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tesekkiirler

Yaptigim galigmay! yorumladigi, bu harika projeye kendi edi-
tor uzmanhigini kattigi ve tiim kitap boyunca soylediklerimin ra-
hatca anlagilir hale gelmesini sagladig i¢cin Melinda Blau’ya tegek-
kiir etmek istiyorum. llk konusmamizdan itibaren benim bebek-
ler hakkindaki felsefemi tam olarak anladigini biliyordum. Dost-
lugu ve gayretli galigmasi igin ona minnettarim.

Benim harika kizlarim Sara ve Sophie, size tesekkiir ederim.
En basta yeteneklerimi canlandirdiginiz ve bebeklerle daha derin,
sezgisel bir diizeyde iligki kurmama yardimci oldugunuz igin te-
sekkiir ederim.

Akrabalarima da, 6zellikle Annem’e ve Biiyiikannem’e, sabir-
lari, siirekli destekleri, temel bilgileri ve devaml tegvikleri igin
sikran borgluyum.

Yillar zarfinda bana sevinglerini ve degerli zamanlarini paylas-
ma firsatini vermig olan ailelere kelimelerle tarif edemeyecegim
olgiide tesekkiir borgluyum. Dostlugunu ve her giinkii destegini
asla unutmayacagim Lizzy Selders’a 6zel olarak tegekkiir ederim.

Son olarak, benim igin yeni bir alan olan yayin diinyasina ka-
tilmama yardim eden herkese tegekkiir ederim: harekete gegip
bu projeye destek olmakla ¢ok iyi bir is yapmis olan Lowenste-
in Associates’den Eileen Cope’a; ¢aligmama olan inancindan 6ti-
ri Ballantine Books’un bagkani Gina Centrello’ya; ve siiregelen
destegi icin editorimiiz Maureen O’Neal’a...

-Tracy Hogg, Encino, Kaliforniya



Tracy Hogg'u sihrini gergeklestirirken seyretmek bir zevk.
Pek ¢ok ebeveynlik uzmaniyla réportaj yapmis olsam da, kendim
de bir ebeveyn olmama ragmen, onun igcgérileri ve stratejileri
beni hep hayrete diisiiriiyor. Ona sonu gelmez sorunlarim kar-
sisinda gosterdigi sabir igin, diinyasina girmeme izin verdigi igin
tesekkiir ederim. Annelerini bana &diing veren Sara ile Sophi-
e'ye de tegekkiir ederim.

Tracy’nin beni evlerine kabul eden, bebekleriyle tanigmama izin
veren ve Tracy’nin aileleri igin neler yaptigini anlamama yardimci
olan danisanlarina miitegekkirim. Ayni sekilde, beni Dr. Rachel
Clifton ile temasa gegiren ag olusturma konusunda dért dortlik
bir isim olan Dr. Bonnie Strickland’a ve bunun kargiliginda bana
tiim bebek aragtirmalari diinyasinin kapilarini agan Rachel’a; ve ba-
na tavsiyeler vermis olan diger profesyonellere tesekkiir ederim.

Dikkatle dinledigi, akillica yargiladi§i ve yanimda oldugu igin
Lowenstein Literary Agency’den Eileen Cope’a ve yillardir pay-
lagtigi uzmanlig ve rehberligi i¢in Barbara Lowenstein’a daima
miitesekkirim. Bu projeyi benzeri gériilmemis bir cogkuyla savu-
nan Gina Centrello, Maureen O’Neal ve Ballantine ekibinin di-
ger Uyelerine de icten tesekkiirlerimi sunarim.

Son olarak, iki usta akil hocasina, seksenlik mektup arkadagim
Henrietta Levner’e ve bir arkadagtan ya da akrabadan daha fazla-
si olan Ruth Teyze'ye minnet doluyum; iki kadin da yazmanin ne
oldugunu gergekten takdir etmis ve beni hep yiireklendirmistir.
Ve bu kitap yazilirken evliliklerini planlayan Jennifer ile Peter’e,
“Pardon, simdi konusamam” dedigimde bile beni sevdikleri igin te-
sekkir ederim. Yiregime yakin olan digerleri -Mark, Cay, Jeremy
ve Lorena- “doért bir yandaki ailemiz” i¢in nasil da minnettar oldu-
gumu hepiniz bilmelisiniz. Bilmiyorsaniz, simdi séyliyorum.

-Melinda Blau, Northampton, Massachusetts
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OoNnsoz

Miistakbel ebeveynlerin bana en sik sorduklari sorulardan
biri sudur: “Bize rehberlik etmesi i¢in hangi kitaplari edinme-
mizi 6nerirsiniz!” Benim yagadigim ikilem hig¢bir zaman tip te-
melli bir metnin segilmesiyle ilgili olmadi; daha ziyade erken
dénem bebek davraniglar ve gelisimi hakkinda pratik, basit
ama yine de bireysellestirilmis tavsiyeler sunan saglam bir ki-
tapla ilgili ikilem yasadim. Simdi, yasadigim ikilem ¢oziilddi...

Anne Adaylarina Mucize Coziimler'de, Tracy Hogg yeni (hat-
ta deneyimli) ebeveynlere harika bir hiiner veriyor -¢ocukla-
rinin mizacina dair erkenden bir i¢gdrii gelistirme yetenegi,
bir bebegin erken dénemdeki iletisimini ve davraniglarini yo-
rumlamak igin bir ¢erceve ve sonug olarak agiri aglama, sik
beslenme ve uykusuz geceler gibi tipik bebek sorunlarini dii-
zeltmek icin bir dizi cok pratik ve ise yarar ¢éziimler... Insan
Tracy'nin hassas “Ingilizce” sakalarini takdir etmekten kendi-
ni alamiyor -kitap rahat, genelde sohbet tarzinda, mizahi ama
ayni zamanda zekice...

Kolay okunan bir kitap -buyurgan degil ama en zor mizag-
I bebeklere bile uygulanabilecek yararl igerikle dolu...

lyi niyetli aile tiyelerinden, arkadaglardan, kitaplardan ve in-
ternetten gelen bir dolu bilgi pek ¢ok yeni ebeveyn icin daha
bebek dogmadan karigiklik ve endise yaratiyor. Tipik yenido-
gan sorunlarini ele alan giincel yayinlar genelde fazlasiyla dog-
maci ya da daha da kotiisi felsefi agidan fazlasiyla gevsek olu-



yor. Bu u¢ noktalara maruz kalan yeni ebeveynler genelde, iyi
niyetli ama bebek ile daha fazla sorun yaganmasina yol agma
olasilig yliksek bir “hatali ebeveynlik” tarzi gelistiriyorlar. Bu
kitapta Tracy, ebeveynlerin 6ngoriilebilir bir ritim tutturma-
larina yardimcr olmak igin sistemli bir rutinin 6nemini vurgu-
luyor.

Yeme beklentisini uyumadan ayirmak ve boylece ebeveyne
-Size- zaman yaratmak amaciyla yeme, etkinlik ve uykudan
olugan “E.AS.Y.” (Beslenme, Aktivite, Uyku, Sizin Zamaniniz)
dongiisiinii 6neriyor. Sonug olarak, bebekler meme veya bi-
beron iliskilendirmesi olmadan kendi kendilerini yatistirip
avutmayi 6greniyorlar. Ancak ondan sonra bebegin iyice bes-
lendikten sonra aglamalari veya gézlemlenen bagka davranig-
lar1 yeni ebeveynler tarafindan daha gergekgi bir sekilde yo-
rumlanabiliyor.

Yeni bir ebeveynin bir¢ok gérevi yerine getirmeye can at-
masi ve ebeveynligi “bebek 6ncesi” bir diinyaya dahil etmesi
konularinda Tracy sizi “S.L.O.W.” yontemiyle yavaglamaya
tesvik ediyor. Tiim aile fertlerinin dogum sonrasi yapmasi ge-
reken ayarlamalarla baga ¢ikma, sorunlarin nasil beklenecegi
ve bu en yorucu dénemin nasil basitlestirilecegi ve dolayisiyla
isaretlerin en hafifinin ama en 6nemlisinin -yeni bebegin ileti-
sim kurma arzusunun- nasil yakalanacag konularinda ¢ok ya-
rarl tavsiyelerde bulunuyor. Tracy, bebegin bakimini iistlenen
kisilere bebegin beden dilini ve gergek diinyaya verdigi tepki-
leri gozlemlemeyi ve bu bilgiyi bir bebegin temel ihtiyaglarinin
yorumlanmasinda yardimai olarak kullanmayi &gretiyor.

Bu kitabi bebeklerinin bebeklik déneminin sonlarinda edin-
mis olan ebeveynlere, siiregelen zorluklari halledip ¢6zmek
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icin faydali dneriler sunuyor -dikkat edin, eski aligkanliklar ha-
la diizeltilebilir. Tracy size siireci sabirla gosteriyor; sonunda
size, ebeveynligin (uykunun ve titizligin) yeniden yasanabilir
bir diizeye donebilecegi inancini veriyor. Yeni Annelere Muci-
ze Coziimler, biitlin ebeveynler igin hepimizin bekledigi, sayfa-
larini kivirip isaretleyecegimiz ¢ok sevilen bir bagvuru kaynagi
olacak.

Keyfini ¢ikarin!

-Dr. Jeannette J. Levenstein, F.A.A.P.

Valley Pediatrik Tip Merkezi, Encino, Kaliforniya
Uzman Cocuk Doktoru,

Kaliforniya Los Angeles Cedars Tip Merkezi

ve Los Angeles Cocuk Hastanesi



Sara ve Sophie’ye

Bu kitaptaki hikdyeler sadece kisilerin deneyimlerine
dayanmamaktadir. Betimlemelerden birkagi karmadir ve her
durumda isimler ve tanimlayic 6zellikler kisilerin
mahremiyetini korumak amaciyla degistirilmistir.

Bu kitapta yer alan bilgiler ve tavsiyeler tip doktorlari
tarafindan gézden gegirilmistir. Ancak bunlar sizin kendi
doktorunuzun veya saghk hizmetleri alanindaki bagka
profesyonellerin tavsiyelerinin yerine gegmemelidir.

Tibbt yardim veya teshis gerektiren biitiin konularda saghk
hizmetleri alanindaki profesyonellere danigmaniz ve herhangi
bir tedaviyi tatbik etmeden veya tedaviye baslamadan &nce bir
doktora danigmaniz tavsiye edilir.



giris
Bebeklerin Dilinden Anlamak

Cocuklarin iyi olmalarini saglamanin en iyi yolu

onlari mutlu etmektir.
-Oscar Wilde



Dili Ogrenmek

Hemen sunu séyleyeyim tathm: “bebeklere fisildayan ka-
din” ismini ben kendim takmadim. Annelerimden biri bana bu
ismi takti. Bu isim, ebeveynlerin buldugu sevgi dolu baska pek
¢ok ismin bazilarindan ¢ok daha iyi -cad ki biraz fazla korku-
tucu, biiyiicii ki fazla esrarengiz. Sonug olarak, bebeklere fisil-
dayan kadin oldum. Bunun bir sekilde hogsuma gittigini kabul
etmeliyim ¢linki yaptigim seyi tarif ediyor.

Belki “atlara fisildayan adam”in ne yaptigini biliyorsunuzdur
ya da ayni isimli kitabi muhtemelen okumus veya filmini gor-
migstiniizdiir. Oyleyse, Robert Redford’un canlandirdigi ka-
rakterin yaral atla nasil ilgilendigini, ona nasil yavas¢a ve sa-
birla yaklasip, onu dinleyip gézlemledigini ama zavalli hayvanin
sorununa kafa yorarken saygil bir sekilde araya nasil mesafe
koydugunu da hatirliyor olabilirsiniz. Acele etmeden sonunda
ata yaklagir, tam goziiniin igine bakar ve yumusacik bir sesle
konusur. Biitiin bu zaman siiresince atlara fisildayan adam bir
kaya gibi saglam durur, kendi sakinlik hissini korur ve bu da
sonunda ati sakinlegmeye tegvik eder.

Beni yanhs anlamayin, yenidoganlari atlarla mukayese etmi-
yorum (gergi ikisi de son derece duygusaldir), ama benimle
bebeklerin durumu hemen hemen bdyle... Ebeveynler benim
bir tlir 6zel kabiliyetim oldugunu disiinseler de yaptigim isin
esrarengiz higbir tarafi yok ve bu sadece bazi insanlarin sahip
oldugu bir yetenek de degil. Bebeklere fisildamak, bir sayg
gosterme, dinleme, gézlemleme ve yorumlama meselesi... Bu-
nu bir gecede 6grenemezsiniz -ben bes binden fazla bebek iz-
ledim ve onlara yardim ettim. Ama herhangi bir ebeveyn bu-
nu Ogrenebilir; her ebeveyn bunu 6grenmelidir. Bebeklerin
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dilini anliyorum ve bunda ustalagmak icin gereken becerileri
size de Sgretebilirim.

Bunu Nasil Ogrendim?

Hayatimi bu ige hazirlanarak gegirdim diyebiliriz. Ben
Yorkshire'da biiyiidiim (ve bu arada diinyanin en iyi pudingini
yaparim). Beni en ¢ok etkileyen kisi anneannem idi -bugiin
seksen alti yaginda ve hila bugiine dek tanidigim en sabirli, en
nazik ve en sevgi dolu kadin... O da bebeklerin dilinden anlar-
di; en huysuz bebegi bile kucaklayip sakinlestirebilirdi. Kendi
kizlarim (hayatimda beni en ¢ok etkileyen diger iki kisi) dog-
dugunda bana rehberlik edip giiven vermekle kalmadi, kendi
¢ocuklugumun da onemli bir karakteri oldu.

Biyiime ¢aginda hareket halinde, heyecanh kiigiik bir sey-
dim, sabir nedir bilmeyen bir erkek fatmaydim ama annean-
nem bir oyunla veya hikdyeyle her zaman benim yiiksek ener-
jimi idare etmeyi bilirdi. Ornegin sinema kuyrugunda bekleye-
ceksek ben tipik kiigiik ¢ocuk olarak mizmizlanir ve kolunu
cekistirirdim. “Bizi ne zaman igeri alacaklar, anneanne? Daha
fazla bekleyemeyecegim.”

Babaannem ise -artik yagamiyor- béyle bir kiistahlik kargi-
sinda bana siki bir gaplak atabilirdi. Babaannem gergek bir Vik-
torya donemi kadiniydi; ¢ocuklarin goriilmesi ama duyulma-
masi gerektigine inanirdi. Kendi zamaninda, ailesini kati bir se-
kilde yonetmisti. Anneannemin higbir zaman kati olmasi ge-
rekmedi. Benim séylenmem karsisinda gozlerinde piriltiyla
bana bir g6z atar ve sdyle derdi: “Mizmizlanarak ve dikkatini
sadece kendine vererek neler kagirdigina bir bak.” Ve bunu
sOyleyip bakiglarini belli bir yone sabitlerdi. “Su anneyle bebe-

18



gini goriyor musun?”’ derdi, ¢enesiyle isaret ederek... “Sence
bugiin nereye gidiyorlar?”

Hemen durumu kavrayip “Fransa’ya gidiyorlar” derdim.

“Sence oraya nasil gidecekler?”’

“Bir jumbo jetle.” Ciimleyi bir yerlerden duymusg olmali-
yim.

“Nerede oturacaklar?”’ Anneannem devam ederdi ve ben
farkina bile varmadan bu oyunla beklemeyi aklimdan ¢ikart-
makla kalmaz, o kadin hakkinda koca bir hikdye yazmis olur-
dum. Anneannem hayal giicime siirekli meydan okurdu. Bir
magazanin vitrininde bir gelinlik goriir, “Sence bu gelinlik igin
kag kisi caligmistir?” diye sorardi. Eger ben “iki” diye kestirip
atarsam daha fazla ayrinti igin bana baski yapardi: “Gelinligi
magazaya nasil getirmisler? Gelinlik nerede yapilmig? Incileri-
ni kim dikmig?” Benimle isini bitirdiginde, ben, Hindistan'da,
sonunda o gelinlikte kullanilmig pamugun tohumlarini eken
giftgiyi hayal ediyor olurdum.

Aslinda, hikdye anlatmak benim ailemde 6nemli bir gele-
nekti; sadece anneannem igin degil, onun kiz kardesi, annele-
ri (benim ninem) ve benim annem igin de 6nemliydi. Onlar-
dan biri ne zaman bize 6nemli bir sey anlatmak istese, her za-
man ona uygun bir hikdye olurdu. O yetenek bana onlardan
gecti ve bugiin ebeveynlerle ¢aligirken hikdyeleri ve benzet-
meleri sik sik kullaniyorum: Miizik bangir bangir ¢alarken giin-
diiz uykusu i¢in sakinlesmekte zorlanan asiri uyarilmig bir be-
begin ebeveynine “Yataginizi otobana koysam uyuyabilir miy-
diniz?” diye sorabiliyorum. Bu tiir benzetmeler, ebeveynlerin,
sadece “Soyle yapin” demek yerine neden belli bir 6neride
bulundugumu anlamalarina yardimci oluyor.
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Yeteneklerimi gelistirmeme yardimei olanlar ailemdeki ka-
dinlarsa, onlar nasil uygulayabildigimi géren de dedem yani
annemin babasidir. Dedem o zamanlar timarhane denilen bir
ruh ve sinir hastaliklari merkezinde bagshemsireydi. Bir Noel
giinii annemle beni alip ¢ocuk servisini ziyarete gotirdiigiini
hatirhyorum. Tuhaf seslerin ve kokularin oldugu kéhne bir
yerdi ve benim geng gézlerim tekerlekli sandalyelerde oturan,
yerlere dagilmig yastiklarda uzanan darmadagin gériiniisli ¢o-
cuklar goriiyordu. Olsa olsa yedi yasindaydim ama annemin
yiiziindeki o bakisin, yanaklarindan akan korku ve acima dolu
o yaslarin hayali hdla aklimda...

Bense biiyllenmistim. Cogu insanin hastalardan korktugu-
nu ve neredeyse hi¢bir zaman oraya adim atmadigini biliyor-
dum ama ben &yle degildim. Ben dedeme beni oraya gotiirme-
si icin tekrar tekrar yalvardim ve bir giin, ardi ardina pek ¢ok
ziyaretten sonra beni bir kenara ¢ekti ve séyle dedi: “Tracy,
sen hemsirelik yapmay: diistinmelisin. Tipki anneannen gibi se-
nin de gizel bir kalbin var ve ¢ok sabirlisin.”

Bu birinin bana o giine dek ettigi en giizel iltifatti ve dede-
min haklh oldugu ortaya ¢ikti. On sekiz yasindayken ingilte-
re’de bes buguk yillik bir egitim gerektiren hemsirelik okuluna
gittim. Sinif birincisi olarak mezun olmadim -kabul ediyorum,
sinavlara son dakikada hazirlanan bir 6grenciydim- ama hasta-
ya miidahalede iistiin bir tarafim vardi. Biz buna “pratik” diyo-
ruz ve benim iilkemde bu sinif ¢aligmasinin ¢ok 6nemli bir par-
¢asidir. Dinlemede, goézlemlemede ve empati géstermede o
kadar iyiydim ki Hemsirelik Okulu ldaresi, hasta bakiminda iis-
tinlik gosteren ogrencilere her yil verdigi Yilin Hemsiresi
odiiliine beni layik gordii.
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Ve bdylece Ingiltere’de lisansli hemsire ve ebe oldum, fi-
ziksel ve zihinsel engelleri olan gocuklar konusunda uzman-
lastim -genelde higbir iletigim yolu olmayan ¢ocuklardi bun-
lar... Eh, bu pek de dogru degil; bebekler gibi onlarin da ken-
dilerince bir iletisim kurma yollar vardi -gigliklariyla ve be-
den diliyle ifade edilen bir iletisim... Onlara yardim etmek igin
onlarin dilini anlamayr 6grenmem ve onlarin terciimani ol-
mam gerekti.

Cigliklar ve Fisiltilar

Yenidoganlara bakarken -ki bir¢ogunun dogumuna sahit
oldum- onlarin da s6zel olmayan dillerini anlayabildigimi fark
ettim. Boylece Ingiltere’den buraya geldigim zaman bebek ba-
kiminda uzmanlasarak yenidogan ve dogum sonrasi bebek ba-
kimi sorumlusu oldum ki siz buna bebek bakicisi diyorsunuz.
New York ve Los Angeles’ta ¢iftler icin ¢alistim; ¢ogu beni
Mary Poppins ile Frasier’daki Daphne karakteri arasinda bir
yere koydu -anlagilan Daphne’nin aksani en azindan Amerika-
I kulaklara tipki benim Yorkshire piiriizii tagiyan aksanim gibi
geliyor. Bu yeni annelere ve babalara, onlarin da bebeklerin
dilinden anlayabileceklerini gosterdim: biraz kendilerini tutup
ufakliklarini okumayi ve sorunun ne oldugunu bir kez anlayin-
ca bebeklerini yatigtirmay1 6grendiler.

Bu anne-babalarla biitiin ebeveynlerin bebekleri igin yap-
malari gerektigine inandigim seyi paylastim: bebeklerine bir
diizen hissi vermek ve onlarin bagimsiz kiigiik varliklar haline
gelmelerine yardimci olmak. Sonradan tiim-aile yaklagimi diye
adlandirdigim bir seyi de tesvik etmeye basladim -bu, ailenin
ufakliklarin pargasi haline gelmesi yerine ufakliklarin ailenin

21



pargasi haline gelmesi... Eger ailenin geri kalani -ebeveynler,
kardegler, hatta evdeki hayvanlar- mutluysa, o zaman bebek
de mutlu olacaktir.

Birinin evine davet edildigim zaman kendimi ¢ok ayricalik-
li hissediyorum ¢iinkii bunun ebeveynlerin hayatlarindaki en
kiymetli zaman oldugunu biliyorum. Bu, 6nlenemez giivensiz-
liklerin ve uykusuz gecelerin yanisira annelerle babalarin ha-
yatlarinin en biiyiik sevincini yagadiklari zamandir. Dramatik
durumlarin bag géstermesini seyrettigim ve yardima gagrildi-
gim icin o sevince bir katkim oldugunu hissediyorum ¢iinkii
onlarin kaostan ¢ikmalarina ve bu deneyimin tadina varmala-
rina yardim ediyorum.

Bugiinlerde bazen ailelerle birlikte yasiyorum ama daha
¢ok bir danigman olarak ¢aligiyorum; bebegin gelmesinden
sonraki ilk giinlerde veya haftalarda aileye bir-iki saatligine ug-
ruyorum. Otuzlu-kirkh yaglarda, hayatlarinin kontroliinii elle-
rinde tutmaya aligmig pek ¢ok anne-babayla tanigiyorum. Ebe-
veyn olduklari ve baglangi¢ diizeyinde olmanin rahatsizhgini
yasadiklari zaman bazen “Biz ne yaptik?”’ diye merak ediyor-
lar. Goriiyorsunuz ya, bir ebeveynin ister bankada trilyonlari
isterse cilizdaninda iki kurugu olsun, bir yenidogan, 6zellikle
de bir ilk bebek harika bir dengeleyici oluyor. Unlii isimlerden
isimleri yalnizca kendi mahallesinde bilinen insanlara kadar ha-
yatin her kesiminden anne-babalarla birlikte oldum. Ve sizi te-
min ederim ki dostlarim, bir bebek sahibi olmak en iyilerinde
bile korkuyu ortaya ¢ikariyor. Aslinda, ¢ogu zaman ¢agn ciha-
zim tiim giin boyunca (bazen de gecenin bir yarisi) 6tiip du-
ruyor ve §éyle umutsuz gagrilar aliyorum:

“Tracy, Chrissie neden siirekli a¢ goriiniiyor?”
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“Tracy, neden Jason bana bir an giilerken bir sonraki an
haykirarak aglamaya baghyor?”

“Tracy, ne yapacagimi bilmiyorum. Joey biitiin gece ¢ilgin-
lar gibi aglayip hi¢ uyumad..”

“Tracy, sanirnm Rick bebegi kucaginda ¢ok fazla dolagtiri-
yor. Ona durmasini séyler misin?”

Ister inanin ister inanmayin, yirmi kiisur yil ailelerle gals-
tiktan sonra sorunlari telefonda genelde teshis edebiliyorum,
ozellikle de bebegi 6nceden taniyorsam... Bazen, aglamasini
duyabilmek i¢in anneden bebegi telefona yaklagtirmasini isti-
yorum (Anne de genelde agliyor oluyor). Ya da kisa bir ziya-
ret i¢in ¢at kapi ugruyorum ve gerekiyorsa, evde bebegi iize-
cek ya da rutinini bozacak neler oldugunu gézlemlemek igin
gece orada kaliyorum. Bugiine dek ne anlamadigim bir bebek-
le ne de iyilestiremedigim bir sorunla kargilagtim.

Saygi: Bebegin Diinyasinin Kilidini Agan Anahtar

Anne babalar genelde, “Tracy, her seyin ¢ok kolay goriin-
mesini saghyorsun” der. Gergek su ki benim igin kolay ¢iinkii
bebeklerle bag kuruyorum. Bebeklere herhangi bir insana
davranacagim gibi davraniyorum: saygiyla. Bu, arkadaglarim,
onlarin dilinden anlamanin 6zi...

Her bebek, dili, duygulari ve benzersiz kisiligi olan bir
insandir -ve bundan 6tiirii saygly hak eder.

Sayg), bu kitap boyunca duyacaginiz bir temadir. Bebegini-
zi bir kigi olarak diiglinmeyi unutmazsaniz, ona hak ettigi say-
giy! her zaman verirsiniz. “Sayg) duymak” eyleminin sozliikte-
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ki tanimi “ihlal veya miidahale etmekten kaginmak’tir. Biri si-
zinle konugmak yerine siz orda yokmusgsunuz gibi konugsa ve-
ya size hi¢ s6z hakki vermeden konugsa ya da sizin rizaniz ol-
madan size dokunsa, kendi sinirlarinizin ne kadar ihlal edildigi-
ni diigiiniirsiiniiz? Olan bitenler dogru sekilde agiklanmadigin-
da veya biri sizi hice saydiginda kendinizi ne kadar &fkeli veya
incinmis hissedersiniz?

Bebek icin de durum ayni. Insanlar bebeklerin anlayamaya-
cagl sekilde konugma egiliminde oluyorlar, hatta bazen bebek
orada degilmis gibi davraniyorlar. Sik sik ebeveynlerin veya
dadilarin “Bebek sunu yapti” veya “Bebek bunu yapti” dedik-
lerini duyuyorum. Bu o kadar kisilik disi ve saygisiz bir ifade
ki; sanki cansiz bir nesneden s6z ediyorlar gibi... Daha da ko-
tusl, bir bebegin alanini ihlal etmek bir yetigkinin hakkiymisg
gibi, tek bir agiklama yapmadan tatli bebisi bir o yandan bir bu
yandan g¢ekistirip duruyorlar. Bunun igindir ki bebeginizin ¢ev-
resine hayali bir sinir cizmenizi 6neriyorum -izin almadan ve-
ya bebeginize yapmak iizere oldugunuz seyi séylemeden &te-
sine gecemeyeceginiz bir saygi cemberi (bunun hakkinda daha
fazla bilgi icin Besinci Bolim’e bakin).

