü aydınlatıyor. Birbirimize bakıyoruz ve onun yüzündeki minicik mimikler neşeyle oynaşıyor. Heyecanla kıpırdanıp bana sokuluyor ve minik yumruklarını saçlarıma götürüyor. Bu uzun hayat yolunda yanımda tek bir hatıra taşımam gerekse, Bridget’ın sabah karşılamaları bana yeter.

Dışarı çıktığımda bebeğimi askısının içinde şık bir aksesuvar gibi gururla taşıyorum. Bebeğimi kucağımda görmek insanların ilgisini çekiyor ve genellikle soru soruyorlar: “Kaç aylık?” “Orada nasıl oturabiliyor?” Ve en çok da “Bu şeyi nereden aldınız? Keşke benimki de küçükken böyle olsaydı. Bebeğiniz o kadar mutlu gözüküyor ki!” diyorlar. Evet, bebeğim çok mutlu. Benimle bağ kurarken dünyayla güvenli bir şekilde iletişim kurabiliyor. Tabii ki bunları o söylemiyor, ama kocaman gülümsemesi ve heyecanla çıngırağını sallaması her şeyi anlatmaya yetiyor. Çoğu insanın bebek askısın-

dan habersiz olması üzücü bir şey. Ama ben bebek askısı sayesinde insanlara olumlu bir ebeveynlik tarzını gösterme fırsatını yakalayabiliyorum. Bu ebeveynlik tarzı dünyanın birçok yerinde çok yaygınken, bebeklere dokunulmadan ebeveynlik yapılan Amerika’da maalesef çok az biliniyor.

Sanırım tanım gereği ben doğal ebeveyn bir anneyim. Ama kendimi bu şekilde tarif etmem. Bunun yerine âşığım demeyi tercih ederim. Bridget Genevieve adlı üç aylık bir bebeğe çılgınca, tutkuyla ve sırılsıklam âşığım.

iyi bebek ne demektir?

Isabel'in doğumundan sonraki ilk birkaç hafta onu geceleri yalnız uyutmaya çalıştım. Böylece yemek yemek, duş almak için kendime zaman ayırmaya çalışıyordum. Bebeği askıyla taşımak ve birlikte uyumakla ilgili bir şeyler okumuştum ve bu fikirler beni çok etkilemişti. Ama Isabel'i askıyla nasıl taşıyabileceğimi bilmiyordum ve birlikte 276 uyumak konusunda da kendime güvenemiyordum. Etrafımda ise sadece iyi niyetli ama “bebeği kendi başına bırakarak” ebeveynlik yapmayı bilen akrabalarım vardı. Annem sürekli Isabel’i pusetiyle gezdirmek istiyordu, kayınvalidem de bebeğimi evdeyken kanepeye, dışarıdayken de pusetine yatırmak istiyordu. Bir keresinde bana şöyle demişti: “Kucakta taşınmaktan yorulmuş olabilir."

Birinci ayın sonunda kontrole gittiğimizde Dr. Sears’a Isabel’in yalnız uyuyamadığını söyledim. O ise güldü ve şöyle dedi: ‘Tabii ki neyin iyi olduğunu biliyor.” Sonra anladım ki Dr. Sears bebeklerin olabildiğince yakında tutulması gerektiğine gerçekten inanıyor. Çok yorgun olduğumu ve hiçbir şey yapamadığımı söylediğimde, günde iki kez bebeğimle yatıp uyumamı önerdi. Zamanla bebeğimi askıda taşıyarak iş yapmayı öğreneceğimi de vurguladı.

Isabel'le birlikte uyumaya ve onu askısının içinde yürüyüşlere çıkarmaya başladıktan sonra, Isabel ciddi ölçüde sakinleşti. Her geçen gün biraz daha huzurlu ve mutlu bir bebek haline geliyordu. 2 aylık olduğunda hâlâ çoğunlukla kucakta taşınmak istiyordu ama nadiren huysuzluk yapıyordu. Şimdiyse sadece geceleri, uyumadan önce ağlıyor. Başını yatağa koyup yanına uzandığımda ve meme vermek için

giysimi açmaya başladığımda, gülümsüyor, 0 çok neşeli bir bebek ve artık biliyorum ki "doğru olan bu.”

Ya dikkatimin dağınık olmasından ya yorgunluktan ya da onu şımartmanın iyi olmadığına dair hissettiğim belli belirsiz bir duygudan ötürü Isabel’e verdiklerimi sınırlandırmaya çalıştığım zaman, bebek bakımı daha zor oluyor. Isabel mutsuz oluyor ve ben de zorlanıyorum. Ama Isabel’e fiziksel olarak yakın olduğumda daha sakin oluyor ve bakımı da kolaylaşıyor. Benimle daha fazla ilişki kuruyor ve ben de kendimi ona daha bağlı hissediyorum.

Sokaktaki insanlar “İyi bir bebek mi?” diye sorduklarında kafam karışıyor. Bununla, “Gece boyunca uyuyor mu?” ve “Onu yatırmana izin veriyor mu?” demek istiyorlar. Ne cevap vereceğimi bilemiyorum çünkü eğer Isabel tek başına uyusaydı ve çok fazla yalnız bırakılsay-dı, eminim ki “iyi bir bebek” olmayacaktı. Acı çekecekti. Tekmeler atıp bağıracaktı. Şu anda olduğu gibi neşeli bir bebek olmayacaktı. Bu yüzden bu soruya nasıl cevap vereceğimi düşünmem gerekiyor.
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Babaya bir armağan

Karım ve ben 4 yaşındaki oğlumuz Conor’a hayatı boyunca doğal ebeveynlik yaptık. Ama gerçekleri itiraf etmem gerekirse, doğumundan 3 aylık olana kadar ben ondan uzak bir babaydım. Babalık sorumluluğu bir ton bebek bezi gibi üzerime yıkılmıştı. Conor güzel bir bebekti ama aynı zamanda da kolikti. Sadece annesiyle mutlu oluyordu (kendime böyle söylüyordum), her zaman kucakta taşınmak istiyordu ve günün her anında birine ihtiyaç duyuyordu. Tipik bir talepkâr bebekti. Bu yüzden ben de erkeklerin yapmayı en iyi bildikleri şeyi yaparak kaçmayı tercih ettim. “Kabul et, annesi bu işte senden çok daha iyi” diye kendimi rahatlatıyordum.

Conor 3 aylıkken net olarak hatırladığım bir gün var, çünkü o gün benim için bir dönüm noktası oldu. Karımın işe dönme zamanı gelmişti ve bu yüzden görevi ben devralmıştım. (Bebeğimizi bakıcıya bırakmamak için iş hayatlarımızı yeni bir rutine sokmuştuk.) Conor’ı avutmak mümkün değildi. 15 dakika boyunca hiç durmadan ağlamıştı. Sinir krizi geçireceğimizi zannetmiştim. Ama bunun yerine onunla birlikte sallanan koltuğa oturdum, gözlerinin içine baktım ve

birlikte sallanmaya başladık. Bir anda sustu ve ışıl ışıl yüzüne daha önce hiç görmediğim bir gülümseme yayıldı. Bu gülümseme sadece ve sadece benim içindi. Bana bir armağan vermişti, minik bir bebeğin verebileceği türden bir armağan. O andan beri zamanım Conor'ın bana verdiği armağanları açmakla geçiyor. Bunların bazıları sert ambalaj bandıyla, bazıları ise sadece selobantla sarılmış oluyor. Bazen iyice yoklamam gerekiyor. Ama her seferinde bana sunduğu armağan bütün çabalarıma değiyor.