Ben daha dogumhanede bebeklere gergek isimleriyle ses-
leniyorum. Karyoladaki o kiigiik varhg “bebek’ olarak diisiin-
miyorum. Bir bebege neden gergek ismiyle hitap edilmesin
ki? Bunu yaptiginiz zaman onu ¢aresiz bir kiigiik kiitle olarak
degil, oldugu gibi, minik bir kisi olarak gérme egiliminde olur-
sunuz.

Aslina bakarsaniz, ister hastanede, ister eve gittikten bir-
kag saat sonra isterse haftalar sonra olsun, bir yenidoganla ilk
kez karsgilastigimda daima kendimi tanitirrm ve orada olma ne-
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denimi agiklarim. O biiylik mavi gozlerine bakarak “Merhaba,
Sammy,” derim. “Ben, Tracy. Benim sesimi tanimadigini bili-
yorum ¢iinkii beni heniiz tanimiyorsun. Ama ben seni tanimak
ve ne istedigini anlamak igin buradayim. Ve annenle babanin
senin sOylediklerini anlamalarina yardim edecegim.”

Bazen anne bana “Onunla niye béyle konusuyorsunuz! O
daha Ug ginliik. Sizi anlamasina imkan yok,” der.

“Eh,” derim, “bunu kesin olarak bilmiyoruz, 6yle degil mi
tathm? Eger beni anliyorsa ve ben onunla konusmuyorsam, bu
ne kadar korkung olurdu, bir diigiinsene...”

Ozellikle son on yilda, bilim insanlari yenidoganlarin bizim
hi¢ hayal etmedigimiz kadar ¢ok seyi bildigini ve anladigini or-
taya gikardilar. Aragtirmalar, bebeklerin seslere ve kokulara
duyarl olduklarini ve bir gorsel bilgiyi bir digerinden ayirabil-
diklerini dogruluyor. Ve hafizalari hayatin ilk birkag¢ haftasi
icinde gelismeye bagliyor. Dolayisiyla eger kiigiik Sammy be-
nim sozciiklerimi pek anlamiyorsa bile, yavag hareket eden ve
gliven verici bir sese sahip biri ile igeriye dalip yonetimi ele
alan biri arasindaki farki kesinlikle anlayabilir. Ve eger anliyor-

sa, daha en bagindan benim ona saygili bir sekilde davrandigi-
mi bilecektir.

Fisildamak Sadece Konugmak Degildir

Bebeklere fisildamanin, onlarin dilinden anlamanin sirr,
bebeginizin daima dinledigini ve bir diizeyde sizi anladigini ha-
tirlamanizi igerir. Artik neredeyse her ¢ocuk bakim kitabi
ebeveynlere “Bebeginize konusun” diyor. Bu yeterli degil.
Ben ebeveynlere “Bebeginiz ile konusun” diyorum. Bebeginiz
fillen konugarak cevap veremeyebilir ama mirildanarak, agla-
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yarak ve el-kol hareketleri yaparak (bebek dilinin sifresini
¢6zme konusunda daha fazla bilgi Ugiincii Bolim’de) iletigim
kurar. Boylece, gergekten iki yonli bir iletisim, bir diyalog ku-
rarsiniz.

Bebeginiz ile konugsmak, saygi géstermenin bagka bir yolu-
dur. Bakimini ustlendiginiz bir yetigkinle iletisim kurmaz miydi-
niz? Ona ilk yaklagtiginizda, kendinizi tanitir ve orada ne yapti-
ginizi agiklardiniz. Kibar davranir, konugsmaniza “Liitfen,” “te-
sekkiir ederim” ve “|zin verirseniz” ifadelerini serpistirirdiniz.
Ve muhtemelen konugmaya ve agiklama yapmaya devam eder-
diniz. Ayni nezaketi bebeginize niye géstermeyesiniz?

Bebeginizin hoglandigi ve hoslanmadigi seyleri kesfetmek
de sayg ifadesidir. Birinci Bolim’de &greneceginiz gibi, baz
bebekler duruma kolayca uyum saglarken bazilari daha hassas
veya muhaliftir. Bazilari hep daha yavag bir tempoda gelisir.
Gergekten saygih olmak icin bebeklerimizi bir norma gore
degerlendirmek yerine onlar olduklari gibi kabul etmeliyiz
(Bunun igindir ki bu kitapta aylara gore tasvirler bulamayacak-
siniz). Bebeginizin, etrafindaki diinyaya kendi emsalsiz tepkileri-
ni verme hakki var. Ve bu degerli varlikla bir diyalog kurmaya
ne kadar erken baglarsaniz, onun kim oldugunu ve sizden ne
istedigini o kadar erken anlarsiniz.

Biitiin ebeveynlerin, ¢ocuklarini, saygi duyacaklari ve hay-
ran olacaklari bagimsiz, dengeli insanlar haline gelmeye tegvik
etmek istediklerinden eminim. Ama bu, bebeklikte bagslar; bu,
c¢ocugunuz on bes, hatta bes yasina geldiginde 6gretmeye bas-
layacaginiz bir sey degil. Ebeveynligin hayat boyu siiren bir su-
re¢ oldugunu ve bir ebeveyn olarak sizin bir rol model oldu-
gunuzu da unutmayin. Bebeginizi dinlemeniz ve ona saygi gos-
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termenizin karsiiginda o da bagkalarini dinleyen ve onlara
saygl gosteren bir insan olacaktir.

Bebeginizi gozlemleyip size ne demeye ¢alistigini
o6grenmeye zaman ayirirsaniz, halinden memnun bir bebege
ve sikintilt bir bebegin hiilkmetmedigi bir aileye sahip
olursunuz.

Bebeklerinin ihtiyaglarini anlamak ve bunlar karsilamak
icin ellerinden gelenin en iyisini yapan ebeveynlerin bebekleri
giivendedir. Yerlerine birakildiklarinda aglamazlar ¢iinki ken-
di baslarinayken kendilerini giivende hissederler. Iginde bu-
lunduklar ortamin giivenli bir yer olduguna inanirlar -bir si-
kinti veya aci hissederlerse, orada kendilerine bakan biri ola-
caktir. Celigkili bir bicimde, bu tiir bebekler, aglamaya terk
edilen ve verdigi isaretler ebeveynleri tarafindan hep yanlig
yorumlanmig bebeklere gore, nihayetinde daha az ilgiye ihti-
ya¢ duyar ve kendi baglarina oynamayi daha g¢abuk &grenirler
(Aklima gelmigken, arada birkag isareti kagirmak normaldir).

Ebeveynlerin ihtiyaci: Ozgiiven

Ne yaptugini bildigini hissetmek ebeveynlere bir giivenlik
hissi verir. Ne yazik ki modern yasamin temposu, kendileri-
ni genelde kendi yogun programlarina kaptirmis anne babala-
rin aleyhine isliyor. Ebeveynler bebeklerini sakinlestirmeye
¢aligmadan 6nce kendilerini yavaglatmalari gerektigini fark et-
miyorlar. Bu durumda benim igimin bir bélimd, anne ile ba-
bayi yavaglatmak, bebeklerine karsi duyarli olmalarini ve -ay-
ni derecede 6nemli- kendi igseslerini dinlemelerini saglamak
oluyor.
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Maalesef bugiin pek ¢ok ebeveyn agiri bilgi kurbani... Ha-
milelik donemlerinde dergiler, kitaplar okuyor, aragtirma ya-
piyor, interneti agindiriyor, arkadaglarini, ailelerini ve her tiir-
den uzmani dinliyorlar. Bunlarin hepsi degerli kaynaklar ama
bebek geldigi zaman yeni ebeveynlerin aklh bastakinden daha
fazla karigmig oluyor. Daha da kétiisii, kendi sagduyulari bas-
ka insanlarin fikirleri tarafindan bastirilmig oluyor.

Evet, bilgi insani gliglendirir -ve bu kitapta ben meslegimin
biitiin puf noktalarini sizinle paylagmay: amaglyorum. Ama si-
ze verebilecegim biitiin araglar arasinda size en ¢ok hizmet
edecek olan ebeveynlik alanindaki &6zgiiveninizdir. Ancak bu-
nu gelistirmek igin neyin sizin iginize yaradigini bulmaniz gere-
kiyor. Her bebek bir bireydir, her anne ve baba da &yle... Bu
nedenle, her ailenin ihtiyaglari farkhdir. Size sadece kendi kiz-
larimla ne yaptigimi anlatsam, bunun size ne yarari olur ki?

Bebeginizin ihtiyaglarini anlayabildiginizi ve onlari karsilaya-
bildiginizi ne kadar ¢ok gormeye baslarsaniz, bu iste o kadar
iyi hale gelirsiniz. Ve isinizin gittikge kolaylasacagina sizi temin
ederim. Ebeveynlere nasil farkinda olacaklarini ve nasil iletigim
kuracaklarini 6greterek gegirdigim her giin sadece bebegin
kavrayisinin ve yeteneklerinin gelistigini degil, bizzat ebeveyn-
lerin de daha becerikli ve daha kendinden emin hale geldikle-

rini goruyorum.

insani lyi Bir Ebeveyn Yapan Nedir?
Goéz gezdirdigim bebek bakim kitaplarindan birinde, “lyi bir
anne olmak i¢in emzirmeniz gerekir” diyordu. Sagmalik!
Ebeveynlik, ¢ocugunuzu nasil beslediginizle veya altini nasil
bezlediginizle veya bebeginizi nasil uyuttugunuzla
degerlendiriimemelidir. Kaldi ki, bir bebegin hayatinin ilk
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haftalarinda iyi ebeveynler haline gelmiyoruz. lyi ebeveynlik,
¢ocuklariniz biiylidiikge ve siz onlari bireyler olarak
tanidikga yillar zarfinda geligir ve daha sonra gocuklarinizi
tavsiye ve destek almak igin size bagvurmaya tesvik eder.
Ne var ki, iyi ebeveynligin temeli siz sunlari yaptiginiz
zaman atilir:

* Bebeginize saygih olmak
* Bebeginizi benzersiz bir birey olarak tanimak
* Bebege degil, bebek ile konugsmak

* Dinlemek ve istendiginde bebeginizin ihtiyaglarini
kargilamak

* Her giin bir parga giivenilebilirlik, yap: ve
ongoriilebilirlik saglayarak bebeginizin siradaki seyin ne
oldugunu bilmesine olanak tanimak

Bunu Bir Kitaptan Ogrenebilirsiniz!

Bebeklerin dilinden nasil anlayacagimizi 6grenebilirsiniz. Ash-
na bakarsaniz, cogu ebeveyn, neye bakip neyi dinleyecegini bir
kez 6grendi mi bebegini ne kadar hizla anlamaya bagladigina sa-
styor. Benim yaptigim gergek “sihir” yeni annelere ve babala-
ra verdigim glivencedir. Biitiin yeni ebeveynlerin destekleyici
bir kisiye ihtiyaci vardir ve iste ben burada devreye giriyorum.
Cogu ebeveyn, kafasinda binbir soru varken etrafta onlara ce-
vap verecek kimsenin olmadig alisma dénemine hazir olmu-
yor. Ben onlarin endigelerine agiklk getiriyorum. Ve onlara
“Ise bir planla baglayalim” diyorum. Onlara, sistemli bir ruti-
nin nasil uygulanacagini, sonra da bildigim diger her seyi gos-
teriyorum.

Giinbegiin bakildiginda ebeveynlik zor, bazen urkitici,
siirekli caba gerektiren ve siklikla memnuniyet vermeyen bir
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istir. Umarim bu kitap biitiin bunlar karsisinda bir mizah duy-
gusuna sahip olmaniza yardim eder ve ayni zamanda yasamak
lizere oldugunuz seyin size gergekgi bir tasvirini sunar. lste bu
kitaptan bekleyebilecekleriniz:

* Nasil bir bebege sahip oldugunuzu ve onun mizacindan
neler bekleyebileceginizi anlama. Birinci B6lim’de, karsilagabi-
leceginiz belli zorluklari gérmenize yardimci olacak bir liste
bulacaksiniz.

* Kendi mizacinizi ve uyum yeteneginizi anlama. Bebek gel-
diginde hayat degisir ve benim Oluruna Birakan/Dakik stiremi
(Ikinci Bélim) dedigim kavramda -ister normalde sadece ig-
giidiilerine dayanarak yagayan biri olun, ister her seyi son da-
kika ayrintisina kadar planlamaktan hoglanin- nerede bulundu-
gunuzu anlamaniz 6nemlidir.

* E.AS.Y. planimin agiklamasi; glintintiziin bir yapiya ve ru-
tine sahip olmasina yardim eden bu planin sirasi géyle: Beslen-
me, Aktivite, Uyku, Sizin Zamaniniz. E.A.S.Y. bebeginizin ve
sizin ihtiyaglarimzi kargilamaniza ve ister sekerleme yaparak,
ister sicak bir banyo yaparak, ister civarda goyle bir dolasarak
zihninizi ve bedeninizi canlandirmaniza olanak tanir.
E.A.S.Y. nin genel hatlarini Ikinci Béliim’de, her bir harfin ne-
yi temsil ettigine dair ayrintilari Dérdiincii ild Yedinci Bo-
lim’de bulacaksiniz -4 Beslenme hakkinda; 5 Aktiviteler hak-
kinda; 6 Uyku meseleleri hakkinda ve 7 Fiziksel ve duygusal
agilardan kendinizi saglikh ve giiglii tutmak igin neler yapabile-
ceginiz hakkindadir.
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* Bebeginizi anlamaniza yardimci olacak beceriler -gézlem-
leme ve bebeginizin size ne sdylemeye ¢aligtigini anlama, mut-
suzken onu sakinlestirme (Ugiincii Béliim). Gézlemleme ve
kendinizi disiinme becerilerinizi giiglendirmenize de yardim
edecegim.

* Olagandigi gebe kalmalara ve dogumlara eglik eden &zel
durumlar ile ortaya ¢ikan ebeveynlik meseleleri: evlat edinil-
diginde veya tasiyici anne kullanildiginda; bebekler erken gel-
diginde, dogumda sorun yasadiklarinda ve/veya hastaneden
hemen ¢ikip eve gelemediklerinde; ¢oklu dogumlarin seving-
leri ve zorluklari (Sekizinci Bolim).

* Ug Giinliik Sihir (Dokuzuncu Boliim); benim, kotii kalp-
larin yerine faydali olanlari koymaniza yardim edebilecek so-
run giderme teknigim. Ebeveynlerin, bebeklerinde farkinda ol-
madan olumsuz davraniglan pekistirdikleri “hatali ebeveynlik”
dedigim olguyu agiklayacagim ve sorunun nerede oldugunu
¢oziimlemek igin size basit ABC stratejimi ogretecegim. Bu
kitabin okumasi eglenceli bir kitap olmasina gayret ettim ¢iin-
kii biliyorum ki ebeveynler bebekler hakkindaki kitaplari, bag-
tan sona yavas yavag okumak yerine ihtiya¢ duyduklarinda
okuma egiliminde oluyorlar. Eger emzirme hakkinda bir sey
ogrenmek istiyorlarsa indekse bakip sadece o sayfalari okuya-
caklardir. Eger uyku sorunlan yasiyorlarsa, uyku hakkindaki
bolime gideceklerdir. Cogu ebeveynin giinlik yagaminin ge-
rektirdikleri disiinildigiinde bu yaklagimi anlayabiliyorum.
Ancak, bu kez, en azindan, benim temel felsefemi ve yaklasi-
mimi sunan ilk G¢ bélimi okumaniz igin israr ediyorum. Boy-
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lelikle, her defasinda kitabin geri kalan b&liimlerinin sadece
bazi pargalarini okusaniz bile, fikirlerimi ve tavsiyelerimi daha
biiyiik bir konu baglaminda anlayacaksiniz: bu baglam, bebegi-
nize daima hak ettigi saygiy géstermek ve ayni zamanda onun
yuvanizin hikimiyetini ele gegirmesine izin vermemektir.

Bebek sahibi olmak hayatiniz boyunca yasayacaginiz haya-
tinizi agik ara en ¢ok degistiren olaydir -evlilikten veya yeni
bir igten hatta sevilen birinin liimiinden bile daha biiyiik bir
olaydir. Sadece ¢ok farkl tarzda bir hayata aligmak zorunda
olma diisiincesi bile iirkiitiicidiir. Bu ayni zamanda ¢ok da
tecrit edici bir durumdur. Yeni ebeveynler siklikla beceriksiz-
lik hissine kapilanlarin veya emzirmeyle ilgili sorun yasayanla-
rin sadece kendileri oldugunu diisiiniirler. Kadinlar bagka an-
nelerin bebeklerine aninda “dsik” olduklarindan emindir ve
ayni seyi neden kendilerinin hissetmedigini merak ederler. Er-
kekler baska babalarin daha 6zenli olduklarindan emindir. llk
iki hafta boyunca her giin ve sonraki iki ay siiresince haftada
birka¢ kez bir ev saglik yardimcisinin ev ziyaretine geldigi In-
giltere’den farkli olarak, ¢ogu iilkede pek ¢ok yeni ebeveynin
etrafinda ilk giinlerde kendilerine yol gésterecek kimseleri ol-
muyor.

Sevgili okur, sizin oturma odaniza gelemiyorum ama uma-
rim bu kitapta sesimi duyarsiniz ve ben geng bir anneyken an-
neannemin benim igin yaptig seyi sizin igin yapan giiven veri-
ci bir rehber olmama izin verirsiniz. Uykudan yoksun kaligini-
zin ve kendinizi saskina dénmiis hissetmenizin sonsuza dek
siirmeyecegini ve bu arada elinizden gelenin en iyisini yaptig-
nizi bilmeye ihtiyaciniz var. Bunu bagka ebeveynlerin de yasa-
digini ve bunu atlatacaginizi duymaya ihtiyaciniz var.
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Sizinle paylagtigim felsefenin ve becerilerin -sirlarimin- ak-
liniza ve yiireginize ulagacagini imit ediyorum. Sonunda daha
akilli bir bebeginiz olmayacak (kaldi ki olabilir) ama kesinlikle
daha mutlu, daha kendinden emin bir bebege sahip olacaksi-
niz -Ustelik kendi hayatinizdan vazgegmeden... Belki de en
onemlisi, kendi ebeveynlik yetenekleriniz konusunda kendini-
zi daha iyi hissedeceksiniz. Suna gergekten inaniyorum ki -ve
bunu bizzat gérdim- her yeni annenin ve babanin iginde se-
vecen, kendine glivenen ve isin ehli bir ebeveyn yatiyor -olu-
sum siirecinde bir bebek uzmanu...
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birinci bolum
Duinyaya Getirdiginiz
Bebegi Sevmek

Bebeklerin bu kadar ¢ok aglamasiyla basa gikamiyorum.

Nasil bir ise giristigim hakkinda gergekten higbir fikrim yoktu.
Dogruyu sdylemek gerekirse, bunun daha ¢ok

kedi almak gibi bir sey olacagini diisinmiigtiim.

-Operating Instructions’dan Anne Lamott



Eyvah, Bir Bebegimiz Var!

Bir yetigkinin hayatinda higbir olay, ilk kez ebeveyn olma-
nin sevincinin ve dehsetinin yerini tutamaz. Neyse ki, bu iki-
sinden sonra devam eden seving oluyor. Ama basinda, genel-
de giivensizlik ve korku hiikiim siiriiyor. Ornegin, Alan otuz
lic yasinda bir grafik tasarimcisi; karisi Susan’t hastaneden al-
digi giinii diin gibi hatirhiyor. Tesadiif bu ya, o giin evlilikleri-
nin de dordiincii yildoniimii... Yazar olan yirmi yedi yasindaki
Susan oldukga kolay bir kasilma siireci ve dogum yasamis, ma-
vi gozlii giizel bebekleri Aaron memeyi kolayca aliyor ve na-
diren agliyormus. lkinci giin itibariyla, anne ve baba, aile ola-
rak hayatlarina baglamak iizere hastanenin curcunasindan kur-
tulmaya can atiyorlarmis.

“Esimin odasina dogru koridorda ilerlerken islik galiyor-
dum,” diye hatirhyor Alan. “Her sey milkemmel goériniyor-
du. Aaron ben oraya varmadan hemen 6nce emmisti ve sim-
di Susan’in kollarinda uyuyordu. Tam olmasini hayal ettigim
gibiydi. Asansorle agagiya indik; hemgsire Susan’in sandalyesini
itmeme ve disari giin 1sigina ¢ikarmama izin verdi. Arabanin
kapisini agtigimda araba koltugunu takmayi unuttugumu fark
ettim. Yemin ederim, onu dogru diizgiin takmak yarim saati-
mi aldi. Nihayet, Aaron’u nazikge i¢ine yerlestirdim. Tam bir
melekti. Susan’in arabaya binmesine yardim ettim, hemsireye
sabri icin tegekkiir ettim ve sonra siiriici koltuguna gegtim.

Birden, Aaron arka koltukta ufak ufak sesler gikarmaya
bagladi -gercek anlamda aglama degildi ama bu sesleri hasta-
nede duydugumu hatirlamiyordum ya da belki fark etmemis-
tim. Susan bana bakti, ben Susan’a baktim. ‘Eyvah!’ diye bagir-
dim. ‘Simdi ne yapacagiz!”’
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Tanidigim her ebeveynin Alan’in yagadigi gibi bir ‘simdi ne
olacak’ ani var. Bazilari bu ani hastanede yasiyor; bazilari eve
doniis yolunda, hatta ikinci veya Uglincii glinde yasayanlar bi-
le var. Olup biten o kadar ¢ok sey var ki -fiziksel iyilegme,
duygusal etkiler, ¢aresiz bir bebege bakma gergegi... Pek az
ebeveyn bu soka hazir oluyor. Bazi yeni anneler itirafta bulu-
nuyor: “Butiin kitaplari okudum ama higbir sey beni hazirla-
yamad..” Bazilar sunlari hatirliyor: “Dislinecek o kadar g¢ok
sey vardi ki... Cok agladim.”

Ik Gg il4 bes giin genelde en zor kisimdir ¢iinkii her sey ye-
ni ve goz korkutucudur. Tipik bir sekilde, endiseli ebeveynler
tarafindan soru yagmuruna tutulurum: “Bir beslenme ne ka-
dar siirmeli?”” “Neden bacaklarini béyle yukari ¢ekiyor?” “Al-
tin1 degistirmenin dogru sekli bu mu?”’ “Kakasi niye bu renk?”
Ve elbette tiim zamanlarin en kalici sorusu: “Niye agliyor?”
Ebeveynler, 6zellikle de anneler genelde sugluluk hissederler
ciinku her seyi bilmekle yiikiimlii olduklarini diigtintrler. Bir
aylik bebek sahibi bir anne bana gdyle demisti: “Yanls bir sey
yapacagim diye ¢ok korkuyordum ama ayni zamanda kimse-
nin bana yardim etmesini ve ne yapacagimi sdylemesini de is-
temiyordum.”

Ebeveynlere séyledigim ilk sey -ve sdylemeyi siirdirdigim
sey -yavaaaaaaaaglamalaridir. Bebeginizi tanimak zaman ister.
Sabir ve sakin bir ortam ister. Gii¢ ve tahammiil ister. Saygi
ve nezaket ister. Sorumluluk ve disiplin ister. Dikkat ve kes-
kin gézlem ister. Zaman ve pratik ister -dogru yapmayi 6gre-
nene dek pek ¢ok kez yanlis yapmak ister. Ve kendi igglidii-
niizi dinlemenizi ister.

“Ister” ifadesini ne kadar sik tekrarladigima dikkat edin.
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Basta, bebeginiz agisindan bakildiginda ¢ok fazla “isteme” ve
¢ok az “verme” soz konusudur. Ebeveynligin 6dillerinin ve
sevinglerinin sonu gelmeyecek, size s6z veriyorum. Ama bun-
lar bir giinde olmayacak, dostlarim; bunlari daha ziyade aylar
ve yillar zarfinda goreceksiniz. Dahasi, herkesin deneyimi
farkhdir. Gruplarimdan birinde bir anne evdeki ilk birkag gii-
nini hatirlayip su gézlemde bulunmugtu: “lsleri dogru yapip
yapmadigimi bilmiyordum -hem zaten herkes ‘dogru’yu farkl
sekilde tanimhyor.”

Ayrica, her bebek farkhdir; bunun igindir ki annelerime, ilk
iglerinin, son dokuz aydir hayalini kurduklari bebegi degil, sa-
hip olduklari bebegi anlamak oldugunu sdyliyorum. Bu bo-
limde, sizin, sizin bebeginizden neler bekleyebileceginizi anla-

maniza yardim edecegim. Ama once evdeki ilk birkag giine
hizla bir bakalim.

Eve Doniis

Kendimi sadece yeni bebegin degil tiim ailenin savunucusu
olarak gordigiim igin igimin bir boliimii de ebeveynlerin pers-
pektif kazanmalarina yardim etmektir. Annelere ve babalara
en bagindan sunu syliiyorum: Bu durum sonsuza dek siirme-
yecek. Sakinlegeceksiniz. Kendinize giiveniniz artacak. Olabildi-
giniz en iyi ebeveyn olacaksiniz. Ve bir noktada, ister inanin is-
ter inanmayin, bebeginiz biitlin gece deliksiz uyuyacak. Ancak
simdilik, beklentilerinizi azaltmalisiniz. lyi giinleriniz de olacak,

o kadar iyi olmayan giinleriniz de; ikisine de hazirlikh olun.
Mikemmel olmaya ¢aligmayin.
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Eve Doniis Kontrol Listesi
Benim bebeklerimin bu kadar iyi olmalarinin nedenlerinden
biri, dogmadan bir ay dnce onlar icin her seyin hazir
olmasidir. Bagta ne kadar fazla hazirlanmig olursaniz ve
ortam ne kadar sakin olursa, bebeginizi g6zlemlemek ve
onu oldugu birey olarak tanimak i¢in o kadar fazla vaktiniz
olur.
* Karyolaya veya besige yatak takimlarini serin.
* Alt degistirme masasini kurun. [htiyaciniz olan her sey
-islak mendil, hazir bez, pamuklu ¢ubuk, alkol- elinizin
altinda olsun.
* Bebegin ilk giysilerini hazir edin. Her seyi paketinden
gikarin, etiketleri koparin ve gamagsir suyu icermeyen hafif
bir deterjanla yikayin.
* Buzdolabinizi ve derin dondurucunuzu doldurun.
Dogumdan bir veya iki hafta 6nce, lazanya, kiymali patates,
¢orba ve dondurucuya atilabilecek baska yemekler yapin.
Biitiin temel gida maddelerinin elinizin altinda oldugundan
emin olun -siit, tereyag, yumurta, misir gevregi, evcil
hayvan mamasi. Boylece daha iyi ve daha ucuza beslenecek,
telagh market aligveriglerinden kaginmis olacaksiniz.
* Hastaneye giderken yaniniza ¢ok fazla sey almayin.
Unutmayin, eve dénerken fazladan birkag¢ ¢antaniz
-ve bebeginiz- olacak.