Çalışırken bağlanmayı sürdürmek

Üniversitede profesörüm. Doktoramı almak için çok çalıştım, çünkü hemen bir aile kurmak istiyordum. O zamanlar doğal ebeveynlik yaklaşımına ne kadar inanacağımı ve bebeğimin ilk yıllarında zamanın çoğunu birlikte geçirmekten her ikimizin de ne kadar faydalanacağımızın farkında değildim.

Çalıştığım üniversitede doğum izni üç hafta. Daha oğlum dünya-278 ya gelmeden önce bile bunun yeterli bir süre olmadığını biliyordum. Neyse ki kocam da benimle aynı alanda çalıştığı için, oğlumuzun doğumundan sonraki altı hafta boyunca benim derslerime o girdi. Ama yine de bu süre boyunca çalışmam, derse hazırlanmam, sınav kâğıdı okumam ve yayımlayacağım makaleleri bitirmem gerekiyordu. Tüm bu işleri yaparken oğlumu emzirmeye, kucağımda taşımaya ve askısıyla gezdirmeye devam ettim.

Evde geçirdiğim altı hafta sonunda okula dönme zamanı geldi. Kendimi yeniden bu rutine kaptırıp oğlumla geçirdiğim o değerli anları özleyeceğimden, onun için süt sağmaya zaman bulmakta zorlanacağımdan ve her şeyi bir arada yürütemeyeceğimden endişeleniyordum. Oğlumla birlikte evde kalmak için işimi bırakamayacağım için, onu da yanımda götürmeye karar verdim.

Çalıştığım bölümdeki herkesin bu kadar yardımcı olmasına çok şaşırdım. Daha büyük bir ofise geçtim. Annem de bizimle birlikte işe gelmeye ve ben ders verirken veya öğrencilerle görüşürken bebeğime bakmaya karar verdi.

Annem ve oğlum birlikte harika zaman geçiriyorlardı. Anneme sık sık, oğlumla birlikte olma fırsatını verdiği için teşekkür ediyordum.

Böylece, emzik veya başka avutuculara gerek kalmadan, birbirimize ihtiyaç duyduğumuz her an birlikte olabiliyorduk. Meme emmek istediği zaman, benimle birlikte sınıfa geliyor ve ben ders anlatırken askısının içinde meme emiyordu. Bir gün, bölüm başkanıyla yaptığımız bir toplantının ardından sekreteri yanıma yaklaşıp bebeğe yakından bakmak istedi. Omzumun üzerinden bakarken sessizce “Yemek mi yiyor?" diye sordu. Ben evet dercesine başımı sallayınca, odadan çıktı. Beni sonradan gördüğünde büyük bir ilgiyle, “Bunu nasıl yaptınız? Ben uyuduğunu zannetmiştim!” dedi. Ben de ona, emzirme giysilerinin çok geliştiğini söyledim.
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Oğlum 18 ay boyunca benimle birlikte işe geldi. Bu dönemin son altı ayında, yani yürümeye başladığı ve annemin de onun peşinden koşmakta zorlandığı aylarda ise, kocam kendi işlerini ayarlayıp bizimle birlikte işe gelmeye başladı. Son birkaç ay boyunca da ben ders verirken onlar evde birlikte yapacakları harika oyunlar keşfettiler. Şu anda evden çalışmaya gayret ediyorum. Teknolojiden faydalanıyorum, siber alanı sınıfımın devamı olarak kullanıyorum. Böylece öğrencilerimle iletişim kurabiliyorum ve sorularına cevap verebiliyorum. Eğer bu düzen gelecek yıllarda işe yaramazsa, oğlum büyüyene kadar sanal bir üniversitede çalışabilirim!