IPUCU: Eve dsnmeden énce ne kadar diizenli olursaniz,
sonrasinda herkes o kadar mutlu olacaktir. Ve eger biberonlarin
ve tiiplerin kapaklarini gevsetirseniz, kutulan agarsaniz ve yeni
her seyi paketinden gikarnirsaniz, kucaginizda yeni bebeginiz
varken bayle seylerle oyalanmak zorunda kalmazsiniz!
(Yukaridaki “Eve Doniig Kontrol Listesi”’ne bakin.)
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Annelere genelde su hatirlatmayr yapmam gerekiyor: “Bu,
evdeki ilk giiniiniiz -bir digmeye basip yardim aldiginiz, cevap-
lar ve rahatlama buldugunuz hastanenin giivenli ortamindan
ilk kez ayrisiniz. Simdi kendi basinizasiniz.” Elbette, bir anne
hastaneden ayrildigi i¢in genelde mutlu olur. Hemsireler kaba
davranmis veya ona geligkili tavsiyeler vermis olabilirler. Has-
tane personelinin ve ziyaretgilerin sik sik ugramalari da anne-
nin dinlenmesini muhtemelen imkansiz hale getirmistir. Her
durumda, ¢ogu anne eve dondiigiu zaman itibariyla genelde ya
urkmis, akl karigmig, ¢cok yorulmus ya da aci iginde -veya
hepsini birden yasiyor- oluyor.

Dolayisiyla yavas bir yeniden giris yapmanizi tavsiye ediyo-
rum. Kapidan gecerken odaklanmis, derin bir nefes alin. Isi ba-
sit tutun (bunu benden ¢ok duyacaksiniz). Bunu, yeni bir ma-
ceranin baglangici, kendinizi ve esinizi de kisifler gibi diigiiniin.
Ve elbette gercekgi olun: Dogum sonrasi dénem zordur -zor-
lu bir parkur. Yol boyunca engeller var (annenin dogum son-
rasi donemde toparlanmasi hakkinda daha fazla bilgi Yedinci
Bolim’de yer alyor).

Inanin bana, eve vardiginiz an kendinizi biiyiik ihtimalle sas-
kina donmiis hissedeceginizi biliyorum. Ama benim basit eve
doénis ritielimi izlerseniz, kendinizi ¢ildirmig gibi hissetme
olasihiginiz daha az olur (Gergi bunun sadece hizl bir yonlen-
dirme oldugunu unutmayin. Belirttigim gibi, daha sonra daha
fazla ayrintiya girecegim).

Diyaloga ¢ocugunuza evi gezdirerek baslayin. Evet tathm, evi
gezdirin; sanki siz bir miizenin yoneticisiymigsiniz, o da secgkin
bir ziyaretgiymis gibi... Saygi hakkinda size sdylediklerimi ha-
tirlayin: Kiigik sevgilinize bir insan olarak, anlayabilen ve his-
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sedebilen biri olarak davranmaniz gerekiyor. Evet, sizin anla-
yamayabileceginiz bir dil konugsuyor ama yine de ona ismiyle
seslenmek ve her etkilesimi bir ders anlatma degil de bir diyq-
log sekline sokmak 6nemli...

Bunun igin onu kucaginizda tutup etrafi dolagin ve ona ya-
sayacagl yeri gosterin. Onunla konusun. Yumusak, kibar bir
sesle, ona her oday anlatin: “Burasi mutfak. Baba ile ben bu-
rada yemek pisiriyoruz. Burasi banyo, burada dug aliyoruz.”
Vesaire... Kendinizi aptal gibi hissedebilirsiniz. Pek ¢ok yeni
ebeveyn, bebekleriyle ilk kez diyalog kurmaya basladiklarinda
utangag oluyor. Sorun degil. Pratik yapin, bunun ne kadar ko-
lay hale geldigine sasiracaksiniz. Sadece kollarinizdakinin kii-
¢lk bir insan, duyulari canh bir kisi, halihazirda sizin sesinizi ve
hatta nasil koktugunuzu bilen minicik bir varhk oldugunu
unutmamaya ¢alisin.

Siz etrafi dolagirken, baba veya biiyiikanne size papatya ¢ay
veya rahatlatici bagka bir icecek hazirlasin. Elbette benim favo-
rim ¢ay... Benim geldigim yerde bir anne eve adimini atug an-
da kapi komgumuz Nelly hemen gidip gaydanhig ocaga koyar.
Bu ¢ok Ingiliz tarzi, gok medeni bir gelenektir ve ben bunu
buradaki biitiin ailelerime gosterdim. Bizim tabirimizle sicak
bir fincan ¢aydan sonra, diinyaya getirdiginiz bu harikulade
varlig) gercekten kesfetmek isteyeceksiniz.

Ziyaretgileri Simirlayin

Birka¢ ¢ok yakin akraba ve arkadas diginda herkesi ilk
birkag giin sizden uzak durmaya ikna edin. Eger ebeveynler
sehir digindan gelmigse, sizin igin yapabilecekleri en biiyiik
sey, yemek pisirmek, temizlik yapmak ve getir gotir
islerine bakmak olacaktir. Kibar bir bicimde onlara, eger
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bebek konusunda yardima ihtiyag duyarsaniz yardimlarini
isteyeceginizi ama bu zamani kii¢iik bebeginizi tek basiniza
tanimak igin kullanmak istediginizi séyleyin.

Bebeginize siingerle soyle giizel bir banyo yaptirin ve onu bes-
leyin (Beslenme ile ilgili bilgi ve tavsiyeler Dérdiinci Bo-
lim’de, stingerle banyo yaptirma hakkindakiler Besinci Bo-
lim’de yer aliyor). Sokta olanin sadece siz olmadiginizi akliniz-
dan ¢ikarmayin. Bebeginiz de epey bir yolculuk yapti. Isterse-
niz bir hayal edin; minicik bir insan dogumhanenin parlak igik-
larinin arasina geliveriyor. Birdenbire, biiylik bir hiz ve giigle
o kiigiik beden sesleri tanidik olmayan yabancilar tarafindan
ovusturuluyor, dirtiliiyor, lzerine igne batiriliyor. Bebek
gozlem odasinda, bagka minik varliklarla ¢evrelenmis halde
gecen birkag giinden sonra, bu kez hastaneden eve yolculuk
etmesi gerekiyor. Eger bebeginizi evlat edinmisseniz, yolculuk
muhtemelen daha da uzun olmustur.

IPUCU: Hastanelerin bebek gozlem odalan adeta rahme
benzer bigimde epey sicak tutulur, dolayisiyla bebegin yeni
odasinin 24°C civarinda oldugundan emin olun.

Doganin size ait mucizesini incelemeniz igin bu milkkemmel
bir firsattir. Bu, bebeginizi ilk ¢iplak goriigiiniiz olabilir. Onun
o minicik uzuvlarini yakindan taniyin. Elindeki, ayagindaki her
bir parmag kesfedin. Onunla konusmay: siirdiriin. Onunla
bag kurun. Onu emzirin veya biberonla besleyin. Uykusunun
gelmesini seyredin. Onu en bagindan alistirip kendi karyola-
sinda veya besiginde uykuya dalmasina izin verin (Altinci B6-
lim’de uyumayla ilgili pek ¢ok tliyom var).
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Lokmalarimiz Ufak Olsun

Tabaginizda g¢ok sey var; fazladan higbir baski yiiklenmeyin.
Duyuru mektuplarini veya tegekkiir notlarini ggndermediniz
diye kendinize kizmak yerine, kendinize iistesinden
gelinebilecek bir gunlik hedef koyun -6rnegin, giinde kirk
tane yerine bes tane... “Acil,” “sonra yap” ve “kendimi daha
iyi hissedinceye kadar bekleyebilir” seklinde isaretlediginiz
kiimeler olusturarak gérevlerinizi 6ncelik sirasina koyun.
Her bir giinliik isi degerlendirirken sakin ve diiriist olursaniz
ne kadar ¢ok geyin son kiimeye gittigine sasiracaksiniz.

“Ama gozleri agik,” diye itiraz etti Gail; kuafér olan Gail'in
iki gunluk kizi, besiginin kenar koruyucularina dayanmis bir
bebek fotografina gozinu dikmis hognut bir sekilde bakiyor
gibiydi. Gail’e odadan ¢ikip biraz dinlenmesini 6nerdim ama
Gail “Daha uyumadi ki,” dedi. Pek ¢ok yeni anneden ayni iti-
razi duyuyorum. Ama size hemen sunu sGyleyeyim ki bebegi-
nizi birakip karyoladan uzaklagsmaniz igin bebeginizin uyumus
olmasi gerekmiyor. “Bak” dedim Gail’e, “Lily erkek arkadasiy-
la oyalaniyor. Simdi sen git yat.”

Giindiiz uykusuna yatin. Cantalari bosaltmayin, telefon go-
riigmesi yapmayin ve evde etrafa bakip bitirmeniz gereken bi-
tlin o isleri diistinmeyin. Cok yorgunsunuz. Bebek uyudugu za-
man, tathm, bundan yararlanin. Aslina bakarsaniz, yanibasiniz-
da doganin en biiyiik mucizelerinden biri duruyor. Bebeklerin
dogum sokunu atlatip toparlanmalari birkag giin alir. Bir veya
iki guinliik bir yenidoganin araliksiz alti saat uyumasi olagandisi
bir sey degildir, bu da size kendi travmanizi atlatip toparlanma-
niz igin-biraz zaman verir. Ancak dikkat edin: Eger bebeginiz
¢ok uslu goriiniiyorsa, bu, firtina 6ncesi sessizligi olabilir! Sizin



sisteminizden ilaglari emmig olabilir veya en azindan dogal do-
gum yapmis olsaniz da dogum kanalindan gegmek igin yaptig
baskidan muhtemelen yorulmugtur. Tam olarak kendisi gibi
degildir heniiz ama ilerleyen sayfalarda okuyacaginiz gibi ger-
cek mizaci yakin zamanda ortaya gikacaktir.

Evcil Hayvanlar Hakkinda Bir-iki Kelime
Hayvanlar yeni bebekleri kiskanabilirler -neticede bu, eve
bagka bir gocuk getirmek gibidir.

KOPEKLER: Kopeginizi hazirlamak igin onunla bilfiil
konugamazsiniz ama bebegin kokusuna aligmasi igin
hastaneden eve bir giysi veya bebek bezi getirebilirsiniz.
Hastaneden eve geldiginiz zaman, Bobi’'nin siz eve girmeden
once, yeni gelenle evin diginda tanigmasini saglayin.
Kopekler icin miilk gok énemlidir ve bir yabanciy1 hog
karsilamamalari muhtemeldir. Bebegin kokusuna aligmig
olmalarinin yarari olacaktir. Yine de ebeveynlere bebegi
herhangi bir evcil hayvanla asla yalniz birakmamalarini
tavsiye ediyorum.

KEDILER: Kedilerin bebeklerin yiizlerine uzanmaktan
hosglandiklari inanci batil bir inangtir ama o minik sicaklk
topag kedilere gekici gelir. Kedinizin karyolaya atlayip
bebeginizin yanina kivrilip yatmasini 6nlemenin en iyi yolu
onu bebek odasinin diginda tutmaktir. Bebeginizin
akcigerleri cok hassastir. Ince képek tiiyii gibi -6rnegin Jack
Russell cinsi kdpeklerin tiiyu gibi- kedi tiyu de alerjik
reaksiyona yol agabilir, hatta astim gelismesine neden
olabilir.
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Sizin Bebeginiz Kim?

Robbie’nin ugtincii giiniinde “Hastanede tam bir melekt;,”
diye itiraz etti Lisa... “Simdi niye bu kadar gok agliyor?” Her
yeni anne veya baba bu sézleri sdylediginde kenara bir kuryg
koysaydim zengin bir kadin olmustum. Iste bu an, anneye, ta.
nidigini diigiindiigii bebegin eve geldikten sonra ayni bebek g.
bi nadiren davrandigini hatirlattigim andir.

Gergek su ki biitiin bebeklerin -tipki biitiin insanlarin oldy.
gu gibi- yeme, uyuma, uyarilara tepki verme ve yatistiriima ge.
killeri farkh farkhdir. Buna ister huy, ister kisilik, ister yapy, .
ter yaradilig deyin -lgiincii ila besinci giin arasinda bir zaman.
da ortaya ¢ikmaya baglar ve bebeginizin nasil bir insan oldugy-
nu ve olacagini gosterir.

Bunu ilk elden biliyorum ¢iinkii “benim” bebeklerimin ¢o-
guyla irtibat halindeyim. Onlarin biyiiyiip gocukluga ve gen¢-
lige gegmelerini izlerken, onlarin insanlari selamlama, yeni duy-
rumlar ele alma, hatta ebeveynleriyle ve akranlariyla etkile-
simde bulunma bigimlerinde her zaman bebeklik karakterleri-

nin 6ziinld goriyorum.

Yaradilig veya Yetistirilme Sekli
Bebeklerin ve kiigiik gocuklarin huylarini arastiran
Harvard’dan aragtirmaci Jerome Kagan, yirminci yiizyihn
¢ogu biliminsam gibi, sosyal ¢evrenin biyolojiden agir
basabilecegine inanacak sekilde egitilmig oldugunu ifade
eder. Ne var ki, son yirmi yil zarfindaki aragtirmalari bagka
bir sey soyliiyor:
“Zaman zaman iziintiyle itiraf ediyorum ki,” diye yaziyor
Galen’s Prophecy’de (huyu ilk kez siniflandirmis olan ikinci
ylizyilda yasamig hekime istinaden), “sevgi dolu, ekonomik
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anlamda giivenli ailelere dogmus saghkl, goz alici baz
bebeklerin, hayata, istedikleri gibi rahat, dogal ve bol
kahkaha atan kisiler olmalarini zorlagtiracak bir fizyolojiyle
basladiklarini fark ediyorum. Bu gocuklardan bazilari, asik
surath olmak ve yarinin isleri igin endigelenmek igin
duyduklar dogal bir diirtiiyle savasmak zorunda kalacaklar.”

lki hafta erken dogarak annesiyle babasini sagirtmig olan
kirmizi surath cihz Davy bebek, sesten ve 1giktan korunmaya
ve kendini glivende hissetmek igin epeyce fazla kucaklanmaya
ihtiyag duyardi. Simdi yiirime ¢aginda ve hild biraz urkek...

On birinci giinde gece araliksiz uyumaya baglamis olan can-
i surath kiigiik bir kiz olan Anna dyle kolay bir bebekti ki ona
dondér dollenme yoluyla hamile kalmis olan bekar annesi ilk
haftadan sonra bana ihtiyaci olmadigini séylemisti. On iki ya-
sindaki Anna diinyay: hala igtenlikle kucakhyor.

Bir de ikizler var; birbirlerinden inanilmayacak kadar farkl
iki oglan -Sean annesinin memesini kolayca almig ve adeta gii-
limsemisti; Kevin ise ilk ay emzirilmede sorun yasad: ve diin-
yaya kargi siirekli olarak &fkeli gibiydi. Petrol sektériinde y6-
netici olan baba denizasir bir iilkeye transfer edilince bu ai-
leyle irtibatimi kaybettim ama Sean’in Kevin’e gére hild daha
neseli bir yapisi olduguna bahse girerim.

Klinik gézlemlerim bir tarafa, pek ¢ok psikolog huyun tu-
tarliligini kanitlamig ve farkh tiirler tanimlamanin yollarini bul-
muglardir. Harvard’dan Jerome Kagan (Yaradilig veya Yetisti-
rilme Sekli, dnceki sayfaya bakin) ve diger psikoloji arastirma-
cilari gercekten de bazi bebeklerin digerlerine gore daha has-
sas, bazilarinin daha zor, daha aksi, daha sevecen ya da daha
tahmin edilebilir olduklarini kanitlamiglardir. Huyun bu yonle-
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ri bir bebegin gevresini algilama ve idare etme geklini ve yen;
ebeveynler agisindan anlagiimasi muhtemelen en énemli olan
seyi, bebegi rahatlatan seyi etkilemektedir. lsin sirri bebegini-
zi agikga gormek ve onu taniyip oldugu gibi kabul etmektir.

Sizi temin ederim ki dostum, mizag bir etkidir, muebbet bir
ceza degildir. Kimse sizin bir avug bebeginizin biyiidigiinde
size siit piskiirtmeye devam edecegini veya gérunirde kiril-
gan olan ufakhginizin ilk dans partisinde dansa kaldirilmayaca-
gini sdylemiyor. Yaradiligi hiikiimsiiz kilmaya kalkigmiyoruz
-beynin kimyasi ve anatomi énemlidir- ama yetistirime sekli ge-
lisimde yine de hayati bir rol oynamaktadir. Bununla birlikte
bebeginizi tam olarak desteklemek ve yetistirmek i¢in diinya-
ya beraberinde getirdigi paketi anlamaniz gerekiyor.

Deneyimlerimde, bebeklerin genelde bes genis mizag (ka-
rakter) tipinden birinde yer aldigini gérdiim; bu mizag tipleri-
ni, Melek, Kitap, Nazl, Hareketli ve Huysuz olarak adlandiriyo-
rum. Her birini az sonra agiklayacagim. Bebeginize bakmaniza
yardimci olmak igin, beg giin ila sekiz ay araligindaki saghkli be-
beklere uygulanan yirmi maddelik ¢oktan segmeli bir test ha-
zirladim. llk iki hafta boyunca bebegin huyunda aslinda olduk-
¢a gegici olan bariz degisiklikler olabilecegini aklinizdan gikar-
mayin. Ornegin, siinnet (genellikle sekizinci giinde yapilir) ve-
ya bebegi uykulu hale sokan sarilik gibi her tiir dogum anoma-
lisi ve operasyon bebegin gercek yaradiligini golgeleyebilir.

Sizin ve esinizin sorulari cevaplamanizi tavsiye ederim...
ama ayri ayri. Eger bekar bir anne veya baba iseniz kendi ebe-
veyninizin, kardesinizin veya baska bir akrabanizin, yakin bir
arkadaginizin, gocuk bakicisinin -kisacasi, bebegin etrafinda za-
man gegirmis birinin -sizinle igbirligi yapmasini saglayin.
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Neden iki kisinin cevaplamasi gerekiyor? Her seyden 6nce,
cevaplayan 6zellikle siz ve esinizseniz, her birinizin farkh bir
goriusi oldugunu garanti ederim. Ne de olsa, iki insan higbir
seyi tamamen ayni sekilde gérmez.

|kincisi, bebekler farkl insanlarin yaninda farkh davranirlar.
Bu, hayatin bir gergegi...

Ugiinciisti, biz kendimizi bebeklerimize yansitma egilimi
gosteririz ve bazen kendimizi onlarin mizaglariyla ¢ok giiglii
sekilde 6zdeslestiririz -ve sadece ne gérmek istiyorsak onu
goriiriiz. Farkina varmadan, bebeginizdeki bazi 6zelliklere faz-
lasiyla odaklanabilir veya onlara fazlasiyla kor kalabilirsiniz.
Ornegin, siz utangag bir ¢ocuktuysaniz ve hatta size satagildiy-
sa, bebeginizin yabancilarin yaninda aglamasini ¢ok buyiitebi-
lirsiniz. Sizin yagadiginiz sosyal kaygiya ve alaylara ¢ocugunu-
zun da dayanmak zorunda kalacagini diiginmek biraz uziic,
degil mi? Evet tatlim, konu bebeklerimiz olunca pesinen bu ka-
dar ileriyi diginiiyoruz. Ve 6zdeslestiriyoruz. Minicik bir er-
kek ¢ocuk ilk kez kendi basina bagini kaldirdiginda babanin
“Benim kii¢iik futbolcuma bakin,” demesi muhtemeldir. Ve
eger ¢cocuk miizikle kolayca sakinlesiyorsa, beg yasindan beri
piyano ¢alan annesi mutlaka “Benim gibi iyi kulag var, simdi-
den gorebiliyorum!” diyecektir.

Cevaplariniz farkll olursa litfen ama litfen bunun igin tar-
tismayin. Bu, kimin daha akilli oldugu veya bebegi kimin daha
iyi tanidigi konusunda bir yarigma degil. Bunun amaci, hayatla-
riniza gelmis olan bu kiigiik insani anlamaniz igin bir yol olus-
turmaktir. Asagidaki talimatlara gore cevaplarinizi puanladik-
tan sonra bebeginize en iyi uyan tanimi géreceksiniz. Dogal
olarak, bazi bebekler biraz ondan biraz bundan 6zellikler gos-
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terecektir. Buradaki fikir bebeginizi bir tire hapsetmek degil.
dir -bu gok insafsizca ve kisiliksiz bir davranig olur- daha ziy,_
de, aglama diizenleri, tepkileri, uyku diizenleri ve yapi gibi be.
bekte baktigim ve nihayetinde hepsi bebegin neye ihtiyaci o|.
dugunu belirlememe yardim eden seylerden bazilarini anlam,.
niza yardimci olmaktir.

Bebeginizi Tanima Testi
Asagidaki sorulardan her birinde en iyi cevabi segin -bagka bijr
deyigle, zamanin ¢ogunda ¢ocugunuzu tanimlayan ifadeyi segin.

|. Bebegim,

A. Nadiren aglar

B. Sadece ag, yorgun veya fazla uyarilmis oldugunda aglar

C. Goériiniirde bir neden olmaksizin aglar

D. GCok yiiksek sesle aglar ve eger ilgilenmezsem hemen &fke
nobeti seklinde aglamaya baglar

E. Zamanin ¢ogunda aglar

2. Uyku zamani geldiginde bebegim,
A. Sakince karyolasina yatar ve uykuya dalar

B. Genellikle yirmi dakika iginde kolayca uyuyakalir

C. Biraz huysuzlanir ve uykuya dalar gibi olur ama sonra
uyanip durur

D. Cok huzursuzdur ve siklikla kundaklanmaya veya kucaga
alinmaya ihtiyag¢ duyar

E. Cok aglar ve yatirildigi igin sinirli gibidir

3. Sabahlar uyandiginda bebegim,

A. Nadiren aglar -ben yanina gidene kadar karyolasinda oynar
B. Mirildanir ve etrafa bakinir

C. Hemen ilgi ister veya aglamaya baglar
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D. Baginr
E. Aglayp sizlanir

4. Bebegim,

A. Her seye ve herkese giiler

B. Tegvik edildiginde giiler

C. Tegvik edildiginde giiler ama bazen giilerken dakikalar
icinde aglamaya baglar

D. Cok giiler ve ¢ok da ses gikarir, gok yiiksek bebek sesleri
¢itkarma egilimi vardir

E. Sadece uygun sartlar oldugunda giiler

5. Bebegimi herhangi tiirde bir gezintiye ¢cikardigimda,
A, Dolastiriimasi son derece kolaydir

B. Gotiirdigiim yer ¢ok hareketli veya yabanci olmadig siirece
sorun olmaz

C. Bir hayli huysuzlanir

D. Hep ilgimi ister

E. Ellenip dokunulmaktan ¢ok hoslanmaz

6. Ona ilgi gosteren dost tavirh bir yabanciyla
kargilagtiginda bebegim,

A. Hemen giiler

B. Bir an durur ve sonra genelde hemencecik giiler

C. Bagta muhtemelen aglar, tabii yabanci onun dostlugunu
kazanirsa durum degisir

D. Cok heyecanlanir

E. Cok nadiren giiler

1. Kopek havlamasi veya g¢arpan bir kapi gibi yiiksek
bir ses oldugunda bebegim,
A. Istifini bozmaz
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B. Farkina varir ama rahatsiz olmaz

C. Bariz gekilde korkar ve siklikla aglamaya baglar
D. Sesini yukseltir

E. Aglamaya baglar

8. Bebegime ilk kez banyo yaptirdigimda,

A. Suda bir ordek gibiydi

B. Duydugu hisse biraz gasirdi ama neredeyse hemen hoglandi
C. Cok hassasti -biraz titredi ve korkmus gorindii

D. Yabaniydi -vurup etrafa su sigratti

E. Bundan nefret etti ve agladi

9. Bebegim beden dili anlaminda tipik olarak,

A. Rahatlamig ve hemen her zaman atiktir

B. Zamanin ¢ogunda rahatlamistir

C. Gergin ve dig uyaranlara karsi ¢ok tepkilidir

D. Sallantilidir -kollari ve bacaklari genelde sallanir durur
E. Sabittir -kollari ve bacaklari genelde epeyce katidir

10. Bebegim su siklikta yiiksek ve saldirgan sesler
cikarir,

A. Ara sira

B. Sadece oynarken ve ¢ok fazla uyarildiginda

C. Neredeyse hi¢bir zaman

D. Sik sik
E. Ofkeli oldugu zaman

| I. Bebegimin altini degistirirken, ona banyo
yaptirirken veya onu giydirirken,

A. Bunu dogal karsilar

B. Bunlari yavas yavas yaparsam ve ne yaptigimi bilirse sorun

olmaz
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C. Sanki ¢iplak olmaya dayanamiyormus gibi siklikla huysuzlanir
D. Cok kipirdanir ve alt degistirme masasindaki her seyi
almaya galigir

E. Bundan nefret eder -giyinmesi her zaman miicadele
gerektirir

12. Bebegimi birden igiga gikarirsam -giin 15181 veya
floresan i1 gibi-

A. Bunu dogal karsilar

B. Bazen korkmus gibi davranir

C. Gozlerini ¢ok fazla kirpigtirir veya bagini igiktan kagirmaya
calisir

D. Asiri uyarilir

E. Rahatsiz olur

|3a. Biberonla besliyorsaniz: Bebegim,

A. Her zaman diizgiin sekilde emer, dikkat eder ve genelde
yirmi dakika iginde yer

B. Bliyiime ataklari déneminde biraz degiskendir ama genelde
iyi yiyen bir bebektir

C. Kivranip durur ve biberonu bitirmesi ¢ok uzun siirer

D. Saldirgan bir bigimde biberonu tutmaya galisir ve agiri yeme
egilimi gosterir

E. Genelde huysuzlanir ve beslenmesi uzun zaman alr

I3b. Emziriyorsaniz: Bebegim,

A. Memeyi hemen kavrar -ilk giinden itibaren bu kolay bir is
oldu

B. Memeyi diizgiin kavramasi bir-iki giin aldi ve simdi sorun
yasamiyoruz

C. Her zaman emmek istiyor ama nasil emecegini unutmug gibi
memeyi bir alip bir birakiyor
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D. Onu istedigi sekilde tuttugum siirece giizel emiyor
E. Sanki siitim yetmiyormus gibi ¢ok rahatsiz ve huzursyz oluy .