Gece emzirmesine hassas bir şekilde son vermek

Henüz 21 ay önce anne olmama rağmen, hayatımın büyük bölümünü çocuklarla geçirdim ve sıkıntı çekmeden çocuk büyütebile-ceğimden çok emindim. Kızımız Amae’ye doğumundan itibaren yetişkin biri gibi davrandık. Sanki söylediğimiz her şeyi anlayacakmış gibi her zaman onunla konuştuk, neler olacağını sakince anlattık. Gün içinde ya kocam ya da ben saatlerce onu askısıyla gezdirdik, istediği her an emzirdim ve daima ikimizle ya da ikimizden biriyle uyuyordu. Her şeyi doğru yaptığımızı düşünüyorduk.

Ama uykusuzluk sorunu hiç aklımıza gelmemişti, aslında buna hiç hazır değildik. Amae doğumundan beri her gece iki saatte bir uyanıp meme emen, çok akıllı bir çocuktu. Bir seferde kesintisiz dört saat uyuyabildiğim geceleri sayabilirim. Daha sık uyandığım,

mesela yirmi dakikada bir uyandığım geceler ise çok daha fazladır. Bu sevimli çocuk derin uykusundan genellikle ağlayarak uyanırdı, bizim de sinirlerimiz bozulurdu. Bazen asabi olurduk. Bizim aile uykusuz kalmayı zor da olsa öğrendi.

Aklımıza gelen her şeyi denedik; geceleri hep birlikte aynı saatte uyumak, doktorlara danışmak, bu konuyla ilgili kitaplar okumak gibi. Sonuç hep aynı oluyordu; Amae sağlıklı bir bebekti ama ağlamaya ihtiyaç duyuyordu. Buna izin vermek istemiyorduk ama aile hayatımız da altüst olmak üzereydi.

Gözyaşları içindeki bir konuşma esnasında kocam, gece emzirmesine son vermemizi önerdi, yani Amae’nin geceleri meme emmesine izin vermeyecektik. Kocam Amae ile birlikte başka bir odada, ben de başka bir odada uyuyacaktım. Kalbim kırılmıştı. Bu değişikliğin Amae’yi üzeceğinden endişeleniyordum. Daha da önemlisi, tutkuyla inandığımız ebeveynlik tarzından vazgeçmek zorunda kaldığımızı düşünüyordum.

Takip eden günlerde ise doğal ebeveynliğe olan inancımıza uy-280 gun bir çözüm bulabileceğimizi düşünmeye başladım. Ve aşağıdaki planı yaptık:

1.    Amae’yi bu değişikliğe hazırlamak için bir kitap yazacaktık.

2.    Yeni uyku düzenine geçmeden önce bu kitabı her gün ona okuyacaktık.

3.    Eğer bir hafta sonra Amae’nin kişiliğinde gündüzleri endişe verici bazı değişiklikler olursa, bundan vazgeçip farklı bir şey deneyecektik.

4.    Kocam geceleri sakin sakin Amae ile konuşacak, ona tekrar tekrar rahatlatıcı şeyler söyleyecek ve seçenekler sunacaktı.

5.    Sabah saat çaldığında ise ben gidip Amae’yi emzirecektim.

Kitabı birlikte yazdık ve ben de illüstrasyonları çizdim. Yaşadığı bu stresi uyku saatiye ilişkilendirmesin diye kitabı gündüzleri okuyorduk. Biz kitabı okurken Amae ağlıyordu ama her ikimiz de onun yanındaydık, onu susturmaya çalışmıyorduk ve sakin bir şekilde anlayış gösteriyorduk. Bu değişikliğe duygusal olarak hazırlandığını düşünüyorduk.

Amae’yi emzirmeden geçireceğimiz o ilk gece geldiğinde, baba-

sı sakince onunla konuşurken Amae 15 dakika boyunca aralıklı olarak ağladı. Sonra babasına sarılıp uykuya daldı. Kısa süre sonra daha uzun sürelerle uyumaya başladı; hiç uyanmadan 6 ila 8 saat uyuyordu. Şimdi ise sabah 8’e kadar uyuyor, oysa daha önceleri saat 6’da uyanırdı. Geceleri artık 1-2 kez kalkıyoruz ve bu da çok huzur verici bir şey. Amae çalar saati duyunca gülüyor, beni görünce “Meme!” diyor ve emdikten sonra tekrar uykuya dalıyor.

Ağlamaları anlamak

Oğlumuz Michael neredeyse 3,5 yaşına geldi ve onu disipline sokarken doğal ebeveynliğe erken uygulamamızın faydalarını görüyoruz. Michael’a bakma şeklimizin sonradan fayda sağlayacağını biliyorduk. Sadece bu faydanın ne kadar büyük olacağını bilmiyorduk.
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Michael’a hamile "kaldığımızda”, büyük bir mutluluk hissetmiştik. Çünkü, annem bana hamileyken düşük riski taşıyormuş. Bu nedenle bir bebeğimizin olacağı haberi bizim için mucizeydi! Hamileliğim sırasında oğlumla bağ kurdum. Kocam ise geceleri, sanki bebeğimiz kollarındaymışçasına büyüyen karnımla konuşuyordu. Kocama bebeğin sinirlerden birine baskı yaptığını söylediğimde, o da “Bebek, lütfen yerini değiştir. Annenin sinirlerini oynatıyorsun” diyordu. Kocam onunla her konuştuğunda, bebeğimiz yerini değiştirerek cevap veriyordu. Michael’ın daha o zamanlardan babasının varlığından haberdar olmasına şaşıp kalıyorduk. Ayrıca müziğe, özellikle de Handel’in Messiah oratoryosuna hareket ederek tepki veriyordu. (Müziğe hâlâ bayılıyor, hatta gitar çalıyor.)

Michael birkaç hafta erken doğdu. Erken doğum nedeniyle acilen sezaryene alındım. Doğar doğmaz tek başıma Michael’ı kollarıma alamadığım için kocam onun başını omzuna dayadı, onu öptü, sarıldı ve hamileliğimde olduğu gibi onunla konuşmaya başladı. Eve çıktığımızda ise bana, “Sen bebeğe bak, ben de sana bakacağım” dedi. Kendini Michael’a zaten çok yakın hissettiği için sonuçta ikimize de bakmaya başladı. Onun altını değiştiriyor ve evin içinde dolaştırıyordu, (işe gitmesi için onu kapıdan dışarı itmek zorunda kalıyordum.)

Michael erken doğduğu ve çok uyuduğu için emzirmek zor oluyordu. Etrafımızdaki herkes, “eğer emzirmekten vazgeçersem, her-

kesin bunu anlayışla karşılayacağım” söylüyordu ama biz bunu reddettik. Profesyonel bir emzirme uzmanıyla çalışarak ve kocamın sonsuz desteğiyle başarılı olduk. (Hatta her şeye rağmen emzirebil-me deneyimimizi anlattığımız bir yazıyla ödül bile kazandık.)

Kocam Michael'ın gece ağlamalarına ilgi göstermek konusunda ısrarcıydı. Ağladığında yanına gidiyorduk ama onu yeniden yatağına bırakınca ağlamaya başlıyordu ve benim de içim acıyordu. Ne yapacağımı bilmiyordum. Üniversitede aldığım çocuk psikolojisi dersleri ve okuduğum birçok kitap, bebeklerin bağımsız olmayı ve kendi kendilerini rahatlatmayı öğrenmeleri gerektiğini savunuyordu. Kocam benden daha öngörülüydü ve bunların saçma olduğunu söyledi. “Bizimle uyusun” diye ilk öneren de o oldu. Ve biz de öyle yaptık (Dr. Sears'ın kitaplarındaki tavsiyelerin de desteğiyle tabii ki!)

Şimdi geriye baktığımda, Michael'ın yatağımızın yanındaki beşiğinde yatarken bile daha yakınımda olmasını istediğimi hatırlıyorum. Komik ama geceleri kolumu uzatıp Michael'a sarılıyordum ve yanında olduğumu hissetmesini istiyordum. Ama onu yanıma almak hiç 282 aklıma gelmiyordu.