14. Bebegimle benim aramdaki iletisimi en iyi anlatan
yorum sudur:

A. Her zaman tam olarak neye ihtiyaci oldugunu anlamami saglar
B. Verdigi isaretleri anlamak gogunlukla kolaydir

C. Aklimi karnigtirir; bazen bana bile aglar

D. Hoslandig ve hoglanmadigi seyleri ¢ok agikga ve sikhkla
yiksek sesle ifade eder

E. Genelde dikkatimi yiksek, ofkeli bir aglamayla ¢eker

15. Bir aile toplantisina gittigimiz ve pek ¢ok insan onu
kucagina almak istedigi zaman, bebegim,

A. Cok kolay uyum saglar

B. Kime gidecegi konusunda biraz segici davranir

C. Cok fazla insan onu kucagina alirsa kolayca aglar

D. Kendini rahat hissetmezse aglayabilir veya gittigi kisinin
kollarinda debelenebilir

E. Annesinin veya babasinin diginda kimsenin kucagina gitmez

16. Digsaridan eve geldigi zaman, bebegim,
A. Kolayca ve hemen aligir

B. Ortama aligmasi birkag dakika alir

C. Cok huysuzlanma egiliminde olur

D. Siklikla agir uyarilmis olur ve sakinlegmesi zordur
E. Ofkeli ve mutsuz davranir

17. Bebegim,

A. Bir seylere hatta karyolasinin gitalarina bile bakarak uzun
siire kendini oyalayabilir
B. Yaklagik on bes dakika kendi basina oynayabilir
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C. Alisik olmadigi ortamlarda oyalanmakta zorlanir
D. Oyalanmast igin ¢ok uyarilmaya ihtiya¢ duyar
E. Higbir seyle kolay kolay oyalanmaz

18. Bebegimin en géze garpan ozelligi,

A. Inanilmaz derecede uslu ve kolay bir bebek olmasidir
B. Tam yagina uygun gelisim gostermesidir -tam kitaplarin
soyledigine uygun gelismesidir

C. Her seye karsi duyarl olmasidir

D. Saldirgan olmasidir

E. Cok mizmiz olabilmesidir

19. Oyle goriiniiyor ki bebegim,

A. Kendi yataginda (karyolasinda) kendini tamamen giivende
hissediyor

B. Cogunlukla kendi yatagini tercih ediyor

C. Yataginda kendini giivende hissetmiyor

D. Yatag bir hapishaneymis gibi sinirli davraniyor

E. Yatagina yatiriimaya igerliyor

20. Bebegimi en iyi tarif eden yorum sudur:

A. Evde bir bebek oldugunu anlamazsiniz bile -¢ok usludur

B. Idare edilmesi, 6nceden tahmin edilmesi kolay bir bebektir
C. Cok narin ufak bir seydir

D. Emeklemeye bagladigi zaman her yere gireceginden
korkuyorum

E. “Buylimiis de kiigilmiig gibi’’dir -sanki daha 6nceden
yasamig gibi davranir

Kendi kendinize yaptiginiz yukaridaki testi puanlamak igin bir ka-
gida A, B, C, D ve E yazin ve her birinin yanina her harfi kag kez kul-
landiginizi yazin; bu rakam size, karsilik gelen mizaci gésterecektir.
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A = Melek bebek

B = Kitap bebek

C = Nazli bebek

D = Hareketli bebek
E = Huysuz bebek

Bebeginizin Mizacina Odaklanmak

Harflerinizi sayarken agirlikli olarak bir veya iki tanesini
se¢mis olmanmiz muhtemeldir. Asagidaki tanimlari okurken,
kolik gibi bir giigliikle veya dis ¢ikarma gibi belli bir gelisimsel
doniim noktasiyla iligkili nadiren goriilen bir ruh halinden ve-
ya davranig tiriinden degil de diinyadaki durustan soz ettigi-
mizi unutmayin. Bebeginizi agagidaki kisa anlatimlarda muhte-
melen bulacaksiniz ya da belki de sizin bebeginiz biraz ondan
biraz bundan almis olacak. Beg tarifin hepsini okuyun. Her
profili o profile neredeyse tam olarak uyan tanidigim bir be-
bekle 6rneklendirdim.

Melek bebek. Tahmin edebileceginiz gibi, bu tarz bebek, ilk
hamileligini yasayan her kadinin sahip olmayi hayal ettigi be-
bektir: ¢ok uslu. Pauline boyle bir bebek -tath, hep giilen ve
siirekli kolay bir bebek... Isaretlerini anlamak kolaydir. Yeni
ortamlar canini sikkmaz ve bir yerden bir yere gotiiriilmesi son
derece rahattir -aslina bakarsaniz onu her yere siiriikleyebi-
lirsiniz. Kolayca beslenir, oynar, uyur ve genelde uyandiginda
aglamaz. Cogu sabah Pauline’i karyolasinda bir oyuncak hay-
vanla gevezelik ederken veya duvardaki bir seride bakip oya-
lanirken bulursunuz. Melek bebek genelde kendini avutabilir
ama muhtemelen isaretleri yanhs anlagildig icin biraz fazla yo-
ruldugunda bitiin yapmaniz gereken onu kucaklayip ona
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“Cok yoruldugunu goérebiliyorum” demektir. Ondan sonra
bir ninni agin, oday: giizel, log ve sessiz hale getirin, boylece
kendiliginden uyur.

Kitap bebek. Bu bizim 6nceden tahmin edilebilir bebegimiz-
dir, boyle olunca da idare edilmesi oldukga kolaydir. Oliver
her seyi planlamigcasina yapar, dolayisiyla onunla ¢ok az siir-
priz yasarsiniz. Biitiin déniim noktalarina tam zamaninda eri-
sir -U¢ aylk olunca gece deliksiz uyur, bes aylikken yuvarlanir,
altinci ayda oturur. Biiyiime ataklari saat gibi isler -bunlar, faz-
ladan kilo aldigi veya gelisim atagi yasadigi i¢in istahinin bir-
denbire artacagi donemlerdir. Daha bir haftalikken bile, kisa
siire -on beg dakika civari- kendi kendine oynayabilir ve ¢ok
fazla mirildanip etrafa bakinir. Ve biri ona giildiigiinde giiler.
Tipki kitaplarin tarif ettigi gibi Oliver’in normal huysuzluk do-

nemleri olsa da, sakinlegmesi kolaydir. Onu uykuya yatirmak
da zor degildir.

Nazl bebek. Michael gibi nazli bir bebek icin diinya sonsuz
bir duyusal diirtiiler silsilesidir. Pencerenin digindan gelen hiz-
lanan bir motosikletin, bangir bangir TV'nin, yan komsunun
havlayan kopeginin sesinden korkar. Parlak i1sik goriince goz-
lerini kirpistirir veya bagini aksi yone gevirir. Bazen goriiniir-
de bir neden yokken, hatta annesine bile aglar. Boyle anlarda
(kendi bebek dilinde) “Yeter -biraz huzura ve sessizlige ihti-
yacim var” diye bagirir. Birkag kisi onu kucagina aldiginda ve-
ya gezmelerden sonra genelde huysuzlanir. Birkag¢ dakika ken-
di bagina oynar ama onu iyi tanityan birinin -anne, baba, dadi-
yakininda oldugu giivencesine ihtiyag duyar. Bu tip bir bebek
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¢ok fazla emmekten hoglandig i¢in, anne, verdigi isaretleri
yanlis yorumlayip aslinda emzikle gayet iyi idare edebilecek-
ken onun ag¢ oldugunu digiinebilir. Emmesi de diizensizdir,
bazen bunun nasil yapildigini unutmus gibi davranir. Giindiiz
ve gece uyku zamani geldiginde genelde uykuya dalmakta gii¢-
lik ¢eker. Onun gibi Nazl bebekler kolayca programin digina
cikarlar ¢iinki sistemleri ¢ok narindir. Fazla uzun bir giindiiz
uykusu, atlanan bir 6giin, beklenmeyen bir ziyaretgi, bir yol-
culuk, mamada bir degisiklik -bunlarin herhangi biri Micha-
el’da gok etkisi yaratabilir. Nazli bebegi sakinlestirmek igin
ana rahmini yeniden yaratmaniz gerekir. Onu giizelce kundak-
layin, omzunuza yatirin, ritmik bir sekilde sss... sss... diye ku-
lagina fisildayin (rahminizdeki sivinin gikardigi ses gibi) ve kalp
atigina benzer sekilde nazikge sirtini pigpislayin (Bu arada bu
hareket ¢ogu bebegi sakinlestirir ama Nazli bir bebekte 6zel-
likle gok ige yarar). Nazli bir bebege sahip oldugunuzda igaret-
lerini ve aglamalarini ne kadar ¢abuk &grenirseniz, hayat o ka-
dar kolaylasir. Bu bebekler diizenden ve 6ngériilebilirlikten
hoslanirlar -gizli siirprizler olmasin litfen.

Hareketli bebek. Bu bebek, nelerden hoglanip nelerden
hoslanmadigini daha ana rahminden ¢ikarken bilir gibidir ve si-
ze bunlari belli etmekte tereddiit etmeyecektir. Karen gibi
bebekler ¢ok seslidir, hatta bazen saldirgan gorinebilirler. Sa-
bahlari uyandiginda siklikla bagirarak anne veya babasini ¢agi-
rir. Cisi veya kakasi iginde yatmaktan nefret eder ve rahatsiz-
igini yiiksek sesle dile getirerek “Altimi degistir” der. Ger-
cekten de ¢ok fazla ve yiiksek sesle gevezelik eder. Beden di-
li biraz diizensiz olma egilimindedir. Karen uyumak igin sikhk-
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la kundaklanmaya ihtiyag¢ duyar ¢ilinki hareket halindeki kol-
lari ve bacaklari onu uyanik ve asiri uyarilmis halde tutar. Eger
aglamaya baglarsa ve dongi yarida kesilmezse, bu, déniisi ol-
mayan bir nokta halini alir ve aglamasi daha fazla aglamaya do6-
niisiip bir 6fke nobetine ulagir. Hareketli bir bebegin bibero-
nunu erken yasta eline almaya ¢alismasi muhtemeldir. Diger
bebekleri de onlar onu fark etmeden 6nce fark edecektir ve
iyi, glicli bir kavrayig gelistirecek kadar biiyiir biiyiimez oyun-
caklarini da eline alacaktir.

Huysuz bebek. Gavin gibi bebeklerin daha 6nce buralara
gelmis olduguna dair bir teorim var benim -biylimis de kii-
¢llmis gibi deriz ya, onlar boyledir- ve geri dondiiklerine pek
de memnun degildirler. Elbette yaniliyor olabilirim ama sebep
her ne olursa olsun bu tip bir bebegin Yorkshire’da dedigimiz
gibi tam bir hir¢in olduguna sizi temin ederim -diinyaya kizgin-
dir ve size bunu belli eder. Gavin her sabah sizlanir, giin igin-
de pek fazla giilmez ve her gece uyku konusunu sorun haline
getirirdi. Annesi bakicilari elinde tutmakta ¢ok zorlaniyordu
¢linkii bakicilar bu kiigiik adamin kéti mizacini kisisel olarak
gorme egiliminde oluyordu. Basta banyodan nefret ediyordu
ve ne zaman biri altini veya iistiinii degistirmeye ¢alissa siirek-
i kipirdanip sinirleniyordu. Annesi onu emzirmeye ¢alismigti
ama siitiiniin inigi yavasti (siitiin asaglya dogru ilerleyip meme
ucuna varma hizi) ve Gavin sabirsizdi. Mamaya gegtiyse de ak-
si yapisi nedeniyle beslenmesi hila zor oluyor. Huysuz bir be-
begi sakinlestirmek genelde sabirl bir anne veya baba gerek-
tirir ¢iinki bu bebekler kolay &fkelenir ve aglamalari 6zellikle
yiiksek sesli ve uzun siirelidir. $ss ... $55... $5§ sesi aglama se-
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sini bastirmalidir. Kundaklanmaktan nefret ederler ve bunu si-
ze kesinlikle belli ederler. Eger Huysuz bir bebek kendini kay-
betme noktasina gelirse onu susturmak yerine yavagga one
arkaya sallanarak ona belli bir ritimde *““Tamam, tamam, ta-

mam,” deyin.

IPUCU: Herhangi tipte bir bebegi sallarken, sagdan sola
veya asad yukar degil de dne arkaya sallanin. Bebeginiz
dogmadan dnce, siz yiiriirken o igeride dne arkaya

calkalaniyordu, dolayisiyla bu tiir harekete aliskindir ve bu

onu rahatlatir,

Hayal mi Gerc¢cek mi?

Yukaridaki tariflerde gocugunuzu tanidiginiza eminim. Bel-
ki sizinki iki mizacin bir karmasidir. Her iki durumda da bu bil-
gilerin amaci sizi alarma gegirmek degil, sizi yonlendirmek ve
aydinlatmaktir. Ayrica, ne bekleyeceginizi ve bebeginizin belli
bir huyuyla nasil bag edeceginizi bilmek tek bagina etiketi an-
lamaktan daha 6nemlidir. Ama bir dakika... Hayalini kurdugu-
nuz bebegin bu olmadigini mi s6yliiyorsunuz? Sakinlestirilme-
si daha mi zor? Daha mi fazla kipirdanip duruyor? Daha mi
hirgin goriinliyor? Kucaga alinmaktan hoslanmiyor mu? Akli-
mz karigmig durumda, hatta biraz 6fkelisiniz. Pigmanlklariniz
bile olabilir. Yalniz degilsiniz. Dokuz ayhk hamilelik boyunca
neredeyse biitiin ebeveynler bekledikleri bebege dair bir ha-
yal yaratirlar -nasil goriindigiine, biyiiyiince nasil bir ¢ocuk
olacagina, nihayetinde ne tip bir insan olacagina dair bir ha-
yal... Bu, 6zellikle, hamile kalma konusunda sorun yagamis ve-
ya bir aile kurmak igin otuzlu-kirkh yaglarina kadar beklemis
anne-babalar i¢in gegerlidir. Kitap bebege sahip otuz alti ya-
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sindaki Sarah, Lizzie bes haftalikken bana su itirafta bulundu:
“Basta, onunla gegirdigim zamanin yaklagik yiizde yirmi begin-
den keyif aliyordum sadece... Onu sevmem gerektigi kadar
sevmedigimi gercekten diigindim.”

Julian’i -ki hem de bir Melek bebek- diinyaya getirmek igin
tasiyici anne kullanmig olan kirkli yaglarinin sonlarindaki avu-
kat Nancy, yine de “bunun ne kadar zor oldugunu gériince
sersemleyip bir anda ‘bunu yapamayacagim’ diye diistinmiis-
ti. Dort giinlik ogluna bakip “Tathm, liitfen bizi 6ldiirme!” di-
ye yalvardigini hatirhyor. Hayatin bebek gelmeden 6nce nasil
olduguna bagh olarak aligma dénemi ilk birkag giin veya hafta,
hatta daha uzun siirebilir. Ne kadar uzun siirerse siirsin,
(umarim) bitiin ebeveynler sahip olduklari bebegi -ve onunla
gelen hayati- kabullenme noktasina varirlar (Cok titiz ebe-
veynler daginikliga razi olmada sorun yasayabilir, ¢ok diizenli

arkadaslar kaos iginde bocalayabilir; bu konuda daha fazlasini
bir sonraki béliimde bulabilirsiniz).

ilk Goriiste Ask ma?

Odanin iginde goézler bulugur ve o an agik olursunuz -ya da
en azindan Hollywood’da béyle oluyor. Ama gergekte pek
cok cift icin durum bdyle degil. Anneler ve bebekleri

icin de aynisi gegerli. Bazi anneler aninda agik olur ama pek
¢ogu icin bir siire gerekir. Bitkinsiniz, soktasiniz, korkmusg
durumdasiniz ve belki de en zoru, miikemmel olmasini
istiyorsunuz. Nadiren miikemmel olur. Dolayisiyla sevkiniz
kinlmasin. Bebeginizi sevmek zaman alir. Tipki yetigkinlerde
oldugu gibi, insan karsisindakini tanidik¢a gercek sevgiye
sahip olur.
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IPUCU: Sevgili anne, inis gikislarin normal oldugunu
hatirlatabilecek birileriyle konugmanin yarar olur -bunlari
yasamis olan iyi arkadaglar, kiz kardegler ve eger iligkiniz
iyiyse kendi anneniz... Sevgili baba, erkek arkadaglarinizla
konugmaniz o kadar yararl olmayabilir. “Babam-ve-ben”
gruplanmdaki erkekler bana, yeni babalarin ozellikle
uykusuzluk ve cinsellik konularinda birbirleriyle
yarigtiklarini soyltiyor.

liging bir sekilde, bebegin ne mizagta oldugunun hemen he-
men hi¢ 6nemi olmuyor. Ebeveynlerin beklentileri 6yle ¢ok
oluyor ki hi¢cbir bebegin, hatta Melek bebegin bile beklentile-
ri karsilamasi miimkiin olmayabiliyor. Ornegin, Kim ve Jonat-
han, pek ¢ok sorumlulugu olan ¢alisan ebeveynlerdi. Kiigiik
Claire ortaya ¢iktigi zaman, daha iyi bir bebek hayal edemi-
yordum, Giizel besleniyor, kendi bagina oynuyor, misil mistl
uyuyor ve aglamalarinin nedeni kolayca fark ediliyordu. Ca-
buk bir diizenlemeyle igimi bitirecegimi disuniyordum. An-
cak ister inanin ister inanmayin, Jonathan endiseliydi. “Biraz
fazla pasif degil mi?” diye sordu. “Bu kadar ¢ok mu uyumas!
gerekiyor? Eger bu kadar durgunsa, benim tarafima ¢gekmeye-
cegi kesin!” Ben de Jonathan’in Tim-Amerika Uykusuzluk
Maratonu’'ndaki ahbaplariyla rekabet edemeyecegi icin biraz
hayal kirikhg yasadigindan siipheleniyorum. Ancak, onu giik-
retmesi gerektigine ikna ettim. Claire gibi Melek bebekler ta-
mamen keyfi siiriilecek bebeklerdir. Kim boyle bir bebek is-
temez ki?

Elbette, daha siklikla, ebeveynler sessiz, nazik bir bebek sa-
hibi olmayi umut edip bunun hayalini kurup da epey farkli bir
deneyim yasadiklarinda sarsiliyorlar. Yeni dogmus bebekleri-
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nin heniiz sizdig ilk birkag giin boyunca, aslinda hayallerinin
gercek olduguna inaniyorlar. Sonra, birden, her sey degisiyor
ve ellerinde hareketli, fevri bir bebek buluveriyorlar. Verdik-
leri ilk tepki “Biz ne yaptik!” demek oluyor. Bunu “Ne yapa-
biliriz!” izliyor. llk adim, hayal kirikiklarini kabullenmektir
-sonra da beklentileri uygun hale getirmektir.

IPUCU: Bebeginizi, harika bir hayat miicadelesini getiren
bir varlik olarak diigiiniin. Ne de olsa her birimizin hayatta
ogrenecegi bir siirii ders var ve dgretmenin kim veya ne
olacagini asla bilemeyiz. Bu durumda, 6gretmen
bebeginizdir.

Bazen ebeveynler hayal kirikhginin bilincinde olmazlar. Bi-
lincindelerse bile, hayal kirikhklarini dile getirmekten biyiik
utang duyabilirler. Bebeklerinin hayal ettikleri kadar sirin ve-
ya terbiyeli olmadigini ya da diisledikleri ilk gériiste agsk dene-
yiminin bu olmadigini kabul etmek istemezler. Bunu yasadik-
larina sahit oldugum giftleri saymakla bitiremem. Ama onlar-
dan bazilarinin hikayelerini duymak size kendinizi daha iyi his-
settirebilir.

Mary ile Tim. Mary, hareketleri zarif, harika bir mizaca
sahip, yumusak huylu, hog bir kadin... Esi de ¢ok sakin, ayak-
lar1 yere basan, sogukkanl biri... Kizlari Mable dogdugunda, ilk
ii¢ giin bir Melek bebek gibi goriiniiyordu. llk gece alti saat
uyudu, ikinci gece de hemen hemen yine o kadar uyudu. An-
cak eve geldiklerinde Mable’in gergek kisiligi ortaya gikmaya
bagladi. Uykulari daha diizensizdi, sakinlestiriimesi zordu ve
sikhkla uykuya dalmakta ¢ok zorlaniyordu. Hepsi bu kadar da
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degildi. En ufak bir sese firlayip aghyordu. Ziyarete gelenler
onu kucaga almaya ¢alistiklarinda kipirdanip aglhyordu. Aslin-
da, genelde, ortada goriiniir bir neden yokken aglar gibiydi.
Mary ile Tim sinirli bir bebek sahibi olduklarina inanami-
yorlardi. Arkadaglarinin, kolayca giindiiz uykusuna yatan, ken-
di kendine uzun siire oyalanan, arabayla oradan oraya siiriik-
lenen bebekleri hakkinda konugup duruyorlardi. Mable kesin-
likle béyle degildi. Onlarin Mable’in gergekte kim oldugunu
gormelerine yardim ettim -Mable Nazl bebekti. Mabel 6ngo-
rilebilirlikten hoslaniyordu ¢iinkii merkezi sinir sistemi tam
olarak gelismemisti: bu nedenle, ebeveynlerinin acele etme-
melerine ve onun g¢evresindeyken son derece sakin olmalari-
na ihtiyaci vardi. Mable’in ¢evresine alisabilmesi i¢in, Mary ile
Tim’in nazik ve sabirh olmalari gerekiyordu. Kiigiik kizlari,
kendine has bir tarzi olan narin bir kisiydi. Hassasiyeti bir so-
run degildi; bu, daha ziyade onlara kendisini 6gretme sekliydi.
Ve annesiyle babasinin huylarina bakildiginda, armudun cok da
uzaga diigmedigini diisliniiyordum. Mary gibi Mable’in da daha
yavas bir tempoya ihtiyaci vardi. Babasi gibi dinginlik arzulu-

yordu.
Bu iggoriiler ve biraz da cesaretlendirme, Tim ile Mary’nin,

Mable’in daha ¢ok arkadaslarinin ¢ocuklari gibi davranmasini
dilemeyi siirdiirmektense birlikte yasadiklar gercek cocuga
uyum saglamalarina yardimei oldu. Mable’in ¢evresindeki tem-

poyu yavaslattilar, onu kucagina alan insanlarin sayisini kisitla-
dilar ve onu daha yakindan gézlemlemeye bagladilar.

Mary ve Tim, daha baska pek ¢ok seyin yaninda, Mable'in
kendilerine ¢ok agik isaretler verdigini kesfettiler. Mable ken-
dini ambale olmus hissetmeye basladiginda, yiiziinii -o anda
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ona kim bakiyorsa, hatta bakan kisi cep telefonundaysa bile- o
kisiden bagka tarafa geviriyordu. Mable, bebek diliyle, ebe-
veynlerine goyle diyordu: “Bu kadar uyariima yeter!” Anne,
bu isaretleri alinca hizli hareket ettiginde, Mable’i giindiiz uy-
kusuna yatirmanin daha kolay oldugunu fark etti. Ama o isa-
reti kagirirsa, Mable feryat etmeye baslayacak ve onu sakin-
lestirmek mutlaka daha uzun sire alacakti. Bir giin soyle bir
ziyaret igin ugradigimda, Mary, Mable ile ilgili haberleri paylas-
manin hevesiyle farkinda olmadan isaretleri géz ardi etti ve
Mable aglamaya bagladi. Neyse ki annesi saygili bir bigimde
ona séyle dedi: “Oziir dilerim tathm. Dikkatimi sana verme-
migtim.”

Jane ile Arthur. En sevdiklerim arasinda yer alan bu tatli
cift cocuk sahibi olmak igin yedi yil beklemisti. James de has-
tanedeyken bir Melek bebek gibi goriiniiyordu. Ancak eve git-
tiklerinde alti degistirilirken agladi, banyo yaparken agladi, ag-
ladi, agladi, gériintise bakilirsa hig tereddiitsiiz agladi da agla-
di. Miikemmel bir espri anlayisgina sahip Jane ile Arthur eglen-
celi tiplerdi ama yalanciktan giiliimsemeyi bile beceremiyor-
lardi. Strekli mutsuz gériiniiyordu. “Cok fazla agliyor,” dedi
Jane “ve gogsiimdeyken ¢ok sabirsiz... Giindiiz uykusuna yat-
masini dort gozle bekledigimizi kabul etmeliyim.”

Bu sozleri yiiksek sesle séylemek bile ikisinin de canini si-
kiyordu. Bebeginizin, iizerinde kara bulutlar dolaglyormus gi-
bi gériindiigunu kabullenmek zordur. Pek gok ebeveyn gibi Ja-
ne ve Arthur da bunun kendilerinden kaynaklanan bir sey ol-
duguna inanmiglardi. “Bir adim geri atalim ve James’e bir birey
olarak bakalim,” diye onerdim. “Benim gordiigiim, ‘Hey anne,
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altimi degistirirken elini cabuk tut’ ve ‘Hayir, olamaz, yine bes-
lenme zamanr’ ve ‘Ne? Yine mi banyo?’ demeye calisan kiiglik
bir oglan ¢ocugu...” Ben Huysuz bebeklerini seslendirince, Ja-
ne ile Arthur’un espri anlayisi etkisini gosterdi. Onlara Huy-
suz bebekler hakkindaki “biiytimiis de kii¢lilmiis” teorimi an-
lattim. Anlayisla giildiler. “Biliyor musun?” dedi Arthur “be-
nim babam dyledir -onu bunun igin severiz. Onun kendine has
bir karakter oldugunu disiiniiriiz.”” Birden, kiigiik James ha-
yatlarini kasten altiist etmeye gelmis kii¢lik bir canavar gibi
goriinmemeye basladi gézlerine... O James idi, herkes gibi, bir
huyu ve ihtiyaglari olan bir kisi -onlarin saygisini hak eden bir
Insan.

Artik banyo zamani geldiginde, bundan ¢ekinmek yerine
Arthur ve Jane hizlarini biraz yavaslatiyorlar, suya aligmasi igin
James’e daha fazla zaman taniyorlar ve ona yasadigi seyi anla-
tiyorlardi: “Bunu eglenceli bulmadigini biliyorum,” diyorlardi,
“ama biraz daha biiyiidiigiinde bu kez de seni banyodan ¢ikar-
digimizda aglayacaksin.” Onu kundaklamaktan da vazgectiler.
Ihtiyaglarini 6nceden sezmeyi &grendiler ve sinir bozuklugunu
engelleyebilirlerse herkesin daha iyi durumda olacagini 6gren-
diler. James alti aylik ve hild bir surat asma egilimi var ama en
azindan ebeveynleri bunu onun dogasi olarak kabul ediyor ve
daha ciddi huysuzluklarinin nasil 6niine gegeceklerini biliyor-
lar. Kiigiik James bu kadar kiiglik yasta anlasildigi icin sansl...

Bunlar gibi hikdyeler, bebekleri anlamanin en 6nemli iki y6-
niini ortaya koyuyor: saygl ve sagduyu. Nasil herkese genel
bir regete verilemezse, ayni sey bebekler icin de gegerlidir.
Kizkardesinizin oglu emzirilirken belli bir gsekilde tutulmaktan
veya yatagina yatirilirken kundaklanmaktan hoslaniyor diye si-
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zin kiigiik oglunuzun da bunlardan hoslanacag sonucuna vara-
mazsiniz. Arkadaginizin kizi neseli bir yapiya sahip oldugu ve
olacagi varsayiminda bulunamazsiniz. Pembe hayaller kurmayi
birakin. Cocugunuzun kim oldugu gergegiyle ilgilenin -ve ¢o-
cugunuz igin neyin en iyi oldugunu Sgrenin. Ve size s6z veri-
yorum, eger dikkatle izleyip dinlerseniz, bebeginiz neye ihtiya-
ci oldugunu ve zor durumlarda ona nasil yardimci olacaginizi
size tam olarak sOyleyecektir.

Sonunda, bu tiir bir empati ve anlayis gocugunuzun hayati-
ni biraz daha kolaylagtiracaktir ¢iinkii onun giiglii yanlarina da-
yanarak gelismesine ve zayif yonlerini teldfi etmesine yardim
etmis olacaksiniz. Ve iste iyi haber: Ne tip bir bebeginiz olur-
sa olsun, hayat sakin ve 6ngoriilebilir oldugunda biitiin bebek-
ler daha iyi is ¢ikarir. Bir sonraki boliimde, biitiin ailenizin ge-
lismesine yardimci olacak bir rutine hemen baglamaniza yar-

dim edecegim.
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ikinci bolum
E.A.S.Y. Ise Yanyor

Acikinca yiyin.
Susayinca igin.
Yorulunca uyuyun.
-Bir Budist deyisi

Daha bagta bir diizeni olsaydi

bebegim daha mutlu olurdu diye diisiinliyordum.
Ayrica, arkadagimin bebeginde

bunun nasil ise yaradigini gordim.

-Kitap bebegi olan bir Anne



Basarinin Regetesi: Sistemli bir Rutin

Her giin, endiseli, akh karigmis, sagkina donmiis ve en ¢ok
da uykudan mahrum kalmig ebeveynlerden telefonlar aliyo-
rum. Aile hayatlarinin kalitesi zarar gordiigiinden, beni soru
yagmuruna tutuyorlar ve ¢éziimler sunmam igin bana yalvari-
yorlar. Spesifik sorun ne olursa olsun her zaman ayni ¢areyi
oneriyorum: sistemli bir rutin.

Ornegin, otuz ii¢ yasindaki reklam miidiirii Terry beni ara-
diginda, bes haftalik Garth’in “kéti bir sut emici” olduguna
gercekten inanmisti. Bana, “Diizgiin sekilde emmeyecek. Ye-

mesi neredeyse bir saat aliyor ve mememi agzindan ¢ikarip
duruyor,” dedi.

Sordugum ilk sey su oldu: “Bir rutininiz var mi?”

Tereddiit etmesi bana cevabi séyledi -yiiksek sesli ve net
bir hayir. Terry’ye duruma bir bakip onu dinlemek igin giin
icinde ugrayacagima s6z verdim. Ama bu kadar ufak bir bilgi
kirintisindan bile neler olup bittigini zaten bildigimden epeyce
emindim.

Daha sonra ¢6ziimiimi sundugumda “Bir program mi?” di-
ye sorguladi Terry... “Hayir, hayir, program olmaz,” diye itiraz
etti. “Ben hayatim boyunca ¢alistim ve her iste ¢ok kati bir za-
man ¢izelgesine bagli kalmak zorunda kaldim. Bebegimle bir-
likte olmak igin ¢aligmayr biraktim. Simdi siz bana onu bir
programa sokmam gerektigini soyliyorsunuz, dyle mi?”

Kati muhletler veya siki disiplin sinirlari 6nermiyordum
-6nerdigim, daha ¢ok, Garth’in ihtiyaglari degistik¢e degisecek
saglam ama esnek bir temeldi. “Dustindiigin gibi bir program-
dan s6z etmiyorum ben,” diye agikladim, “sistemli bir rutin
sOz ettigim -¢ercevesi ve diizeni olan bir plan... Saate gore ya-
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saman gerektigini sdylemiyorum -katiyen. Ama bebeginin ha-
yatina tutarliik ve diizen getirmen gerek.”

Terry'nin hili biraz stipheci oldugunu gérebiliyordum ama
yontemimin Garth’in s6zde sorununu ¢é6zmekle kalmayip ona
oglunun dilini anlamay: &greteceginin de giivencesini verdigim-
de yelkenleri suya indirmeye bagladi. Oglunu neredeyse her
saat basi beslemenin, onun verdigi isaretleri yanlis yorumladi-
g1 anlamina geldigini agikladim. Normal hicbir bebek her saat ye-
meye ihtiyac duymaz. Garth’in, annesinin tahmin ettiginden
muhtemelen daha etkin beslenen bir bebek oldugunu diistini-
yordum. Memeyi agzindan ¢ikarmasi “igimi bitirdim” anlamina
geliyordu ama annesi onu emmeye zorlamaya ¢aligip duruyor-
du. Aynisini biri ona yapsa ortaligi velveleye vermez miydi?

Terry'nin iyiye gitmedigini de gérebiliyordum. Aksamistii
saat dortte hali cgicekli pijamalariyla dolasiyordu. Kendine za-
man ayiramadigl, dug almak icin on bes dakikasi bile olmadig
acikga goriliyordu (Evet, biliyorum tatlim, eger daha yeni be-
begin olmussa, muhtemelen sen de saat dortte hild pijamala-
rinla dolaglyorsundur. Ama umarim bebegin beg haftalik oldu-
gunda bu durumda olmazsin).

Simdi tam bu noktada duralim (Daha sonra, Terry’nin na-
sil basarih oldugunu size anlatacagim). Terry’nin bir rutin
oturtmasina yardimci olmak belki fazla basit bir ¢oziim gibi
gorinebilir. Ama ister inanin ister inanmayin, sikdyet edilen
belirli bir mesele ne olursa olsun -beslenme sorunlari, diizen-
siz uyku yapisi veya yanls tani konulmus kolik- genelde soru-
nun ¢ozilmesi igin tiim gereken sistemli bir rutindir. Ve ezka-
za hald zor zamanlariniz olursa, en azindan dogru yonde bir
adim atmig olursunuz.
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Terry, Garth’in isaretlerini farkinda olmadan gérmezden
geliyordu. Oglunun izleyebilecegi bir rutini oturtmak yerine
tempoyu onun ayarlamasina da izin veriyordu. Evet, bebegin
yonlendirmesini izlemenin giinimiizde ¢ok moda oldugunu
biliyorum -bir zamanlar bebeklerin yetistirilmesinde uyulan
kati programlarin bir geri tepmesidir belki bu... Ne yazik ki,
bu felsefe, ebeveynlere, herhangi tiirde bir yapinin veya ruti-
nin bebeklerinin dogal disavurumunu veya geligsimini engelle-
yecegi seklinde yanlis bir izlenim veriyor. Ama bu annelere ve
babalara soyle diyorum: “Tanr agkina, o sadece bir bebek...
Kendisi i¢in neyin iyi oldugunu bilemez.” (Unutmayin tatlim,
bebeginize saygi duymak ile sorumlulugu onun istlenmesine
izin vermek arasinda ¢ok biiyiik fark var)

Ayrica, tiim-aile yaklagimini savundugum igin, ebeveynlere
her zaman s6yle diyorum: “Bebeginiz sizin hayatinizin bir par-
¢asl, siz onunkinin degil... Eger bir bebegin tempoyu ayarlama-
sina, istedigi zaman yiyip istedigi zaman uyumasina izin verir-
sek, alti hafta icinde eviniz kaosa siiriiklenir. Bu nedenle, gii-
venli, tutarlh bir ortam yaratma ve bebegin izleyebilecegi bir
tempo ayarlama isine daha en bagta baslamayi 6neriyorum
her zaman... Buna E.AS.Y. (Easy Ingilizce’de “kolay” anlamina
gelir (¢.n.) diyorum, ¢iinkii gercekten kolay...

E.A.S.Y. Herkes icin Kolay

E.AS.Y,, bitiin bebeklerimle ideal olarak ilk giinden oturt-
maya bagladigim sistemli rutin i¢in kullandigim bir akronimdir.
Bunu yaklagik (i¢ saat siirekli tekrarlayan bir zaman dilimi ola-
rak digiiniin; dyle ki her dilimde asagidaki béliimlerin her bi-
ri su sirada gergeklesir:
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E-Beslenme. Bebeginizi ister emzirin, ister biberonla besle-
yin, ister her ikisini birden yapin, beslenme onun birincil ihti-
yacidir. Bebekler kiiciik yeme makineleridir. Viicut agirhklary-
na gére, obez bir insanin aldig kalorinin iki il g katini yer-
ler! (Dérdiincii Bslim'de yemek meseleleri hakkinda ayrinti-

lara inecegim.)

A-Aktivite Zamani. Ug ayhk olana kadar bebeginiz zamani-
nin yiizde 70’inde muhtemelen besleniyor veya uyuyor ola-
cak. Bunlari yapmadiginda ise, alt degistirme masasinda, kii-
vette, karyolasinda veya bir 6rtiniin iizerinde mirildanir hal-
de, bebek arabasinda gezintide veya araba koltugunda oturup
pencereden disariya bakiyor olacak. Bizim agimizdan bakildi-
ginda bunlar pek fazla bir aktivite gibi gériinmiiyor ama be-
beklerin yaptigi budur (Aktiviteler hakkinda daha fazlasi Besin-
ci Boliim 'de.)

S-Uyku. Uykulari ister miikemmel sekilde diizenli ister ta-
mamen diizensiz olsun, bitiin bebeklerin kendi yataklarinda
kendi kendilerine nasil uyuyacaklarini 6grenmeleri gerekir
(bagimsizliklarini tegvik etmek igin) (Daha fazlasi Altinci Bo-
lim’de.)

Y-Sizin Zamaniniz. Sonunda -yani bebek uyudugunda- sira
size gelir. Kulaga imkinsiz veya mantiksiz mi geliyor? Degil.
Eger benim E.A.S.Y. programimi izlerseniz, dinlenmeniz, can-
lanmaniz ve iyilesmeye basladiginizda isleri yoluna koymaniz
icin her birkag saatte bir “sizin” zamaniniz olacak. llk alti haf-
ta -dogum sonrasi dénem- dogum travmasini fiziksel ve duy-
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gusal olarak geride birakip iyilesmeniz gerektigini unutmayin.
Hayata biraktiklari yerden geri dénmek igin acele eden veya
talep lizerine beslenme programlari yiiziinden dinlenmeye va-
kit bulamayan anneler bunun bedelini daha sonra &diiyorlar
(Bu konuda daha fazlasi Yedinci Bolim’'de).

Baska pek ¢ok bebek bakimi yéntemleriyle karsilastirildi-
ginda E.AS.Y., cogu ebeveynin, iki ug nokta arasinda gidip ge-
len ebeveynlik akimlarinin delismen sarkacindan kagip sigina-
bilecegi, hog karsilanan bir rahatlama noktasi, akla uygun ve
pratik bir orta yoldur. Bir ugta bebek “terbiyesinin” tamamen
bir miicadele igerdigine inanan hasin sevgi uzmanlari var: On-
lara gore bebeklerin feryat etmelerine ve bazen biraz hiisra-
na ugramalarina izin vermeniz gerekir. Her agladiklarinda ku-
caginiza alarak bebekleri “simartmamalisiniz’ Onlan kati bir
programa tabi tutup sizin hayatiniza, sizin ihtiyaglariniza uy-
durmalisiniz. Obiir ugta, su anda daha popiiler olan goriisii
temsil eden bebegi-izle akiminin savunuculari var; annelere
bebeklerini “talep lizerine” beslemelerini sdyliiyorlar ki ben-
ce bu terimi agiklamaya gerek yok -sonunda talepkar bir be-
bege sahip oluyorsunuz. Bu 6gretiyi savunanlar iyi uyum sag-
layan bir bebege sahip olmak i¢in onun her bir ihtiyacini kar-
silamaniz gerektigine inanirlar... ki, korii koriine takip edildi-

ginde bu kendi hayatinizdan vazgegmek anlamina gelir.

Bir E.A.S.Y. Zaman Cizelgesi
Biitiin bebekler farkhdir ama dogumdan 3 aya kadar agagidaki
rutin oldukga tipiktir. Bebeginiz daha etkili beslenmeye
bagladik¢a ve daha uzun siireler bagimsiz oynamaktan hognut
oldukga, ufak ayarlamalar yapmaktan korkmayin.
Beslenme: Memede veya biberonda 25 ild 40 dakika; 2.750
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gram veya uzeri agirhkta normal bir bebek, bir sonraki
beslenme igin 2,5-3 saat bekleyebilir.

Aktivite Zamani: 45 dakika (alt degisimi, giydirme ve giinde
bir kez giizel bir banyo da dahildir.)

Uyku: Uykuya dalmak igin |5 dakika; yarim saat ild bir saat
siiren giindiiz uykulary; ilk iki veya l¢ haftadan sonra geceleri
giderek daha uzun siireler uyuyacak.

Sizin Zamanimiz: Bebek uyurken sizin igin bir saat veya daha
uzun siire; bebek biiyiidiikge, yemesi daha az zaman aldiginda,
bagimsiz oynadiginda ve giindiizleri daha uzun uyudugunda bu
sure uzar.

Dogrusunu isterseniz, iki yaklagim da ige yaramiyor. Birin-
de, bebeginize saygi duymuyorsunuz; digerinde kendinize say-
g duymuyorsunuz. Dahasi, EAAS.Y. igcin tiim-aile yaklagimi
esastir, ¢linkii sadece bebegin degil ailenin her iiyesinin ihtiyag-
larinin  karsilanmasini sagliyor. Bebeginizin ihtiyaglarina sayg
duyarak dikkatlice dinleyip gézlemliyorsunuz ve ayni zamanda
onu aile hayatina alistiriyorsunuz. (E.A.S.Y.nin talep lizerine
beslenmeden veya kati bir beslenme programindan ne sekilde
farkh olduguna kisa bir bakis igin 78. sayfadaki E.A.S.Y. Yonte-
mine Kisa Bir Bakis tablosuna bakin.)

E.A.S.Y. Neden ise Yariyor?

Insanlar her yagta aligkanlklarina bagh varliklardir -diizenli
bir olay akisi icinde daha iyi is goriirler. Yapi ve rutin ginliik
hayatin normal olgularidir. Her seyin mantikh bir diizeni var-
dir. Anneannemin dedigi gibi, “Pismis aga su katilmaz.” Evleri-
mizde, isyerlerimizde, okullarimizda, hatta ibadethanelerimiz-
de, bize kendimizi giivende hissettiren yerlesmis sistemler
vardir.
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Bir dakikaligina kendi giinliik rutinlerinizi diisiiniin. Bilingli
olarak farkina varmadan, her sabah, aksgam yemeginde ve yat-
ma vaktinde muhtemelen tekrarlayan ritiielleri yerine getiri-
yorsunuzdur. Bunlardan biri aksadiginda ne hissediyorsunuz?
Su tesisatindaki sorunun sabah dusunuzu atlamaniza neden ol-
masi, yoldaki bir bariyerin ige gitmek icin yolunuzu degistir-
menize yol agmasi veya yemek vaktinizin biraz gecikmesi gibi
onemsiz bir sey olsa bile bu tiir aksakliklar tiim giintiniziin gi-
disatini degistirebilir. O zaman bebekler i¢in durumun neden
farkli olmasi gerekiyor ki? Onlarin da rutinlere bizim kadar ih-
tiyaglari var; iste E.AS.Y. bunun igin ige yariyor.

Bebekler siirprizlerden hoslanmaz. Onlarin hassas sistemleri
icin en iyisi, her giin agagi yukari ayni saatte ve ayni sirayla ye-
meleri, uyumalari ve oynamalaridir. Ufak kaymalar olabilir
ama ¢ok olmamali... Cocuklar, 6zellikle kiigiik cocuklar ve be-
bekler de sirada neyin oldugunu bilmekten hoslanirlar. Gizli
stirprizler konusunda genelde iyi degildirler. Denver Univer-
sitesi'/nden Dr. Marshall Haith’in gérsel algi konusunda ¢igir
acan aragtirmasina dikkat edin. Bebeklerin gézlerinin ilk yilda
hafif miyop olmalarina ragmen dogustan itibaren ¢ok esgii-
diimlu olduklarini ve TV ekraninda 6ngoriilebilir driintiler
gosterildiginde olacak seyleri olmadan dnce beklemeye bagla-
diklarini belirtmistir. Haith, bebeklerin géz hareketlerini izle-
yerek sunu gostermistir: “Bir imge ongoriilebilir oldugunda
bebek beklentiler olugturmaya daha istekli oluyor. Onlari sa-
sirttigimiz zaman, keyifleri kagiyor.” Bu genellestirilebilir mi?

Kesinlikle, diyor Haith; bebekler rutine ihtiyag duyar ve onu
tercih ederler.
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E.A.S.Y. Yéntemine Kisa Bir Bakig

Talep iizerine
Bebegin

isteklerini izleme
Bebek agladikga
giinde 10ila 12 kez
besleme

E.AS.Y.

Beslenme, aktivite
zamani, uyku ve
“sizin” zamaninizdan
olugmus 2,5-3 saatlik
dilimleri kapsayan
esnek fakat
sistemli bir rutin

Saatli

Genelde 3-4 saat
arayla olacak sekilde
diizenli beslenmele-
rin énceden belirlen-
mis bir zaman
cizelgesine uymasi
icin saati takip etme

Ongoriillemez
Yonetim bebektedir

Ongoriilebilir
Ebeveynler bebegin
uyabilecegi bir
tempo ayarlarlar,
bebek de ne
bekleyecegini bilir

Ongoriilebilir ama
kaygi uyandirici
Ebeveynler, bebegin
uyum gostermeyebi-
lecegi bir program
yaparlar

Ebeveynler
bebegin isaretleri-
ni yorumlamay;
ogrenmezler; pek
¢ok aglama aghk
olarak yanhs gekilde
yorumlanir

Mantikh oldugu
icin ebeveynler
bebegin ihtiyacini
tahmin edebilir-
ler; bu nedenle farkh
aglamalari anlama
olasiliklari daha

Aglamalar
programa
uymuyorsa goz
ard edilebilir;
Ebeveynler bebegin
isaretlerini
yorumlamayi

fazladir ogrenmezler
Ebeveynlerin Ebeveynler Ebeveynlere saat
hayati yoktur hayatlarini hiikmeder
programi bebek planlayabilirler
yapar
Ebeveynlerin akli  Ebeveynler ebeveyn-  Eger bebek

karigmig gibidir;
evde genelde kaos
vardir

likleri konusunda
kendilerini daha
ozglivenli hissederler
¢linki bebeklerinin
isaretlerini ve
aglamalarini anlarlar

programa uymazsa
ebeveynler siklkla
kendilerini suglu,
endiseli hatta &fkeli
hissederler



EA.S.Y. bebeginizi islemlerin dogal sirasina algtirir -beslenme,
aktivite zamani ve uyku. Cogunlukla, bebek memede veya bi-
beronda uyuyakaldigi icin yemekten hemen sonra bebeklerini
yataga koyan ebeveynler gérdiim. ki nedenden &tiirii bunu
onermiyorum. Birincisi bebek biberona veya memeye bagim-
I hale geliyor ve ¢ok gegmeden uykuya dalmak igin buna ihti-
ya¢ duyuyor. lkincisi, siz her yemekten sonra uyumak ister
misiniz! Tatilde olup koca bir hindiden olugan akgam yeme-
ginden kalkmadiginiz siirece, muhtemelen hayir... Daha ¢ok,
bir 6gilin yiyip ardindan bir aktiviteye gegersiniz. Gergekten
de yetiskinlerin giinleri bir sabah 6giini ¢evresinde diizenle-
nir; ise, okula veya oynamaya gidilir; 6gle yemegi yenir; biraz
daha ¢alisma, okul veya oyun; sonra akgam yemegi yenir, ban-
yo yapilir ve yatilir. Bebeginize neden ayni dogal akigi sunma-
yasiniz?

Yapi ve diizenleme ailedeki herkese bir giivenlik hissi verir. Ya-
pisi olan bir rutin, ebeveynlerin, bebeklerinin izleyebilecegi bir
tempo olugturmalarina ve bebegin bir sonraki adimi bilmesi-
ne yardimci bir ortam yaratmalarina yarar. E.A.S.Y.'de katilik
yoktur -bebegi dinleriz ve onun spesifik ihtiyaglarina cevap ve-
ririz- ama bebegin giiniinii mantikh bir diizen iginde tutariz.
Zemini bebek degil biz hazirlariz.

Ornegin, aksamleyin, saat bes veya altidaki beslenmede
(E), cocuk odasinda veya en azindan evde onun &glinlerine ay-
rilmig, havada dolagan mutfak kokularindan, yiiksek seste mii-
zikten ve diger ¢ocuklarin giiriiltiisinden uzak sessiz bir ko-
sede bebege meme veya biberon verilir. Sonra aktivite agama-
sina (A) gegeriz ki aksam vakti s6z konusu oldugunda bu, be-
bege banyo yaptirmak demektir. Bu, her seferinde ayni sekil-
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de yapilir (bakiniz sayfa 243-245). Pijamalari veya geceligi giy-
dirilen bebek icin nihayet yatma vakti gelir (S), dolayistyla ya-
tak odasindaki igiklari kisariz ve sakinlegtirici bir mizik koya-
rz.

Bu basit planin giizelligi her adimda bebegin ve diger her-
kesin bir sonraki adimin ne olacagini bilmesidir. Bunun anla-
mi, anne ile babanin da kendi hayatlarini planlayabilmeleridir.
Obiir kardesler geri plana atilmaz. Sonugta, herkes ihtiyac
olan sevgiyi ve ilgiyi gordr.

EA.S.Y. ebeveynlerin bebeklerini yorumlamalarina yardimc
olur. O kadar ¢ok bebekle ilgilendim ki onlarin dilini biliyorum.
Bir bebegin “A¢im -beni besle,” anlaminda aglamasi “Alum
kirli -bezimi degistir” veya “Yoruldum -sakinlesip uyumama
yardim et,” anlamindaki aglamalardan ¢ok farklidir. Amacim,
ebeveynlerin de bebek dilini anlayabilmeleri igin nasil dinlene-
cegini ve gozlemlenecegini 6grenmelerine yardimci olmaktir.
Ama bu, zaman, alistirma ve biraz da deneme-yanilma gerek-
tirir. Bu arada, E.AS.Y. ile, bebeginizin dilini akici bir sekilde
kullanmaya baglamadan énce de akilli tahminlerde bulunabilir-
siniz (Bir sonraki boliimde bebeklerin hareketlerinin, aglama-
larinin ve g¢ikardiklari diger seslerin nasil yorumlanacagini da-
ha fazla agiklayacagim).

Ornegin, diyelim ki bebeginiz beslenmis (E) ve son yirmi
dakikadir oturma odasinda bir ortintin ustiinde, gézlerini si-
yah-beyaz dalgali gizgilere dikmis yatiyor (bu, onun oynama
sekli oldugu icin A). Eger birdenbire aglamaya baslarsa, muh-
temelen fazla yoruldugundan ve bir sonraki adima hazir oldu-
gundan epeyce emin olabilirsiniz: uyku (S). Agzina bir seyler
sokusturmak, onu arabayla gezintiye ¢ikarmak veya o titre-
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simli sandalyelerden veya salincaklardan birine koymaktansa
(bunlar onu daha da mutsuz etmekten bagka bir ise yaramaz
-nedenlerini sayfa 276'da agiklayacagim), onu yatagina yatirir-
siniz, once ortami ayarlarsiniz ve sonra -presto!- kendi basina
uykuya dalar.

EA.S.Y. bebeginiz icin saglam ama esnek bir temel olusturur.
E.A.S.Y. ebeveynlerin bebeklerinin huylarina ve ayni derecede
onemli olarak kendi ihtiyaglarina gére ayarlayabilecekleri bir-
takim yol gostericiler ve rutinler belirler. Ornegin, kiigiik
Greta'nin annesi June’a E.A.S.Y.nin dért farkh versiyonunda
yardimci olmam gerekti. June sadece ilk ii¢ ay emzirdi ve son-
ra Greta'ylr hazir mamaya gegirdi. Beslenme yodntemindeki
boyle bir degisiklik siklikla rutinde bir degisiklik yapilmasini
gerektirir. Dahasi, Greta Huysuz bebekti ve annesinin onun o
cok kesin tercihlerine nasil aligacagini 6grenmesi gerekiyordu.
Isleri daha da karigik hale getirecek sekilde June da gézii hep
saatte olan biriydi; Greta tam olarak onun planladigi sekilde
cevap vermediginde kendini ¢ok suglu hissediyordu. Biitiin bu
faktorler ele alindiginda, uygun sekilde degisiklik ve diizenle-
me yapmaya duydugumuz ihtiyag anlagilabiliyor.

Her ne kadar sira her zaman ayni sekilde -beslenme, akti-
vite zamani ve uyku- korunsa da bebek biiyiidiikge de degisik-
ler olur. Ikinci Bsliim’de yenidogan igin tipik bir E.AS.Y. za-
man ¢izelgesi verdim; bu ¢izelge genelde bebek yaklasik ii¢ ay-
ik olana kadar gegerlidir. O noktada ¢ogu bebek daha uzun
siire uyanik kalmaya, giin icinde daha az uyumaya, daha etkili
bicimde emmeye ve beslenmesi daha az zaman almaya baslar.
Ama o zaman itibariyla bebeginizi daha iyi taniyor olursunuz
ve rutininizi ayarlamak daha kolaylagmis olur.
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EAS.Y. isbirligine dayali ebeveynligi kolaylagtnr -bir es olsun
veya olmasin. Yenidoganin bakimini birincil olarak Gstlenen ki-
sinin -genelde anne- kendine ayiracak zamani olmaz, buytk ih-
timalle bundan yakinir veya yiikii paylagmadigi gerekgesiyle
esine kizar. Ziyaret ettigim o kadar ¢ok evde bu gligliiklerin
ortaya gikiverdigini gériiyorum ki... Higbir sey, sikintilarini esi-
ne agmaya calisan bir yeni anneyi “Ne sikdyet ediyorsun? Yap-
tgin tek sey bebege bakmak” sézlerini duymak kadar gileden
¢itkaramaz.

“Bitiin giin onu kucagimda dolastirmak zorunda kaldim.
ki saattir agliyor,” diyor anne.

Annenin gergekten istedigi sey soyle giizel bir yakinmak;
sonra konu kapanacak. Ama esinin aklinda ¢éziimler var ve
durumu diizeltmek istiyor, bunun icin de “Sana bir sling ala-
yim” veya “Onu niye yiiriiylge ¢ikarmadin?”’ gibi bir 6neri ge-
tiriyor. Sonunda anne &fkeleniyor ve yeterince takdir edilme-
digi hissine kapiliyor. Esinin annenin nasil bir giin gegcirdigi
hakkinda en ufak bir fikri yoktur; diigiinebildigi tek sey sudur:
“Bu kadin benden ne istiyor?” Bir kocanin su anda yapmayi en
¢ok istedigi sey bir gazetenin arkasina saklanmak veya televiz-
yonu agip tuttugu takimin magini izlemektir. O noktada, kadi-
nin ofkeden deliye dsnmesi muhtemeldir ve ikisi de bebegin
ihtiyaglariyla ilgilenmek yerine kendi dertlerine diiserler.