İnsanlar ne kadar huzurlu olduğumuzu görüp şaşırıyorlardı. Annem ile babamı da bu birlikte uyuma fikrine alıştırdık ve bunu hiçbir zaman eleştirmediler. Belki de bu konuda hiçbir şey okumamış oldukları içindir. Sadece Michael’ın kendini ne kadar güvende hissettiğine şahit oluyorlardı.

Bebeklik döneminde Michael’ı tanımasaydık, ebeveynlikte başarısız olacaktık. Çünkü o büyürken her zaman yeni “öfke” nöbetleri ve büyümekle ilgili yeni sorunlar ortaya çıkacak.

İşte size bir örnek. Bütün hafta olduğu gibi, bir gece yine kocam işten geç dönmüştü. Michael’ın sevdiği videolardan birini taktık {The Sound of Music) ve birlikte izlemeye başladık. Michael 3 yaşındaki bir çocuğa göre son derece konuşkandı, kelime dağarcığı çok zengindi. Bununla birlikte bazı günler ne istediğini anlatmakta zorlanabiliyordu.

Film başladıktan birkaç dakika sonra Michael sinirli bir şekilde, “Kapatın!” dedi. Oyuncaklarını etrafa fırlatmaya başladı. “Gidip kanepeye babanın yanına oturup filmi izlesene" dedim. O ise, “Hayır babamı istemiyorum" dedi. Kocamla şaşkınlıkla birbirimize baktık. Bu

mantıksız ama önemli gözüken “çığlığın" ne anlama geldiğini bulmamız gerekiyordu. Eğer filmi izlemeye devam edersek, Michael’ın bize ne söylemeye çalıştığını bencilce göz ardı etmiş olacaktık. Ama onu iyi tanıdığımız için bu davranışının sadece bir şey istemekle ilgili olmadığını biliyorduk. Ona cevap vermemiz gerekiyordu. Ama bir yandan da öfkelenmeye başlamıştık. Bir anda Michael’ın bir ağlama nöbetinin eşiğinde olduğunu fark ettik. Yerde babasının yanında yatıyor ve sanki onun ilgisini çekmek ister gibi kanepeye tekmeler atıyordu. Kocam, “Teraziyi tamir ederken babaya yardım etmek ister misin?” dedi. (Kocam tamircidir.) Michael’ın yüzü aydınlandı. Ben ise “Babayı istemediğini sanıyordum” dedim. O da, “Babamın benimle olmasını istiyorum” dedi. Kocam o hafta her gece geç saatlere kadar çalışmıştı ve o akşam ilk defa Michael uyumadan eve gelmişti. Michael şöyle bir şey diyemezdi: “Pardon babacığım, filmi başka bir akşam izleyemez misin? Seni bütün hafta görmedim, seninle zaman geçirmeye ihtiyacım var." Michael kanepede babasının yanında oturarak, istediği ilgiyi göremeyeceğini biliyordu.
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O akşamın bir anda nasıl değiştiğine şaşırıp kaldık, çünkü “oğlumuzun ağlamasına ilgi göstermek” için ona zaman ayırmıştık. Eğer o akşam Michael’ın davranışına ilgi göstermeyi (o zamandan beri defalarca yaptığımız gibi) ihmal etseydik, bizim için ne kadar önemli olduğunu ona anlatamazdık.