E.AS.Y. imdada yetisir! Ortada bir yapi varken, baba, an-
nenin nasil bir giin gecirdigini bilir ve ayni derecede 6nemli
sekilde, rutinin pargasi olabilir. Erkeklerin en iyi isi, kendileri-
ne kesin gorevler verildiginde ¢ikardiklarim gérdiim. Dolayi-
styla eger baba saat altida evde olacagini bilirse, siz rutininize
bakip onun hangi gérevleri iistlenecegine karar verirsiniz sa-
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dece... Pek ¢ok erkek banyo yaptirmayi ve aksam beslenme-
lerini Ustlenmeyi seviyor. Her ne kadar ¢ok daha seyrek go-
rilse de kiigiik gocuklu ailelerin neredeyse yiizde 20’sinde ba-
ba giin boyunca evde oluyor, isten eve donense anne oluyor.
Her iki durumda da benim &nerim ev disindaki kisi eve don-
digiinde Ugundzin birlikte yarim saat gegirmesidir. Sonra bii-
tin giin evde olan kisiyi bir yiiriiylise ¢ikmaya tegvik edin
-soyle bir rahatlasin...

IPUCU: Isten eve déndiigiiniizde, biitiin giinii ofiste gegirmis
olsaniz bile, daima dstiiniizi degistirmelisiniz. Digaridaki kokular
kiyafetlere siner ve bebegin hassas duyularini rahatsiz edebilir
(hem siz de kiyafetleriniz kirlenecek diye endiselenmezsiniz).

Ryan ile Sarah’nin durumunda, E.AS.Y., Teddy bebek igin
neyin “en iyi” oldugu konusundaki sik tartigmalari azaltti. Sa-
rah’nin Teddy'yi bir rutine sokmasina ilk yardim ettigimde
Ryan ¢ok fazla seyahat ediyordu. Eve geldiginde, anlagilabilir
bir sekilde, kiiglik oglunu kucagina alarak ve onunla itisip ka-
kisarak bol bol zaman gegirmek istiyordu. Kiigiik Teddy’nin,
babasinin onu kucaginda dolagtirmasina aligmasi uzun siirme-
di; Gi¢ haftalik oldugunda Sarah’nin Teddy'yi yatirmasi nere-
deyse imkdnsiz hale gelmisti. Baba, farkinda olmadan,
Teddy'ye, ozellikle giindiiz uykularindan ve gece yatma vaktin-
den 6nce epeyce kucaga alinmayi beklemeyi 6gretmisti. Sarah
beni aradiginda ona, 6zellikle kocasi tekrar seyahate gidecegi
ve zavalli anneyi kucakta tagima igiyle bas basa birakacagi igin,
Teddy'yi, benim tabirimle bir insan “aksesuar” olmadan (baki-
niz Altinci B6liim) uyuyabilmesi igin neler yapmasi gerektigini
anlattim. Cok kiigiik oldugu igin Teddy'yi tekrar diizene sok-
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mamiz Yyalnizca iki giin aldi. Neyse ki Ryan E.A.S.Y.’yi anlad,
dolayisiyla bir sonraki seyahatten déndiigiinde o ve karisi is-
birligi yaptilar.

Peki ya bekar anneler ve babalar? Kugkusuz baglarda genel-
de zor zamanlar gegiriyorlar ¢iinkii onlari rahatlatmak igin ha-
zirda bekleyen kimse olmuyor. Ama otuz sekiz yagindaki Ka-
ren, zaman zaman duygusal anlamda kendini ezilmis hissetme-
nin disinda, aslinda kendisinin bazi ciftlerden daha iyi durumda
oldugunu disiintiyordu. “Ne yapilmasi veya nasil yapilmasi ge-
rektigi konusunda kavga edecek kimse yok,” diye gézlemlemis-
ti. Bagkalarini yardma cagirmaktansa Matthew'u E.AS.Y.'ye
alistirmak Karen igin igleri ger¢cekten daha az karmasik hale ge-
tirmisti. “Her seyi yazmig oldugum igin,” diye animsiyor, “ne za-
man arkadaglar veya aileden birileri bebege bakicilik yapsa
Matthew’un neye ihtiyaci oldugunu, giindiiz uykularinin zamani-
ni, ne zaman oyun oynadigini vb. tam olarak bilebiliyorlard.
Tahmine dayali hi¢cbir sey yoktu.”

IPUCU: Eger bekar bir ebeveynseniz, arkadaslar
cankurtarandir. Cocuk bakimi konusunda yardm edemeyen
veya bunu yapmak istemeyen arkadaslariniza, ev islerinde,
market aligverisinde veya bagka ayak islerinde yardimci olmalari
icin liste yapin. Onlardan bunu istemeniz gerektigini unutmayn.
Bagkalarinin akhnizi okumasini bekleyip de sonra bunu
yapmadiklarinda onlara kirlmayin.

Nasil Devam Edecekseniz Oyle Baglayin

Sistemli bir rutin fikrinin, arkadaslarinizdan duyduklariniza
veya kitaplarda okuduklariniza ters diigebileceginin farkinda-
yim. Minik bir bebek i¢gin glinii planlama fikri ¢ogu c¢evrede
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yaygin degil -hatta kimileri bunun zalimce oldugunu diisiini-
yor. Ne var ki akrabalariniz ve arkadaglariniz gibi yine o ayni
kitaplarin bazilari da genelde {igiincii ayda bir tiir rutin oturt-
mayi oneriyor. O mantiga gére o zamana kadar bebeginizin
ihtiyaci olan kiloyu almis oldugunu ve olduk¢a muntazam bir
uyku diizeni sergilemis oldugunu biliyorsunuz.

lyi ama niye bekleyesiniz ki? O zamana kadar kargasa gelip
yerlesmis olur genelde... Ayrica, bebek ii¢ aylik oldugunda dii-
sinceye dayal hicbir sey otomatik olarak ortaya ¢ikmaz. Co-
gu bebegin o zamana dek birtakim gelisimsel adimlar gergek-
lestirmis olacagi dogrudur ama rutin yasla ilgili bir olgu degil-
dir -rutin, 6grenilen bir seydir. Bazi bebekler, genellikle de
Melek veya Kitap tiiriindekiler o zamandan ¢ok daha 6nce
kendilerini bir programa oturturlar. Digerleri bunu yapmaya-
bilir. Ug ay itibariyla, diizenin oturmasi yerine, yeme ve uyku
“sorunlari” olarak yorumlanan seyleri gelistirmis olurlar -be-
bekligin daha en baginda bir yapiya oturtulsalar tamamen engelle-
nebilecek veya en azindan asgariye indirilebilecek olan giicliikler-
dir bunlar...

E.AS.Y. ile bebeginize kilavuzluk edersiniz ve ayni zaman-
da ihtiyaglarini dgrenirsiniz. Ug aylik oldugunda diizenini 6g-
renmig olursunuz ve dilini anlarsiniz. Ve bebeginizde hemen
iyi aligkanlklar olugturmaya baslayabilirsiniz. Anneannemin
bana &grettigi gibi, nasil devam edecekseniz oyle baslayin. Yani,
ailenizin nasil goériinmesini istediginizi diisiiniin ve bebeginiz
hastaneden eve geldiginde o sekilde baglayin. S6yle soyleye-
yim: Eger benim bebegin ihtiyaglarinin kargilandigi ve ayni za-
manda bebegin aile hayatiniza derhal dahil edildigi tiim-aile
ebeveynligi fikrimi benimsemek istiyorsaniz E.A.S.Y. yontemi-
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mi kullanin. Baska bir yaklagim tercih ederseniz -bu da sizin
hakkinizdir- ona devam edin.

Ama sorun su ki ebeveynler genelde segim yaptiklarinin
farkinda olmuyorlar -benim “hatali ebeveynlik” dedigim seye
kayiyorlar. llk birkag hafta gecene dek gercekten istedikleri-
nin bu olup olmadigina karar vermek icin diiginmiyorlar ya
da davraniglarinin ve tutumlarinin bebekleriyle olan iligkilerini
nasil etkilediginin bilincinde olmayabiliyorlar. Nasil devam
edeceklerse &yle baslamiyorlar (Hatali ebeveynlik ve bunun
neden olabilecegi sorunlarin ¢éziimii hakkinda daha fazlasi
Dokuzuncu Bélim’de yer aliyor).

Dogruyu sdylemek gerekirse, zor durumlari yaratan genel-
de bebekler degil, yetigkinler... Bir ebeveyn olarak liderlik her
zaman sizde olmali... Ne de olsa, siz bebeginizden daha iyisini
biliyorsunuz! Bebeklerin kendi emsalsiz huylariyla dogduklari
gercegine ragmen, ebeveynlerin hareketleri bir fark yaratiyor.
Kargasa yiiziinden akillari karigtig icin serseri mayinlara do-
nen Melek ve Kitap bebekler gordiim. Bebeginizin tipi ne
olursa olsun, gelistirdigi aliskanliklarin sizin elinizde oldugunu
unutmayin. Ne yaptiginizi enine boyuna distinin.

|si kendi rutinleriniz agisindan disiinmenin de yarari var. Her
zamanki programiniz beklenmedik bir olay veya engel yiiziin-
den bozuldugunda size neler oluyor? Asabilesiyorsunuz ve bik-
kinlik hissediyorsunuz, belki de deliye déniiyorsunuz ki bu da
istahinizi ve uyku kalitenizi etkileyebiliyor. Yeni dogmus bebe-
giniz icin de durum ayni; sadece o kendi rutinini belirleyemiyor.
Bunu onun yerine sizin yapmaniz gerekiyor. Bebegin izleyebile-
cegi makul bir plan olusturdugunuzda, bu ona kendisini daha
glivende, size de kendinizi daha az yiik altinda hissettirecektir.
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Bilingli (Farkinda) Ebeveynlik

Budistler “farkindalik” diye bir durumdan s6z ederler;
anlami, gevrenizle tam olarak ilgilenmek ve her anin iginde
tam olarak var olmaktir. Bu fikri yeni dogmus bebeginize
ebeveynlik yapma seklinize uygulamanizi 6neriyorum.
Yerlestirmekte oldugunuz aligkanliklarin daha bilincinde
olmaya ¢aligin.

Ornegin, uyutmak igin bebeklerini kucaklarinda gezdiren
ebeveynlere ayni seyi yarim saat siireyle on kiloluk bir
patates guvaliyla yapmalarini 6neriyorum. Birkag ay sonra
yapmayi istediginiz sey bu mu?

Bebekleri eglendirmek igin siirekli tepelerinde dikilip
duranlara, “Bebek biraz daha biiyiidiigiinde hayatinizin nasil
olmasini istiyorsunuz!” diye soruyorum. Ister ise dénmeyi
isterseniz evde kalmayi planlayin, bebek siirekli olarak sizin
ilginize ihtiyag duyarsa mutlu olacak misiniz? Kendinize de
biraz zaman ayirmaniz sizce iyi olmaz mi? Eger Oyleyse,
onun bagimsizligini desteklemek igin simdi adimlar
atmalisiniz.

Oluruna Birakanlar ve Dakikler

Ebeveynler bazen sistemli bir rutin fikrine basta itiraz edi-
yorlar. “Bebeginizin giinlik hayatina derhal bir yap: getirece-
giz,” dedigimde dehsete diisiiyorlar.

“Ah, hayir!” diye bagirabiliyor anne veya baba... “Kitaplar li-
derligi bebege birakmamizi ve onun biitiin ihtiyaglarinin karsi-
lanmasini saglamamizi syliiyor. Aksi takdirde giivende hisset-
mez.” Bir sekilde, bebegi bir rutine sokmanin ya onun dogal rit-
mini gormezden gelmek ya da onu aglamaya terk etmek anla-
mina geldigi yoniinde yanlis bir diisiinceye sahipler... Bunun tam
tersinin gegerli oldugunu fark etmiyorlar: EAAS.Y.’yi kullanmak,
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ebeveynlerin, bebeklerini yorumlamada ve onlarin ihtiyaglarini
kargilamada daha iyi hale gelmelerine yardim eder.

Bazi ebeveynler de, kendi hayatlarindaki biitiin dogaglama-
yi alip goturecegine inanmis olduklar igin sistemli bir rutin fik-
rini Snemsemezler. Yakin zaman once béyle diiglinen geng bir
cifti ziyaret ettim. Yagam tarzlarina dair her sey -goriintiile-
dikleri manzaray! “dogal” ebeveynlik olarak benimseyen yir-
milerindeki -otuzlarindaki pek ¢ok ciftte tipik oldugu lzere-
bana kendilerini sinirlar ardina koymak istemediklerini sdylu-
yordu. Eski bir dis saghg uzmani olan Chloe, ebe yardimiyla
evde dogum yapmisti. Bilgisayar lstadi Seth kendi istegiyle es-
nek bir ig alarak zamanin ¢ogunda evden galigmasina olanak
saglamisti; boylece ¢ocuk bakimini esiyle paylasabilecekti. Ve
“Kigik Isabella genelde ne zaman emiyor?” ve “Giindiizleri
ne zaman uyuyor?” gibi sorular sordugumda ikisi de akillari
karigmig halde bana bakti. Bir siire sonra Seth nihayet cevap
verdi: “Sey, bu, bizim giinumiiziin nasil olduguna bagli...”

Basta E.AS.Y.'ye direnen ciftler, Oluruna Birakan/Dakik
dedigim akimlarin iki kargit ucunda olma egilimi gosteriyorlar.
Bazi dogaglamacilar, Chloe ile Seth’in yaptig gibi, riizgara go-
re yasama tarzlarina deger veriyor. Digerleri yapilari geregi
diizensiz olabiliyor ve degisemeyeceklerini disiiniiyorlar (Biraz-
dan &greneceginiz gibi bu dogru degil). Ya da Terry gibi olabi-
liyorlar -6nceden yapisi olan bir hayat tarzini ok daha gevsek
bir diizenlemeye doniistiirmeye ¢alisan ebeveynler... Her du-
rumda, “sistemli bir rutin” dedigim zaman onlarin duyduklar
“program” oluyor ve zaman gizelgelerini, saati takip etmeyi dii-
stintiyorlar. Yanhs bir bicimde onlardan dogaglamanin hayatla-
rindaki butiin izlerini terk etmelerini istedigimi saniyorlar.
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Kendi hayatlarinda tamamen diizensiz veya epeyce oluru-
na birakan bir tarzi benimsemis ebeveynlerle karsilastigimda,
onlara diiriistge $6yle diyorum: “Bir ¢ocuga iyi aligkanhklar
asilayabilmeniz i¢in dnce onlara siz sahip olmalisiniz. Size be-
beginizin aglamalarini nasil yorumlayacaginizi ve ihtiyaglarini
nasil kargilayacaginizi 6gretebilirim ama uygun bir ortam sag-
lamak i¢in siz de en azindan birka¢ adim atmadiginiz siirece bu
bebege higcbir zaman bir giivenlik ve huzur hissi veremezsi-
niz.”

lpin diger ucunda dakikler, ikisi de Hollywood’da iist dii-
zey yonetici olan Dan ile Rosalie gibi kati kuralci ebeveynler
var. Evleri tertemizdir, kendi zamanlari kesin dakikalarla ol¢-
ltir. Rosalie’nin dokuz ayi boyunca, bebeklerinin tam olarak
uyum saglayacagini diugiinmiglerdi. Ama kiigik Winifred gel-
dikten birkag hafta sonra baktilar ki isler umduklari gibi gitmi-
yor. “Winnie programina uyma konusunda genelde iyi -ama
bazen daha erken uyaniyor veya yemesi daha uzun siiriiyor,”
diye agikladi Rosalie... “O zaman biitiin giiniimiiz mahvoluyor.
Onu nasil tekrar diizene sokacagimi 6gretebilir misiniz?” Ro-
salie ile Dan’e her ne kadar tutarliligin 6nemini vurgulasam da
esneklige de inandigimi anlatmaya ¢alisgtim. Onlara “Kendinizi
bebeginizin igaretlerine gére ayarlamalisiniz,” dedim. “Bebegi-
niz diinyaya yeni yeni aligiyor. Ondan sizin saatlerinize dakika-
si dakikasina uymasini bekleyemezsiniz.”

Cogu ebeveyn sonunda anliyor. Bagta E.A.S.Y.yi reddet-
mig olan anneler ve babalar, kendi yollarini denedikleri birkag
hafta veya ay sonrasinda, hayatlari karman ¢orman oldugu igin
veya ellerinde huysuz bir bebek tutup onun neye ihtiyaci ol-
dugunu bilemedikleri igin -ya da her iki nedenle beni aradikla-
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rinda hig sagirmiyorum. Eger bir anne oncesinde ¢ok diizenli
ve etkili bir dakik idiyse ve bebegini kendi eski hayatina uydur-
maya ¢alisiyorsa, bunun neden olmadigini genelde anlamiyor.
Ya da bebegini izZleme yolunu se¢mis bir .dogaglamaciysa, so-
rumlulugu aciz bir bebegin iistlenmesine izin verip bir dus al-
maya, giyinmeye, hatta nefes almaya neden zaman bulamadi-
gini merak ediyor! Esiyle haftalardir sohbet etmemis veya bir-
likte bir 6giin bile yememistir. Her iki durumda da cevabim
su: EAS.Y. ile kaosu huzura gevirin -ya da kontrol ihtiyacini-
zin bir kismini birakin gitsin...

Sizin OBDF (Oluruna Birakan/Dakik Faktorii)

Degeriniz Nedir?

Elbette, bazilarimiz yapimiz geregi dakik insanlariz, digerleri
hayati uglarda yasamaktan hoslanir ve tamamen dogaglama ya-
sarlar ve ¢ogu ortalarda bir yerde yer alir. Ya siz? Bunu &gren-
mek icin, Oluruna Birakan/Dakik araliginda nerede oldugunuzu
dgrenmenize yardima olabilecek kisa bir anket tasarladim. Her
madde, son yirmi yil zarfinda tamnistigim farklh pek cok ailenin
evinde gordiiklerime dayaniyor. Ebeveynlerin evlerini nasil ce-
kip cevirdiklerini ve glinliik hayatlarini nasil idare ettiklerini goz-
lemleyerek, bebek geldiginde sistemli bir rutine ne kadar uyum
saglayacaklarini neredeyse tam olarak sdyleyebilirim.

OBDF (Oluruna Birakan/Dakik Faktorii)
Her soruda sizi en iyi tarif eden rakami isaretleyin. Asagidaki
anahtari kullanin:

5 = Her zaman
4 = Genellikle evet
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3 = Bazen
2 = Genellikle hayir
| = Higbir zaman

Bir programa gore yasarim.

5 4 3 2

Insanlarin ugramadan énce aramalarini tercih ederim.
5 4 3 2 I

Alsveris yaptiktan veya ¢amagsir yikadiktan hemen sonra her
seyi yerine yerlestiririm.
5 4 3 2

Giinliik ve haftalik iglerimi 6ncelik sirasina koyarim.
5 4 3 2 I

Caligma masam ¢ok diizenlidir.
5 4 3 2 I

lhtiyacim olacagini bildigim gida malzemeleri ve diger
malzemeler i¢in haftalik aligveris yaparim.
5 4 3 2 |

Insanlarin geg kalmalarindan nefret ederim.
5 4 3 2 I

Programimi fazla doldurmamaya dikkat ederim.
5 4 3 2 I

Bir projeye baglamadan dnce kullanacagim her seyi hazirlarim.
5 4 3 2 I
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Dolaplarimi diizenli araliklarla temizleyip diizenlerim.
5 4 3 2 I

Gunliik bir isi bitirdigim zaman kullandigim her seyi yerine
kaldiririm.
5 4 3 y)

Onceden planlama yaparim.
5 4 3 2

OBDF degerinizi bulmak igin (Oluruna Birakan/Dakik Fak-
térii), puanlarinizi toplayip 12’ye béliin. Toplam puaniniz | ile
5 arasinda olacaktir ki bu siiremde nerede yer aldiginizi gos-
terecek. Bu neden &nemli? Iki ugtan birinde yer aliyorsaniz, ya
biraz kati ugta ya da fazla oluruna birakan ugta oldugunuz igin
benim E.AAS.Y. yéntemimle bagta sikinti yagayan o ailelerden
biri olabilirsiniz. Bu, sistemli bir rutin uygulayamayacagniz an-
lamina gelmez, sadece siiremin ortalarinda yer alan ebeveyn-
lere gére E.A.S.Y. lizerinde biraz daha fazla diisinmeniz ve
ona karsi biraz daha sabirl olmaniz gerekebilecegi anlamina
gelir. Asagidaki tanimlamalar puaninizi ve karsilagabileceginiz
giiclukleri agiklar:

5 ilda 4: Muhtemelen diizenli birisiniz. Her sey icin bir yeri-
niz var ve her seyin yerli yerinde olmasindan hoslaniyorsunuz.
Sistemli rutin fikriyle ilgili higbir sikinti duymadiginizdan emi-
nim -hatta bunu memnuniyetle kargiliyorsunuz. Ne var ki es-
nekligi giniiniize dahil etmek ve/veya bebeginizin huyunda ve
ihtiyaglarinda bir faktor olarak rol oynayabilecek her zamanki
uygulamalarinizda degisiklikler yapmak size zor gelebilir.

4 ila 3: Temizlik veya diizen konusunda fanatik olmamaya
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caligsaniz da epey diizenli birisiniz. Bazen evinizin ve ofisinizin
biraz dagilmasina izin veriyorsunuz ama sonunda diizeni tek-
rar saglamak igin egyalar yerlerine kaldiriyor, etrafi toparli-
yor, evraklari dosyaliyor veya yapilmasi gereken baska ne var-
sa yapiyorsunuz. Bebeginizi E.A.S.Y. rutinine sokmak sizin igin
biiylik olasilikla nispeten stressiz bir siireg olacak. Ve zaten
biraz esnek oldugunuz igin, bebeginizin bagka fikirleri olmasi
durumunda da uyum saglamakta zorlanmayacaksiniz.

3 ild 2: Biraz daginik ve diizensiz olma egilimindesiniz ama
Umitsiz vaka olmaktan da uzaksiniz. Sistemli bir rutini idare
etmek lizere, izlenen yolu kaybetmemek igin rutini bilfiil yaz-
maniz gerekebilir. Her giin, bebeginizin tam olarak ne zaman
yemek yedigini, oynadigim ve uyudugunu not edin. Sizin yap-
maniz gereken seylerin listesini de yapmak isteyebilirsiniz.
(103. sayfada size yardimci olacak bir form sundum.) lyi haber
su ki siz birazcik kaosa zaten aligkinsiniz, dolayisiyla bebekli
hayat o kadar da biiyiik bir siirpriz olmayabilir.

2 ila I: Siz, sadece iggiidiilerine gore yagayan tipte gergek bir
oluruna birakansiniz. Sistemli bir rutini idare etmek epey bir
zorlu olacak. Her seyi kesinlikle yazmaniz gerek ki bu da hayat
tarzinizda radikal bir degisiklik anlamina geliyor. Ama ne var bi-
liyor musun tathm? Bebek sahibi olmak da bir o kadar radikal!

Bir s6z vardir: leoparlar beneklerini degistiremez. Neyse
ki, ebeveynler leoparlar gibi degildir. Birka¢ nadir vakanin ol-
dugu istisna diginda (E.A.S.Y. Zor Geldiginde basghgina bakin),
cogumuz yaradiisimizi degistirebiliriz. Stiremin ortalarinda yer
alan ebeveynlerin, belki de yapilari geregi en esnek grup ol-
duklari igin, rutini hemen kavradiklarini gérityorum. Diizenin
yararlarini takdir edebiliyorlar ve ayni zamanda biraz kaosu da
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hos goérebiliyorlar. Eger kendilerini miikemmeliyetgilik miica.
delelerinden kurtarabilirlerse iistiin basarili veya fazla titj;
davranan ebeveynler de, yonetimle ilgili ve diizenli oldugu icin
bu yéntemle huzur bulabiliyorlar. Ancak genelde biraz daha
esnek olma y&niinde ¢aba géstermeleri gerekiyor. En diizen.
siz ebeveynlerin E.A.S.Y 'nin mantigini ve yararlarini kavradik-

larini gérmek de bana biyiik keyif veriyor.

E.A.S.Y. Zor Geldiginde
Nadirdir ama bazi ebeveynler sistemli bir rutini oturtmada
¢ok zorlanirlar. Genellikle bunun nedeni asagidakilerden
biridir:
* Perspektifleri zayiftir. Ise daha biiyiik bir perspektiften
bakilacak olursa, bebeklik géz agip kapayincaya dek biter.
E.AS.Y.’yi miir boyu hapis cezasi gibi goren ebeveynler
yakinip sizlanirlar ve bebeklerini asla anlayamaz ve onun
keyfini siiremezler.
* Kendilerini adamamuglardir. Rutininiz zamanla
degisebilir ya da sizin ¢ocugunuzun veya kendi
‘ihtiyaglarimzin gerektirdigi ayarlamalar yapmak durumunda
kalabilirsiniz. Yine de her giin o yapiy: li¢ agagi bes yukari
oldugu gibi muhafaza etmeniz gerekir -beslenme, aktivite
zamani, uyku ve sizin zamaniniz. Biraz sikici gériinebilir ama
ise yariyor.
* Pratik bir orta yol tutturamazlar. Ya bebegi kendi
ihtiyaglarina uydurmaya inanirlar ya da evde bebegin (ve
kaosun) hiikiim surdiugu her-zaman-hep-bebek felsefesini

benimserler.

Hannah. llk tanistigimda OBDF degeri 5 olan Hannah
uzun yol katetti. Bebegini saate gére besledigini sdylerken bu-
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nu kelimenin gercek anlamiyla séyliiyorum. Miizmin bir kural-
c1 olan Hannah’ya, hastanede, kiigiik Miriam’i her memede on
dakika emzirmesi séylenmis (ki buna kesinlikle inanmiyorum;
| 69. sayfaya bakin) ve o da tam olarak bunu yapiyordu. Ne za-
man bebegi emzirse saati kuruyordu. O korkung zil sesiyle
Miriam’t memesinden ayirip obir memeye gegiriyordu. On
dakika sonra zil yine ¢aliyor ve Miriam memeden koparilip
giindiiz uykusu igin alelacele odasina gétiriliiyordu. Hannah,
agtklama yaparken beni dehsetler icinde birakarak saati yeni-
den kurdu: “On dakikada bir odasina gidiyorum. Eger hila ag-
liyorsa, onu rahatlatiyorum. Sonra onu on dakika daha biraki-
yorum ve sonunda uykuya dalincaya kadar bunu bu sekilde
tekrar ediyorum.” (Lutfen unutmayin, Miriam’in o on dakika-
nin dokuzunda aglamasinin 6nemi yok; dnemli olan saat!)