Başkalarına şefkat göstermek

10 yaşındaki oğlum John benimle birlikte huzurevindeki bir yardım programına katılıyordu. Orada yaşayan yaşlılara vermek üzere Sevgililer Günü kartları hazırlamıştık. Ben John’un diğer çocuklara nazaran orada tanıştığı insanlarla daha iyi ilişki kurabildiğini fark ettim. Çocukların çoğu, yaşlı insanların fiziksel engelleri ve güçsüzlükleri karşısında afallıyordu. John ise onlara çok şefkatli davranıyordu. Yaşlılara yardım etmek için her şeyi yapıyordu: mesela yürümelerine yardımcı oluyordu. Onlara ilgi gösteriyordu. Buradaki hastalardan birinin ne kadar iyi kalpli olduğunu, diğerinin ne kadar nazik olduğunu, bir başkasının ne kadar esprili olduğunu anlattı. Bu insanların fiziksel engelleri onu rahatsız etmemişti, oysa diğer ço-

cukların çoğu sadece bunlardan bahsediyordu. Bu çocuklar sadece dış görünüme takılıp kalmışlar ve bu insanların hissettiklerini anlayamamışlardı.

John’un şefkatli bir çocuk olmasını, doğal ebeveyn olmama bağlıyorum. Birtakım değerlere sahip olması ve başkalarına şefkat gösterebilmesi yönünde ona rehberlik ettiğim için mutluluk duyuyorum.

Dişi çıkan bebeklerin emzirilmesi ve 16 yaşındakilerin araba kullanması

Bir anda ailenin en kısa üyesi haline geldiğimi anlayınca ne kadar şaşırdığımı hayal edebilirsiniz! Emzirdiğim üç bebeğim bir anda büyüyüp yetişkin oldular (biri üniversiteyi bitirdi, biri hâlâ üniversitede, biri de henüz lisede okuyor). En büyük oğlum sanatçı ve öğretmen. Bizden kilometrelerce uzakta yaşıyor ve benim neslimden çoğu kişinin yetişkinliğin sorumluluğunu alma vakti geldiğinde bir kenara ittiği yaratıcılık dürtülerinin peşinden gidiyor. Aynı zamanda geçinmek için 284 çeşitli işlerde çalışıyor. İki numara olan tek kızım Londra’da okulunu bitirmek üzere. Orada metroyu kullanmayı, alışveriş yapıp yemek hazırlamayı, tek başına Paris’te bir hafta sonu geçirmeyi öğrendi. Ama asıl bahsetmek istediğim en küçük oğlum, yani 15 yaşında ve 1,82 boyundaki çocuğum David. Artık onu öpebilmek için parmak uçlarımda yükselmem gerekiyor ama o her zaman benim bebeğim olarak kalacak. Çünkü bebekken onunla birlikte uyuduk, 3 yaşına kadar emzirdim, kardeşlerini büyütürken yararlandığım yöntemlerin faydasını gördü. Meme emmeye ara verip meme ucumu dişlerinin arasında nazikçe sıkarken bana bakıp gülümserdi.

Yakın zaman önce David’in okulunda lise iki öğrencileri ve velileri için, çocuklarımızın araba sürme yaşına yaklaşmaları nedeniyle (yaşadığımız eyalette ehliyet alma yaşı 16 olduğu için) bir program düzenlendi. Programa katılmak zorunluydu. David gitmek istemiyordu ve doğruyu söylemek gerekirse ben de istemiyordum, çünkü zaten daha önce diğer çocuklarımla bu dönemi sorunsuz bir şekilde atlatmıştık. Ama ben kurallara uyulması gerektiğine inanırım ve bu yüzden kendimi bir çarşamba akşamı, okulun konferans salonunda, kıpırdanıp duran David’in yanında oturur buldum. Konuş-

maçı son derece iyi niyetli ama kendisi henüz anne olmayan genç bir “aile eğitimcisiydi” ve bizlere, çocuklarımızın araba kullanmalarına yönelik korkularımız hakkında konuşacağımızı söyledi.