Elimden geldigince nazik ve hassas bir ses tonuyla “At su la-
net saati!” dedim. “Miriam’in aglamalarini dinleyip ne séyleme-
ye c¢ahstigini anlayalim. Beslenmesini gozlemleyecegiz, kiigiik
bedenini izleyecegiz ve verdigi isaretlerle neye ihtiyaci oldugu-
nu bize anlatmasina izin verecegiz.” Hemen E.AS.Y. rutinimi
acikladim ve Hannah’nin onu oturtmasina yardimci oldum. An-
nenin buna aligmasi birkag hafta aldi (elbette Miriam aninda ra-
hatladi) ama ¢ok gegmeden Miriam beslenip biraz biraz kendi
kendine oynamaya basladi. Sadece yorgunluk belirtileri goster-
diginde Hannah Miriam’in karyolasina yoneliyordu.

Terry. Her ne kadar sistemli bir rutin fikri onu basta deh-
sete diisiirmis olsa da Terry’nin siiremdeki puani 3,5 idi. Sah-
sen, 4’e daha yakin olabilecegini dugiiniiyorum giinki yillarini
niifuzlu bir yonetici olarak gegirmisti. Belki de sorulara verdi-
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gi cevaplar Terry'nin nasil olmak istediini yansitiyordu. Buna
karsin bir kez kendi direnisini aginca, ilk olarak Garth’in bes.
lenmelerini diizene sokmaya odaklandik. Terry’nin, bebeginin
oldukga etkili bir sekilde emdigini ve gégsiine her takilip kal-
diginda amacinin emmek oldugunu anlamasina yardimci ol-
dum. Cok gegmeden, Terry, bebeginin aghk aglamalari ile ag-
r1 yorgunluk aglamalar arasindaki farki daha iyi anlamaya bas-
ladi -ve inanin bana farklilar... Ona, Garth’in beslenmelerini,
aktivite zamanini, giindiiz uykularini -ve ayni sekilde kendi za-
manini- gosterecek bir giinliik kayit tutmasini da tavsiye ettim
(bakiniz sayfa 103). Yapinin olmasi, giiniiniin akigini yazih hal-
de gérmesi ve ne bekleyecegini bilmesi Terry’nin, Garth’in ag-
lamalarini yorumlamada ustalagmasina yardimci oldu ve ken-
disine zaman ayirabilmesini de sagladi. Kendisini daha iyi bir
ebeveyn gibi hissetti -aslinda, hayatindaki her alanda kendisini
daha iyi hissetti.

Iki hafta sonra aradi. “Daha saat sabahin on bugugu, Tracy
-ve ben kalktim, giyindim, disari ¢ikip ayakiglerimi yapmaya ha-
zirm,” dedi gururla... “Komik olan ne biliyor musun, dogagla-
ma yasayayim diye kendimi o kadar hlrpalamama karsin haya-
tim tamamen tahmin edilemez durumdaydi. Asil simdi dogag-
lama yagayacak zamani bulabiliyorum!”

Trisha ve Jason. Ikisi de evden ¢alisan danigmanlar olan
Trisha ve Jason Oluruna Birakan/Dakik siiremin | degerinde-
ki ucuna yakindilar. Otuzlu yaslarinin ortalarinda sevimli bir
gifttiler ama birlikte oturma odalarinda oturdugumuz daha ilk
goriismemizde, bayat ¢orekleri, kirli kahve fincanlarini, oraya
buraya sagilmig kagitlari gérmemek igin her birinin kendine ait
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ofislerinin kapilarini kapatmaya mecbur hissettim kendimi...
Acikga, bu evde kaos hiikiim siiriiyordu. Her yerde sandalye-
lerin Ustiinde kirli gamasirlar vardi ve yere de ayni sekilde ¢o-
raplar, kazaklar ve giinliik hayatin cesitli esyalari sagilmigtu.
Mutfak dolaplari agikti ve evyede kirli bulasiklar siralanmisti.
Goriiniige gore bunlarin higbiri Trisha’yi veya Jason’u rahatsiz
etmiyordu.

Inkdr yoluna giden bazi giftlerden farkli olarak, o zaman
dokuzuncu aylarinda olan Jason ile Trisha, kizlari geldiginde
her seyin farkh olacagini biliyordu. Bebekleri geldiginde hayat
tarzlarinda yapmalari gerekecek somut ve spesifik degisiklik-
lerin neler oldugunu anlamalarina yardim ettim. Bebekleri igin
asir uyariya maruz kalmadan beslenebilecegi, oynayabilecegi
ve uyuyabilecegi kendine ait dokunulmaz yerler yaratiimasi
gerekmekle kalmayacak, Trisha ve Jason’un bebeklerinin istik-
rar i¢in duyacag ihtiyaca da saygi gdstermeleri gerekecekti.

Elizabeth bir Cumartesi giinii dogdu ve ertesi giin eve gel-
di. Onlara, el altinda olmasina ihtiya¢ duyacaklari malzemele-
rin bir listesini vermigtim. Takdir etmeliyim ki ¢ogunu almig-
lardi. Bebegin odasini hazirlama ve biitiin paketleri agip ihti-
yaglari olan her seyi kolay erigebilecekleri yerlere koyma ko-
nusunda verimleri biraz daha diisiiktii. O birkag¢ aksakliga rag-
men Jason ve Trisha E.AS.Y. rutinini muhafaza etme konu-
sunda inanilmayacak derecede (sasirdigimi kabul etmeliyim)
iyiydiler. Elizabeth’in Kitap bebek olmasinin da faydasi oldu.
ki haftalik oldugunda ebeveynlerinin onu diizen iginde tutma
konusunda bir sikintilari yoktu; yedinci hafta itibariyla, gecele-
ri uyanmadan beg-alti saat uyuyabiliyordu.

Yine de yanilgiya diigmeyin: Trisha ve Jason temel olarak
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hald aym Trisha ve Jason.. Ama en azindan iyi bir baglangig
yaptilar. Evleri biraz daha diizenli ama ¢ogunlukla hald savag
alani gibi griiniiyor. Yine de, ebeveynleri onun igin giivenli,
rahat bir ortam yarattiklari ve onun izleyebilecegi bir tempo
tutturduklari igin kiiglik Elizabeth giizelce biiylyor. Ayni sekil-
de, Terry de hild ayni Terry; Garth’a olan sevgisi ile kariyeri-
ne duydugu 6zlem arasinda iki arada bir derede kalmig gibi bi-
raz... Ise geri désnmeyecegi konusunda kendine ne kadar s6z
verdiyse de o karan yeniden degerlendirebilecegini tahmin
ediyorum. Eger bunu yaparsa, yerlesmis E.A.S.Y. rutini ile o
ve Garth yumusak bir gegis yapacaktir. Ve Hannah da hala ay-
ni Hannah... Artik saat kurmuyor ama evi bal dok yala; Miri-
am heniiz yliriimeye baglamadi ama simdilik evde bir bebegin

yasadigina inanmak zor. Ama en azindan Hannah kizinin dilini
konusuyor.

Sizin Bebeginiz Ne Kadar E.A.S.Y.?

Dogal olarak, sistemin ne kadar basarili olacagi bebege de
bagli oluyor. Ik cocugum Sara, son derece talepkir ve bek-
lentileri yiiksek, her saat ayakta olan bir Hareketli bebekti.
Cok zekiydi ve goziini agtigi anda onunla bir seyler yapmami
isterdi. Beni bitkin disurirdd.

[kimize de ¢are olan tek yol tutarli bir yapi izlemek oldu. Ak-
samlari duraksamadan yaptigimiz bir uyku zamani rittelimiz
vardi. Aksattigimda, raydan g¢ikar ve kizilca kiyamet kopard..
Sonra kuglik kizkardesi Sophie geldi ki en bagindan itibaren Me-
lek bebekti. Sara’nin oyunbazliklarina alismig olan ben yeni be-
begimin sirekli sakinligi karsisinda hep hayran kaliyordum.
Dogruyu sdylemek gerekirse, pek ¢ok sabah kendimi Sophi-
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e'nin karyolasi istiine egilmig nefes alip almadigini kontrol
ederken buluyordum. Ve iste oradaydi, tamamen uyanik, mut-
lu bir gekilde oyuncaklariyla gevezelik ediyordu. Onunla bir ru-
tin oturtmak neredeyse aklima bile gelmeyecekti!

Siz sizin ¢ocugunuzdan neler bekleyebilirsiniz? Bunu kesin
olarak bilmenin bir yolu yok. Ama bir seyden eminim: Ne
E.A.S.Y."de basarisiz olan bir bebekle karsilagtim ne de sistemli
bir rutin sayesinde geligme gostermeyen bir ev halki gérdim.
Eger bebeginiz Melek veya Kitap bebekse, muhtemelen sizin
¢ok bir sey yapmaniza gerek kalmadan onun ig saati ona iyi bir
baslangi¢ yaptiracaktir. Ama diger bebek tiplerinin biraz yardi-
ma ihtiyaci olabilir. Iste bebeginizden bekleyebilecekleriniz:

Melek. Tahmin edilebilecegi gibi, iliml, uysal yapiya sahip
bir bebek, sistemli bir giine kolayca uyum saglar. Emily béyle
bir bebekti. Hastaneden eve gelir gelmez onu E.AS.Y. rutini-
ne oturttuk ve karyolasindaki o ilk gece akgam |1:00’den sa-
bah 5:00’e kadar uyudu ve ¢ haftalik olana dek béyle devam
etti -ki bu noktada | I’den 7’ye kadar uyumaya baslad:. Biitiin
arkadaslari annesine gipta ediyordu. Benim deneyimlerime
gore bu tipiktir- sistemli bir rutinde Melek bebekler igiincii
hafta itibariyla gece boyu uyurlar.

Kitap. Bu tip bebegi de kolayca bigimlendirebilirsiniz ¢iinkii
gok tahmin edilebilir yapidadir. Bir rutine basladiginizda ¢izi-
len yoldan ¢ok fazla sapmadan rutini izler. Tommy beslenme-
leri igin diizenli araliklarla uyanir ve aksam 10:00’dan sabah
4:00’e kadar mutlu bir sekilde uyurdu; altinci hafta itibariyla
sabah 6'ya kadar uyumaya basladi. Kitap bebeklerin genelde
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yedi-sekiz haftalik olduklarinda gece boyu uyuduklarin fark
ediyorum.

Nazli.. Bu bizim en narin bebegimizdir ve bir rutinin tahmin
edilebilirligini sever. Ne kadar tutarli olursaniz birbirinizi o
kadar iyi anlarsiniz ve o kadar erken -isaretleri dogru yorum-
landiginda genelde sekiz ild on hafta itibariyla- gece boyu uyu-
maya baglar. Ama eger isaretleri dogru yorumlanmazsa dik-
katli olun. Nazli bebek sistemli bir rutinde olmadig siirece,
aglamalarini ayarlamak zordur -ve bu onu daha da aksilegtirir.
Planlanmamig bir ziyaretgiden tutun da disarida havlayan bir
kopege kadar her sey Iris’i yoldan gikarabilirdi. Annesinin
Iris’in isaretlerine ¢ok dikkat etmesi gerekiyordu. Eger bir ag-
lik veya yorgunluk isaretini fark edemez ve Iris’i beslemek ve-
ya onu karyolasina koymak igin ¢ok fazla beklerse, bu Nazli

bebek dakikalar icinde kendini koyverir ve sonrasinda onu sa-
kinlestirmek zorlagir.

Hareketli. Akhni kullanan bu bebek sizin programiniza dire-
niyor gibi gorinebilir. Ya da tam onu iyi bir rutine soktugunu-
zu disiindigiiniizde, o bunun igse yaramadigina karar verir. O
zaman bir gliniiniizii onun isaretlerini izlemeye ayirmalisiniz.
Sizden ne istedigini anlayin ve sonra onu tekrar yola sokun.
Hareketli bebekler kendilerinde neyin ise yarayip neyin yara-
madigini size gosterir. Ornegin Bart, birden, annesi onu her
beslemeye c¢alistiginda annesinin memesinde uyuyakalmaya
basladi. Sonrasinda annesi onu uyandirmakta zorlaniyordu
-bu, dért hafta boyunca E.A.S.Y’yi takip etmesinden sonra or-
taya .¢cikmisti. Pam’e, bir giiniini, oglunu dikkatlice dinleyip
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gozlemlemeye ayirmasini tavsiye ettim. Agik¢a gordigi,
Bart'in giin iginde daha kisa sireler halinde uyuduguydu;
uyandiginda giindiiz uyku siiresi kotasini ger¢ekten doldurma-
mig oluyordu. Pam, oglu uyanmaya baslarken onun isaretleri-
ni dinlemek yerine ona biraz fazla gabuk miidahale ettigini de
fark etti. Aceleyle odasina girmek yerine bir siire bekleyince,
oglunun biraz daha uyumak lizere kendi kendine yeniden uy-
kuya daldigini ve sonra beslenme zamaninda daha uyanik ol-
dugunu gordii. Béylece onu tekrar diizene soktu. Hareketli
bebeklerin biitiin gece uyumaya baslamalari yaklagik on iki
hafta alir. Sanki bir sey kagiriyorlarmigcasina uyur vaziyette
kalmak istemezlermis gibi davranirlar. Yatip dinlenme konu-
sunda da genelde giigliik yasarlar.

Huysuz. Iste hicbir tiir rutinden hoglanmayabilecek bir be-
bek, ¢linkii bu bebek tipi hemen hemen her konuda aksidir.
Ama eger onu bir diizene oturtabilir ve bunda istikrarl olabi-
lirseniz, ¢cok daha mutlu olacaktir. Bu tip bir bebek ¢ok ger-
gindir ama E.A.S.Y. ile banyoda, giyinmede hatta beslenmede
sorun yasama ihtimaliniz daha az olur ¢iinkii en azindan huy-
suz ufakhginiz kendisini neyin bekledigini bilir -ve muhtemelen
daha hosnut olur. Bir Huysuz'un aslinda tiim ihtiyaci olan ya-
p1 ve tahammiilken genelde kolik sancisi ¢ektigi tanisi konulur.
Stuart boyle bir bebekti. Kendini eglendirmekten hoslanmaz-
di, altinin degistirilmesinden hoglanmazdi ve memedeyken
huysuzdu -ve bunu belli ederdi. Stuart’in dogal ritmi onun igin
uygundu ama annesine uygun degildi ¢linkii annesi gecenin bir
yarisi ortada hi¢cbir neden yokken uyanmaktan &zel bir keyif
almiyordu. E.A.S.Y. yéntemini baslatti ve artik giinii daha tah-
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min edilebilir oldugu igin Stuart geceleri daha uzun siireli uyu-
maya ve aslinda giin icinde de epeyce hognut olmaya baglad,
Huysuz bebekler gece boyu uyumaya genelde altinci hafta iti-
bariyla baglarlar. Aslina bakarsaniz, en mutlu goriindiikleri za-
man evin kosusturmacasindan uzakta yataga konulduklar za-
mandir.

Bu “tipler”i size Birinci Bolim’de ilk anlattigimda yaptigim
gibi sunu hatirlatmama izin verin: Sizin bebeginiz birden fazla
tipin ozelliklerini sergileyebilir. Ne olursa olsun, bu tanimla-
malari degistirilemez olarak gérmemelisiniz. Ne var ki, bazi
bebeklerin E.AS.Y. rutinini diger bebeklere gére daha kolay
izleyebildiklerini goriyorum. Benim kizim Sara gibi bazilari da
digerlerine gore daha sistemli bir rutine ihtiyag duyuyor.

lyi Ama Bebegimin Neye ihtiya¢ Duydugunu

Nasil Ogrenecegim?

Tamam, simdi kendinizi anliyorsunuz ve bebeginizden ne-
ler bekleyebileceginize dair bir fikriniz var. Bu bir baglangig
ama unutmayin diinya da bir giinde yaratilmad. Sistemli bir
rutinin ilk birkag haftasi zorlu gegebilir. Bu is, zaman ve sabir
ister. Ve planiniza bagl kalmaniz icin azim ister. Iste hatirla-
maniz gereken diger birkag tiiyo:

Her seyi yazin. Ebeveynlere sundugum ve &zellikle oluruna
birakanlar igin faydali olan araglardan biri E.AS.Y. ginligim-
diir. Bu giinlik, hem siirecin neresinde olduklarini hem de an-
ne ile bebegin yaptiklarini takip etmelerine yardimci olur.
Ozellikle, bebeginizin hayatinin ilk alti haftasinda bir giinliik
tutmak onemlidir. Kendi iyilesme siirecinizi de kaydetmeyi
unutmayin. Yedinci Bolim’de daha ayrintili agiklayacagim gibi,
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anne i¢in, o ilk alti haftada bebegine nasil bakacagini 6grenmek
kadar dinlenmek de biiyiik 6nem tasir.

Birkag giin il bir hafta zarfinda bebeginizin ne yaptigini tam
olarak goriirsiiniiz. Ornegin daha fazla gida aldigi icin bir bii-
ylime atag| fark edebilirsiniz. Ya da memede daha uzun siire
kaldigini gorebilirsiniz. Bir beslenmeyi otuz dakikada bitirir-
ken birden gogsiiniizde 50 dakika veya bir saat kalmaya basli-
yorsa, gercekten besleniyor mu yoksa uyumak igin memenizi
kullanip aylaklik mi ediyor?

Sizin E.AS.Y. Gunluginiz

TARIH
Beslenme (E) Aktivite Zamani(A) Uyku (S) Sizin
Zamaniniz (Y)
kaat |ka¢ |[sag |[sol kaka |¢is | ne banyo ne DINLENME?
kacta |gram |meme |[meme ne sabah! kadar | AYAKISLERI?
(kag  |(kag kadar | akgam!? siire |ICGORULER?
dk) |dk) YORUMLAR!?
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Cevabi -anneler ve babalarin bebek dilini ve kendi bebek-
lerinin aligkanhklarini nasil 6greneceklerini- ancak onu etkin
bicimde gozlemlemeye zaman ayirirsaniz bilebilirsiniz... (Bu
konuda daha fazlasi igin bkz. Ugiincii Bslim)

Bu oncelikle anneler igin tasarlanmig 6rnek bir giinliik sade-
ce... Beslenmeleri kaka yapma, ¢is yapma, aktiviteler ve bebegi-
nizin giiniiniin diger yonleri hakkinda daha fazla ayrintiya giren
dordiincii ild altina boliimleri okurken, bebeginizin ilerlemesini
dlegmek icin daha bagka yol gostericiler bulacaksiniz. Ayrica, bu
giinligiu sizin 6zel durumunuza uyacak herhangi bir bigimde
uyarlayabilirsiniz. Ornegin, siz ve esiniz ebeveynligi yari yariya
paylasiyorsaniz, kimin hangi isi yaptigini belirtmek isteyebilirsi-
niz. Ya da bebeginiz prematiire dogmus veya hastaneden eve
belli bir sorunla gelmisse (Sekizinci Bolim’i okuyun), gerekli
olan herhangi bir 6zel bakimi belirtmek igin bir siitun daha ek-
leyebilirsiniz. Unutulmamasi gereken Snemli sey tutarliiktir -
giinliik sadece siireci takip etmenize yardimci olur.

Bebeginizi bir kigi olarak taniyin. Sizin igin zorlayici olan, be-
beginizi, oldugu haliyle benzersiz ve 6zel bir birey olarak tani-
maktir. Eger bebeginizin adi Rachel ise onu “bebek” olarak
disiinmeyin” -bunun yerine, adi Rachel olan bir kisi olarak
diigiiniin. Rachel’in gliniiniin hangi sirada ilerlemesi gerektigi-
ni biliyorsunuz -beslenmeler, aktiviteler, giindiiz uykular.
Ama Rachel’'in fikrini de almaniz gerekir. Bu da birkag¢ giini
deneyerek, ne yaptigini gergekten izlemek i¢in kendinizi geri-
de tutarak gecirmeniz gerektigi anlamina gelebilir.

IPUCU: Bebeginizin gercekte “sizin” olmadigini, ayni bir kisi
oldugunu unutmayin -bakmaniz igin size verilmis bir armagan o...
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Agirdan aln... gercekten E.A.S.Y. (kolay) olsun hatirlatici ol-
sun; bebekler, tatl, basit ve yavas hareketlere cevap verirler.
Bu onlarin dogal ritmidir ve bizim ona saygl gostermemiz ge-
rekir. Bebeginizin sizin temponuza cevap vermesini saglamaya
calismak yerine, siz onun temposuna uyacak gekilde yavasla-
yin. Boylece, acele etmek yerine bakip dinleyebilirsiniz. Bu-
nun, onun i¢in iyi olmasinin yanisira onun daha az stresli tem-
posuna “katilmaniz” veya o ritme uymaniz sizin igin de daha
iyidir. Bunun igindir ki size bebeginizi kucaginiza almadan 6n-
ce bile li¢ kez derin nefes almanizi 6neriyorum. Bir sonraki
boélimde yavaglama ve yakindan, 6zenle dikkat etme konusu-
nu daha fazla agiklayacagim.
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ucincu bolum
YAVASIayin (ve Bebedginizin
Dilini Anlayin)

Bebeginin isaretlerini okuyabilen,

bebeginin ona anlatmak istediklerini anlayabilen bir annenin,
gocuguna, ¢ok biiyiik ihtimalle, gelisimini zenginlestirecek
ve ileride kavramasini kolaylastiracak

bir yetisme ortami saglayacagini diisiiniiyoruz.

-Dr. Barry Lester

(““The Crying Game,” Brown Alumni Dergisi)



Bebekler: Yabanci Bir Ulkedeki Yabancilar

Yeni dogmus bir bebegin yabanci lilkeden gelen bir ziyaret-
ciye benzedigini anlatarak ebeveynlerin kendilerini bebeklerinin
yerine koymalarina yardimci oluyorum. Onlara yabanci ama
biiyiileyici bir lilkeye seyahat ettiklerini diisgiinmelerini séyliiyo-
rum. Arazi ve manzara giizel, insanlar sicak ve dost canlisi ola-
bilir -bunu onlarin gézlerinde goérebilir, giilimseyen yiizlerin-
den anlayabilirsiniz. Ama ihtiyaciniz olani elde etmek oldukg¢a
sinir bozucu olabilir. Bir restorana girersiniz ve “Lavabo nere-
de?” diye sorarsiniz, size bir masa gosterirler ve oniiniize bir
tabak makarna koyuluverir. Ya da tam tersi olur -istediginiz gu-
zel bir yemektir ve garson sizi tuvalete yénlendirir!

Yenidoganlar diinyaya geldikleri andan itibaren kendilerini
iste boyle hissederler. Odalari ne kadar sik désenmis ve ebe-
veynleri ne kadar sicak ve iyi niyetli olursa olsun, bebekler an-
lamadiklar ve alisik olmadiklart hislerin bombardimanina ug-
rarlar. Bebeklerin tek iletisim bigimi -dili- aglamalari ve beden
hareketleridir.

Bebeklerin bizim degil, kendi zamanlarina gére biiytdikle-
rini unutmamak 6nemlidir. Kitap bebekler disinda ¢ogu bebe-
gin gelisimi kesin bir zaman ¢izelgesine gore ilerlemez. Ebe-
veynlerin tek yapmasi gereken kenara ¢ekilip bebeklerinin ge-
lisip serpilmesini seyretmektir -onlara destek olun ama bir
seyler yolunda gitmediginde alelacele miidahale edip onlar
kurtarmayin.

Frene Basmak
Ebeveynlerin, bebeklerinin neden huysuzlandigini veya ag-
ladigini anlamalarina yardim etmem istendiginde, anne ile ba-
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banin endiseli olduklarini ve benim hemen bir seyler yapmami
istediklerini biliyorum. Ancak ben onlari gok sasirtacak bir se-
kilde s6yle diyorum: “Durun. Bize ne sdyledigini anlamaya ¢a-
hgalim!” Ufakligin hareketlerini seyretmek igin once biraz
bekliyorum -saga sola sallanan kollar ve bacaklar, kivrilan ve
ufacik agzi iginde igeri disari hareket eden kiigiik dil, kavis gi-
zen sirt... Her hareketinin bir anlami var. Aglamalarinin cinsi-
ne ve gikardigi seslere ¢ok dikkat ediyorum. Aglamanin sevi-
yesi, siddeti ve sikhg; bunlarin hepsi bebek dilinin pargalaridir.

S.L.O.W. (YAVAS)

Bebeginiz ne zaman huysuzlansa veya aglasa sadece birkag
saniyenizi alacak su basit stratejiyi deneyin.

Dur. (Stop) Aglamanin bebeginizin dili oldugunu hatirlayin.
Dinle. (Listen) Bu aglama ne anlama geliyor?

Gozlemle. (Observe) Bebeginiz ne yapiyor? Bagka neler olup
bitiyor?

Ne Oldugunu Anla. (What’s Up?) Duydugunuza ve
gordiginize dayanarak degerlendirip cevaplayin.

Etrafi da 6ziimsiiyorum. O bebek olmanin nasil bir sey ol-
dugunu hayal ediyorum. Onun genel goriinigiine, seslerine ve
hareketlerine dikkat etmenin yanisira odaya bakiyorum, si-
cakligr hissediyorum ve evdeki giriltiileri dinliyorum. Anne-
siyle babasinin nasil goriindiiklerini -sinirli, yorgun veya &fke-
li- gozlliyorum ve sdylediklerini dinliyorum. Sunlar gibi birkag
soru da sorabiliyorum:
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“Onu en son ne zaman beslediniz?”’

“Uyumadan once genelde onu sdyle bir dolastirir misiniz?”
“Bu sekilde sik sik bacaklarini gogsiine mi ¢ekiyor?”

Sonra bekliyorum. Demek istedigim, size ne séylenildigini
tam olarak anlamadan bir yetiskin sohbetine girmezsiniz, de-
gil mi? Araya girmenin uygun olup olmadigini anlamak igin bir
siire beklersiniz. Ama bebekler s6z konusu olunca yetiskinler
¢ok siklikla araya baliklama atlama egiliminde oluyorlar. Miril-
daniyorlar, salliyorlar, bezi ¢ikariyorlar, gidikliyorlar, tath s6z-
lerle kandiriyorlar veya sarsiyorlar; biraz fazla yiiksek sesle
veya fazla hizli konusabiliyorlar. Bebege cevap verdiklerini dii-
stnlyorlar ama cevap vermiyorlar; sadece hareket ediyorlar.
Ve bazen, bebegin ihtiyaglarina cevap vermenin aksine kendi
rahatsizliklarini disavurduklari igin, istemeden bebeklerinin si-
kintisini artiriyorlar.

Yillar zarfinda, aceleyle davranmadan 6nce degerlendirme
yapmanin onemini 6grendim; geri ¢ekilip beklemek neredey-
se koklegmis bir huy haline geldi bende... Ama aglama sesine
ahiskin olmayan ve bebeklerinin ¢evresinde performans endi-
sesi yasayan yeni ebeveynlerin genelde bu konuda daha fazla
glicliik yasadiklarini kabul ediyorum. Iste bunun igindir ki ebe-
veynlerin ve diger yetiskin bakicilarin frene basmalarina yar-
dimci olmak igin kullanigh bir akronim daha buldum: S.L.O.W.
(yavas) sozciigiiniin kendisi acele etmemenizi size hatirlatiyor
ve her bir harf ne yapacaginizi hatirlamaniza yardim ediyor.