Ama bir dakika, Ben buraya ait değilim, çünkü ben korkmuyorum. Gerçekten. David’in dikkatli araba kullanacağından eminim. Kanunlara uyacağına güveniyorum, Ondan önce ağabeyine ve ablasına da güvenmiştim ve onlar da bu güvenimi iyi araba kullanarak ve sorumlu davranarak ödüllendirdiler. Şimdi de David’e güveneceğim. Ama öncelikle kendime güvenmem gerekiyor; çocuğumu tanıdığıma güvenmem, onun için en uygun şeyin ne olduğuna karar vermem gerekiyor. Tıpkı bir zamanlar onu memeden kesmeye, kreşe gitmeye ve bisiklet sürmeye ne zaman hazır olduğunu bilecek kadar kendime güvendiğim gibi. Eğer araba kullanma sorumluluğunu almaya henüz hazır olmadığını düşünüyorsam, onu ehliyet sınavına sokmayacağım. Hazır olduğuna karar verdiğim zaman ve eğer ehliyet sınavını da geçerse, ona arabanın anahtarlarını memnuniyetle vereceğim ve beklentilerime uygun davranacağına güveneceğim.
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işte o anda emzirme konusunu düşünmeye başladım, tam orada, lisenin konferans salonunda, etrafım yerlerinde huzursuzca kıpırdanan, kocaman spor ayakkabılarını yere vuran kot pantolonlu, sakalları yeni çıkmaya başlayan oğlanlarla ve saçlarını geriye atan kızlarla çevrilmiş haldeyken. Oğlumu emzirmiş olmamın beni bu ana hazırladığını gayet iyi biliyordum. Bebeğimin ihtiyaçlarını, yani gelişmekle ve hayatla ilgili o temel ihtiyaçlarını bana anlatacağına ve benim de bu ihtiyaçları karşılayacağıma güvendiğim o zamanlarda, kendimi, oğlumun büyümesine ve benim de onun büyümesine izin vereceğime güvendiğim zamanlar için hazırlıyordum.

Bu yüzden o genç “aile eğitimcisi”, biz velilere, acemi sürücüler olan çocuklarımızı kuralları çiğnemeye teşvik etmemek için anahtarları saklamamızı önerdiğinde, David’in dizini okşadım ve oradan çıktık. David ehliyet sınavını geçer geçmez, ağabeyi ve ablasına da yaptığım gibi ona da yeni bir anahtar seti vereceğimi biliyordum. Beni yanlış anlamayın, gözlerimi kapatıp onu kendi haline bırakacak değilim. Araba anahtarlarıyla birlikte kuralların ve sorumlulukların da geldiğinin bilincinde olacağına güveniyorum, arabayı almadan önce izin istemek, nereye gideceğini ve ne zaman eve döneceğini söyle-

mek, eğer eve daha erken gelmesini söylersem bunu yapmak, eğer gitmemesini söylersem buna da uymak, tabii ki asla içki içip araba kullanmamak ve araba anahtarlarını arkadaşlarına vermemek gibi kurallar. En önemlisi; eğer başı belaya girerse, hatta bu kurallardan birini çiğnemiş bile olsa, mutlaka beni aramak!

Ne kadar iyi bir ebeveyn olmaya çalışırsanız çalışın, işlerin nereye varabileceğini asla bilemezsiniz. Çocuklarınız size sorun çıkarıp başınızı ağrıtan yetişkinlere dönüşebilirler. Ama ben inanıyorum ki, üç çocuğumun da beni bu kadar çok ödüllendirmesinde onlara her zaman güvenmiş olmamın rolü var.

Bu arada David’in 3 yaşındayken ve ben onu emzirirken meme ucumu dişlerinin arasında o kadar nazikçe tutmasına da güvendiğimi unutmayın. Gerçi bir keresinde beni ısırmıştı, ben de ona daha da sıkı sarıldım ve böylece nefes alabilmek için ağzını açmak zorunda kaldı. Bir daha da beni asla ısırmadı. Bir şey daha; umuyorum ki, o “aile eğitimcisi” bir gün çocukları olunca, onları emzirmeyi tercih eder ve o da, çocuklarımıza güvendiğimiz sürece onlara öğretebileceği-286 miz kadar çok şeyi onlardan öğrenebileceğimizi de anlar.
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