Dur. (Stop) Geri gekilin ve bir an bekleyin; agladigi anda be-
beginizin istiine gullanip onu almaniz gerekmiyor. Yogunlas-



mak ve kendi alginizi gelistirmek igin li¢ kez derin nefes alin.
Zihninizi diger insanlarin seslerinden ve tavsiyelerinden te-
mizlemenin de faydasi olacaktir zira bunlar objektif olmanizi

genelde zorlastirir.

Dinle. (Listen) Aglamak bebeginizin dilidir. Bu duraksama
aninin anlami, bebeginizi aglamaya terk etmeniz gerektigi de-
gildir. Aksine, size ne soyledigini dinleyin.

Gozlemle. (Observe) Bebeginizin beden dili size ne soyli-
yor? Ortamda neler olup bitiyor? Bebeginiz bir sey “sdyleme-
den” hemen 6nce ne oluyordu!?

Ne oldugunu anla. (What’s Up?) Simdi her seyi bir araya ge-
tirirseniz -duyduklariniz ve gordiiklerinizin yanisira bebegini-
zin giinliik rutinin neresinde oldugu- size sdylemeye calistig

seyi anlayabilirsiniz.

Neden Durmalisimz?

Bebeginiz agladigi zaman, dogal egiliminiz onu kurtarma
olabilir. Bebeginizin sikintida olduguna inanabilirsiniz; daha da
kotiist, aglamanin koétu oldugunu disiinebilirsiniz. S.L.O.W.
akronimindeki S, size, bu duygulara gem vurmanizi ve bunun
yerine bir an kendinizi tutmaniz gerektigini hatirlatiyor. Ken-
dinizi durdurmaniz igin 1srar etmemin li¢ 6nemli nedenini
actklamama izin verin:

|. Bebeginizin “sesini” gelistirmeye ihtiyaci var. Biitiin ebe-
veynler ¢ocuklarinin kendini ifade edebilmesini ister -bunun
anlami, ihtiyaglari olani isteyebilmek ve duygulari hakkinda ko-
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nusabilmektir. Ne yazik ki, pek ¢ok anne-baba bu ¢ok 6nem-
li beceriyi 6gretmeye baglamak icin ¢ocugun sézel dilini gelis-
tirmeye baslamasini bekliyor. Ancak, ifadenin temelleri be-
beklikte, bebekler mirildanmalari ve aglamalariyla bizimle ilk
kez “iletisim kurmaya” basladiklari zaman atilir...

Bunu aklinizda tutarken, bir annenin her aglamaya cevaben
ufakhigini kaldirip memesine gétiirdiigiinde veya agzina bir
emzik koydugunda neler oldugunu bir diisiniin. Bu, sadece
bebegin sesini ortadan kaldirmakla kalmaz -esasen onu “ya-
landan” susturmus olur (bunun igin biz Ingilizler emzige yalan-
¢ meme deriz) Kaynak metinde gecen “dummy” sozciigii
hem “aptal” hem de “bebek emzigi” anlamina gelir. Amerikan
Ingilizcesi'nde “bebek emzigi” igin “sakinlestiren” anlamina
gelen “pacifier” sozciigi kullanilir. Yazarin bu so6zciiklerle yap-
tig1 kelime oyunu, Tiirkge'de “yalanci meme” ifadesiyle yapil-
mistir (¢.n.)- farkinda olmadan, ona yardim istememeyi de 6g-
retir. Buna karsin farkh her aglama “Benim ihtiyacimi karsila-
yin” diyen bebeginizden gelen bir taleptir. Esiniz “Yorgunum”
dediginde agzina bir ¢orap mi tikistirtyorsunuz? Ne var ki, bir
anhgina geri cekilip sdylediklerini dinlemek yerine sadece ag-
zina bir seyler tiktigimizda bebege yaptigimiz da aslinda budur.

Bunun en kotii kismi aceleyle davranan bir ebeveynin be-
begine farkinda olmayarak s6z sahibi olmamayi 6gretmesidir.
Ebeveynler gergekten dinlemek ve farkh aglamalari nasil ayirt
edeceklerini 6grenmek icin durmadiklarinda, o aglamalar -ki
aglama Uzerine yapilmig sayisiz ¢alisma bunlarin dogumda
farkh olduklarini géstermistir- zamanla gergekten de birbirle-
rinden ayirt edilemez hale geliyor. Baska bir deyisle, bir bebe-
ge hi¢ cevap verilmediginde veya her aglamaya yemekle “ce-
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vap verildiginde” bebek nasil agladiginin bir 6nemi olmadigini
ogreniyor -aglamalari her zaman ayni sonucu getiriyor. So-
nunda bebek vazgegiyor ve aglamalari kulaga ayni geliyor.

2. Bebeginizin kendi kendini yatistirma becerilerini tegvik etme-
lisiniz. Yetigkinken kendi kendini yatigtirmanin énemini hepi-
miz biliyoruz. Moralimiz biraz bozuk oldugunda sicak bir ban-
yo Yyapariz, masaja gideriz, kitap okuruz veya tempolu bir yi-
riylise ¢ikariz. Herkesin rahatlama yéntemi farkhdir ama sizi
neyin sakinlestirdigini veya uykuya hazirladigini bilmek 6nem-
li bir baga ¢ikma becerisidir. Bu becerinin kanitlarini farkli yas-
larda ¢ocuklukta da gériiyoruz. Ug yasindaki bir ¢ocuk diin-
yadan sikildiginda bagparmagini emebilir veya en ¢ok sevdigi
tlyli oyuncagina yapigabilir; bir gen¢ odasina kapanip miizik
dinleyebilir.

Peki, ya bebekler? Rahatlamak igin yuriyiise ¢ikamayacak-
lari veya televizyonu agamayacaklari ortada ama onlar da igle-
rindeki kendi kendini yatisgtirma donanimiyla diinyaya geliyor-
lar -aglamalari ve emme refleksleri- ve bunu nasil kullanacak-
larini 6grenmeleri icin onlara yardim etmemiz gerekiyor. Ug
aydan kiigik bebekler heniiz kendi parmaklarini bulamayabi-
lirler ama kesinlikle aglayabilirler. Aglamak, baska amacglarin
yanisira, disaridan gelen uyarimi engellemenin bir yoludur, bu-
nun igindir ki bebekler fazla yorulduklarinda aglarlar. Aslina
bakarsaniz yetigkinler olarak biz de bunu hila yapariz. Siz hig
“O kadar doldum ki avaz avaz bagirabilirim” demediniz mi?
Yapmak istediginiz sey gozlerinizi kapatmak, kulaklarinizi elle-
rinizle drtmek, agzinizi agip bagirmak ve béylece her seyi en-
gellemektir.

Sunu belirtmeliyim; bebekleri uyumalar igin aglamaya terk
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etmeyi savunmuyorum -séyledigim bundan ¢ok bagka... Bu-
nun hem tepkisiz hem de zalimce oldugunu diisiiniiyorum.
Ama onlarin “yorgun” aglamalarini igaret olarak kullanabiliriz;
odalarinin 1gigint kasabilir, onlar 1giktan ve sesten koruyabili-
riz. Dahasi, bazen bir bebek sadece birkag saniyeligine aglar -
buna “hayalet bebek” aglamasi diyorum (bakiniz sayfa 283)-
ve sonra tekrar kendi kendine uykuya dalar. Esasen kendini
yatistirmistir. Eger aceleyle odasina girersek, o zaman o yete-
negini ¢abucak kaybeder.

3. Bebeginizin dilini 6grenmelisiniz. S.L.O.W., bebeginizin di-
lini 6grenmenize ve onun neye ihtiyaci oldugunu anlamaniza
yardim edecek bir aragtir. lhtiyacinin ne oldugunu gergekten
anlamadan memenizi agzina sokusturmak veya onu sallayip
durmak yerine kendinizi tutup aglamayi ve ona eslik eden be-
den dilini gergekten anlamak igin izleyip anlamaya g¢alisarak
bebeginizin ihtiyaglarini ¢ok daha uygun bir bigimde karsilaya-

bilirsiniz.

Kavramanin Kanitlanmis Yararlar
Brown Universitesi Cocuk Gelisim Merkezi'nden Psikiyatri
ve Insan Davraniglari Profesérii Barry Lester, yirmi yili
askin siredir bebeklerin aglamasi iizerinde ¢aligmaktadir.
Dr. Lester, aglama tirlerini siniflandirmanin yanisira,
annelerden bir aylik bebeklerinin aglamalarini teshis
etmelerini istedigi ¢aligmalar da yapmigtir. Annenin algisi
arastirmacilarin siniflandirmasiyla uyustugunda eslesme
puani verilmistir. On sekiz aylik olduklarinda, anneleri daha
fazla eglesme puani alan bebekler eslesme puani daha diisiik
annelerin bebeklerine goére daha yiiksek zeka puani almiglar

ve onlardan iki buguk kat daha fazla sézciik 6grenmislerdir.
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Ancak bir kez daha altini ¢gizmeliyim ki, bu zihinsel deger-
lendirme siirecinden gegmek igin birkag saniyeligine durmak
bebeginizi aglamaya terk etmek anlamina gelmez. Yaptiginiz
sadece onun dilini anlamak igin birkag¢ saniyenizi ayirmaktir.
Onun ihtiyacini kargiliyorsunuz ve onun ¢ok fazla diis kirikhig
yagsamasina izin vermiyorsunuz. Aslinda, bu yontemle bebegini-
zi yorumlama konusunda o kadar ustalagirsiniz ki sikintiyi,
kontrolden ¢ikma sansi bulamadan teshis edersiniz. Kisacasi,
bakip dinlemek ig¢in durmak ve sonra dikkatlice degerlendir-
mek sizi gliclendirir ve daha iyi bir ebeveyn yapar (“Kavrama-
nin Kanitlanmig Yararlar” basghgina da bakin).

Dinlemeye Baglama

Bebeginizin farkli aglama tirlerini ayirt etmek biraz alistir-
ma gerektirecek ama S.L.O.W.'daki L'nin -dinle- anlama dair
igaretler bulmak igin daha genis resme dikkat etmeyi de iger-
digini unutmayin. Bu konunun amaci dogrultusunda, simdi
E.AS.Y. rutinini izlediginizi varsayiyorum. Bu varsayimla, iste
daha dikkatle dinlemenize yardimci olacak bazi tiyolar:

Giiniin hangi saatinde oldugunuzu degerlendirin. Giiniin han-
gi noktasinda bebeginiz huysuzlanmaya veya aglamaya basli-
yor? Heniiz mi beslenmigti? Oynuyor muydu? Uyuyor muy-
du? Bezi islak veya pis olabilir mi? Fazla uyariimis olabilir mi?
Kafanizdan, daha 6ncesinde, hatta bir 6nceki giin neler oldu-
gunu geriye sarip digiinin. Bebeginiz, ilk defa yuvarlanmak
veya emeklemeye baglamak gibi yeni bir sey yapti mi? (Bazen
bir biyime atagi veya baska tiir bir gelisim atiimi bebegin is-
tahini, uyku diizenini veya yapisini etkiler: bakiniz sayfa 180.)

Ortami degerlendirin. Ev icinde bagska neler olup bitmisti?
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Koépek havliyor muydu? Biri elektrik siipiirgesi veya bagka
herhangi bir giiriiltili alet mi kullaniyordu? Disarida ¢ok mu
guriilti vardi? Bunlardan herhangi biri bebeginizi lizmiig veya
iirkiitmis olabilir. Yemek mi pisiriliyordu? Oyleyse, mutfagi-
nizdan keskin kokular mi yayiliyordu? Havada oda parfiimii
veya spreyi gibi bagka herhangi bir keskin koku var miydi? Be-
bekler kokulara kargi ¢ok hassastir. Odanin sicakhgina da dik-
kat edin. Cereyan var miydi? Bebeginizin kiyafeti fazla veya ye-
tersiz miydi? Onu normalden daha uzun siire disarida tuttuy-
saniz, alisgik olmadig gériintiilere, seslere, kokulara veya ya-
banci kisilere maruz kalmig miydy?

Kendinizi degerlendirin. Bebekler bir yetigkinin, 6zellikle de
annelerinin duygularini 6ziimserler. Eger siz kendinizi normal-
den daha endigeli veya yorgun hissediyorsaniz, bu, bebeginizi
etkileyebilir. Ya da belki tziicu bir telefon almistiniz ve birisi-
ne bagiriyordunuz. Bebeginizi ondan sonra emzirdiyseniz, ha-
linizdeki degisikligi mutlaka hissetmistir.

Bir bebek agladiginda ¢ogumuzun objektif olmaktan ¢ok
uzak oldugunu da unutmayin. Bunun, sikintida bir yetiskin
gordigimiizde ona, kendi deneyimlerimize dayanarak bizim
hissettigini diisiindiigiimiiz seyleri yansitmamizdan pek bir far-
ki yoktur. Karnini tutan bir kadin fotografi géren biri, “Ah,
sancisi var,” derken ayni fotografa bakan bir baskasi, “lyi bir
haber almig -hamile,” diyebilir. Bebeklerin agladigini duydugu-
muzda da yansitma yapariz. Onlarin ne hissettiklerini bildigi-
mizi dusiiniriiz ve eger ¢agristirdigi anlam olumsuzsa, gergin-
lesebilir ve bir sonraki adimda ne yapacagimiz konusunda en-
digelenebiliriz. Bebekler bizim giivensizligimizi -ve &fkemizi-
hemen anlarlar. Bir anne kendini “bebeginin besigini biraz faz-
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la sert sallarken” buldugunda sinirlerinin bozuk oldugunu his-
setmisti.

Gergekgi olun. Bir seyin nasil yapilacagini bilmemek normal-
dir; nasil ilerlenecegini merak etmek normaldir. Ofkelenmek
de normaldir. Endigelerinizin ve duygularinizin olmasi sizi sa-
dece normal bir ebeveyn yapar. Normal olmayan, endisenizi
veya hiddetinizi bebeginize yansitmaktir. Annelere her zaman
sunu soylerim: “Aglamaktan &len bebek yoktur. Bebeginizi
birkag dakika daha fazla aglatmak anlamina gelse bile eger si-
nirli ve gerginseniz odadan ¢ikin ve fazladan birkag dakikayi

once kendinizi sakinlestirmeye ayirin.”

IPUCU: Bir bebegi sakinlestirmek icin sizin sakin olmaniz
gerekir. Ug kez derin nefes alin. Kendi duygunuzu hissedin,
kaynagini anlamaya ¢alisin ve en 6nemlisi hissettiginiz endige
veya ofke neyse birakin azalsin.

Aglayan Bebek = Kotii Anne?

Hayir Canim, Dogru Degil!

Los Angeles’ta anaokulunda 6gretmen olan otuz bir yasin-
daki Janice, S.L.O.W. yénteminde zor zamanlar gegirdi ¢iinkii
ilk harfi gegemiyordu. Kiigiik Eric ne zaman aglasa, Janice onu
kurtarmasi gerektigi hissine kapiliyordu. Tipik bir bigimde,
onu beslemeye cgalisiyor veya agzina emzik sokuveriyordu. Ja-
nice’e tekrar tekrar ayni geyi sdyledim: “Biraz bekle ki tatlim,
sana sOyledigi seyi anlayasin.” Ama kendini durduramiyor gi-
biydi. Sonunda, bir giin, Janice neler olup bittigini kendi ken-
dine fark etti ve olayin igyiiziinii benimle paylasti.

“Eric iki haftalikken annemle bir konusmam olmustu; an-
nem o zaman Chicago’ya geri donmiistii. Eric dogdugunda ba-
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bam ve kizkardesimle birlikte onu gormeye gelmigler ama
Eric’'in siinnetinden sonra hepsi gitmislerdi. Birkag giin sonra
telefonda konusurken annem arka planda Eric’'in agladigini
duydu. Gergekten kiiglimseyici bir tavirla ‘Nesi var? diye sor-
du. ‘Ona ne yapiyorsun?’”

Baskalarinin gocuklariyla ¢ok deneyimi olmasina ragmen
Janice kendi gocuguna annelik etme yetenegi konusunda ken-
disini simdiden giigsiiz hissediyordu ama onu ¢ildirma nokta-
sina getiren annesinin istli kapal soziiydi. Bu telefon goriis-
mesinin ardindan Janice bir seyleri yanhs yaptigina inanmigti.
Konusmanin sonunda annesi yaraya tuz basarcasina sunu ek-
lemisti: “Sen bebekken hi¢ aglamadin. Ben miikemmel bir an-
neydim.”

Iste bu, duydugum en biiyiik ve en zarar verici yanls yo-
rumlardan birisi: Aglayan bebek esittir kotii anne... Bu mesaj Ja-
nice’in beynine kazinmisti; Eric’i kurtarmaya ¢alistigi icin onu
kim suglayabilirdi? Janice’in kizkardesinin nadiren aglayan bir
Melek bebege sahip olmasi da tuz biber olmugtu. Nazli bebek
olan Eric ¢ok daha duyarlydi: Her bir kiigiik uyarma onun
diinyasini sarsiyordu. Ama Janice durumunu agikga goremi-
yordu ¢iinki endisesi goriugiinii golgelemisti.

Ancak sorunu enine boyuna konusunca Janice’in bakig agi-
si degismeye basladi. Her seyden once, kendisi ve kardesleri
kiiciikken annesinin saate bagh bir ¢ocuk bakimini benimsemis
oldugunu hatirladi. Belki zaman annesinin hafizasini kéreltmis-
ti, belki de ev halkinin yardimi aglayan ¢ocuklari hep onun go-
risiinden ¢ikarmisti. Ne olursa olsun, gergek su ki, ters giden
bir seyler olmadig siirece (Aglamanin Tehlike Sinyalleri baslh-
gina bakin) her bebek aglar. Dogrusunu isterseniz, makul se-
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viyede aglama bebekler i¢in aslinda iyidir: G6zyasinda, goz en-
feksiyonlarini 6nleyen bir antiseptik bulunur. Eric’in aglamasi
sadece ihtiyaglarini bildirmeye galigtiginin bir gostergesiydi.

Evet, Eric ¢cighg bastiginda, zihninde “Koti anne! Kotii an-
ne!” diye bagiran sesi bastirmak Janice igin kolay olmadi. Ama
endigesinin kaynagini bilmek, Janice’in, oglunu derhal sustur-
maya ¢aligmak yerine davraniglarini enine boyuna diisiinmesi-
ne yardimci oldu. Kendi i¢sesini dinlemek, oglunu, kendi yasa-
digi duygularin girdabindan uzak tutmasina yardim etti. Ayri-
ca, oglunu, oldugu haliyle, tatl, duyarli ufak bir oglan olarak
daha net gérmesine de faydasi oldu -kiz kardesinin kiigiik me-
leginden tamamen farkl ama onun kadar harika ve sevimli bir
armagan...

Yeni dogan grubumdaki ilk kez anne olan diger kadinlarla
oyki aligveriginde bulunmanin da Janice’e yarari oldu ¢iinkii
yalnz olmadigini gérdii. Dogrusu, S.L.O.W. yonteminde bas-
ta sikinti yagsayan pek ¢ok ebeveynle karsilagiyorum ¢iinkii ilk
harfi giicbela gegiyorlar -kendilerini durduramiyorlar. Dur-
dursalar bile, duygularinin kendilerini alt etmesine izin verme-
den dinleyip gozlemlemede giigliik yasiyorlar.

Dinlemek Bazen Neden Zordur?

Ebeveynlere aglayan bir bebegi dinlemenin ve duyduklari
hakkinda objektif olmanin zor gelmesinin birkag nedeni var.
Belki, agagidakilerden bir veya birkagi kulaginiza mantikl gele-
bilir. Oyleyse, S.L.O.W. yéntemindeki L ile baslangigta sikinti
yasayabilirsiniz. Cesur olun: Bakis aginizi degistirmek igin ge-

nelde tek gereken farkinda olmakutir.
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Aglamanin Tehlike Sinyalleri

Aglamak normal ve saglklidir. Ama su durumlarda
doktorunuzu aramalisiniz:
* Genelde mutlu olan bir bebek iki saat veya daha uzun
siire aglarsa
* Asiri aglamaya

Ates

Kusma

|shal

Kasilmalar

Gevseklik

Soluk veya mavi cilt

Olagandisi morarma veya kizarikhk

eslik ederse
* Bebeginiz hi¢ aglamazsa veya aglamasi son derece zayif ve
bir bebeginkinden ¢ok bir kedi yavrusununkine benziyorsa

Kafanizda baska birinin sesi var. Bu sesin sahibi ebeveynleri-
niz olabilir (Janice’in durumunda oldugu gibi), arkadaslariniz
olabilir ya da medyada duymus veya gérmiis oldugunuz bir
bebek bakim uzmani olabilir. Ebeveynlik deneyimimize omrii-
miiz boyunca yagsamis oldugumuz geg¢misteki etkilesimleri de
katiyoruz ki bu da “iyi bir ebeveyn”in ne yapmasi veya yapma-
masi gerektigine dair goruslerimizi bicimlendiriyor (iyi bir
ebeveyn konusunda ne diigiindiigiim hakkinda hafizaniz: taze-
lemek i¢in 28. sayfadaki bashgi tekrar okuyun). Bunlar, ¢ocuk-
ken size nasil davranildigini, arkadaglarinizin bebekleriyle nasil
ilgilendiklerini, TV'de ve filmlerde gordiklerinizi ve kitaplarda
okuduklarimizi kapsar. Hepimiz kafalarimizin iginde bagkalari-
ni duyariz. Onemli olan nokta su ki onlari dinlemek zorunda
degiliz.
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IPUCU: Barindirdiginiz ““meli,-mali”’lann farkina varnin ve onlara
boyun egmek zorunda olmadiginizi bilin. Onlar, baskasinin

bebegi, baskasinin ailesi icin dogru olabilirler ama sizin igin
dogru olmak zorunda degiller.

Bu arada, kafanizdaki ses size sunu da soyliiyor olabilir,
“Sunun veya bunun yaptiginin tam tersini yap,” ama bu da ay-
ni derecede sinirlayicidir. Ne de olsa, birinin tamamen kétii
bir ebeveyn olmasi neredeyse miimkiin degildir. Belli bir kisi
gibi olmamaya ¢alismak onu sahte bir sablon yapar. Diyelim ki
anneniz, sizin ¢ocuklariniza karsi olmak istediginizden daha
katiydi. Anneniz, ayni zamanda inanilmayacak ol¢iide diizenli

veya yaratici da olabilir. Neden kurunun yaninda yas da yan-
sin ki?

iPUCU: Ebeveynligin gercek keyfi, giiclendigimiz ve bize yol
gasteren kendi i¢ sesimizi dinleyebildigimiz zaman ¢ikar.
Goziiniizii dort agin, bilgilenin; biitiin segenekleri, biitiin
ebeveynlik tarzlanini degerlendirin. Sonra sizin ve aileniz igin
neyin dogru oldugu hakkinda kararlar alin.

Yetigkin duygularinizi ve niyetlerinizi aglayan bebeginize yiiklii-
yorsunuz. Bir bebek agladiginda ebeveynlerin en ¢ok sordugu
soru sudur: “Uzgiin mii?” Ya da sdyle derler: “Sanki aksam
yemegimizi mahvetmek igin agliyor.” Bir yetiskin igin, agla-
mak, bir duygunun disa tagmasina isarettir; siklikla bu duygy,
biiyiik bir iziinti, seving ve bazen de ofkedir. Her ne kadar
yetiskinlerin aglamasi genelde olumsuz bir seyleri ¢agristirsa
da, arada sirada goyle bir giizel aglamak normal ve saglikhdir.
Aslina bakarsaniz, hayatimiz boyunca, her birimiz otuz kova-
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ya yakin gozyasi tretiyoruz! Ancak bizim aglama nedenlerimiz
normal bebeklerin aglama nedenlerinden farkl... Onlarda
uziintl yok. Onlar baskalarini islerine gore kullanmak igin ag-
lamiyorlar. Onlar sizden 6¢ almak ya da giliniiniizii veya aksa-
minizi kasten mahvetmek istemezler. Onlar sadece bebek,
hepsi bu -bu kadar basit... Onlar ne bizim maruz kaldiklarimi-
za maruz kaldilar ne de bizim yasadiklarimizi yasadilar. Agla-
mak, onlarin size “Uyumam lazim,” veya “A¢im,” veya “Bu ka-
dar yeter,” veya “Biraz Gsidim” deme sekilleridir.

IPUCU: Yetiskin duygularinizi veya niyetlerinizi bebeginize
yansittiginizi fark ederseniz, ufakhiginizi, havlayan bir képek
yavrusu veya miyavlayan bir kedi yavrusu gibi diisiiniin. Bu
ikisinden higbirinin aci ¢ektigini diisiinmezdiniz, degil mi? Sadece
onlarin sizinle “konugtugunu” diigiiniirdiiniiz. Bebeginize de
aynisini yapin.

Saghkh Bir Bebegin Aglamalari

Su Anlama Gelebilir: Su Anlama Gelmez:

Agim. Sana kizginim.

Yorgunum. Uzgiiniim.

Fazla uyarildim. Yalnizim.

Manzara degisikligine ihtiyacim var. Sikildim.

Karnim agriyor. Senden 6¢ almak
istiyorum.

Rahat degilim. Hayatini mahvetmek
istiyorum.

Cok terledim. Kendimi terk edilmis
hissediyorum.

Cok tstidim. Karanlktan
korkuyorum.
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Bu kadar yeter. Karyolamdan nefret ediyorum.

Kucaklanmaya veya Keske bagkasinin bebegi
pigpiglanmaya ihtiyacim var. olsaydim!

Kendi diirtiilerinizi veya sorunlarinizi bebeginize yansitiyorsu-
nuz. Uykuya dalmadan &6nce huysuzlanan bir bebegi olan
Yvonne, bebek odasindaki telsizden gelen kiigiik bebek sesle-
rine bile dayanamayarak alelacele odaya daliyor. “Ah, zavalli
Adam,” diye i¢ gegiriyor. “Burada bir bagina yalniz mi kaldin?
Korktun mu?” Sorun kiigiik Adam’da degil, Yvonne'da... “Ah,
zavall Adam” aslinda “Ah, zavalli ben” demek... Kocasi ¢ok
sik seyahat ediyor ve yalniz kalma konusunda Yvonne kendi-
ni hi¢cbir zaman iyi hissetmemis. Baska bir evde, Donald, iig
haftaik Timothy her agladiginda endiseleniyor. “Atesi mi
var!” diye soruyor. “Sancisi oldugu i¢in mi bacaklarini boyle
yukari ¢ekiyor?” Bu yeterince kétii degilmis gibi Donald bir
asama daha atliyor: “Ah, hayir. Muhtemelen onun da tipki be-
nim gibi koliti olacak.”

Kisisel saplantilar kisinin gézlemleme giiciinii zayiflatabilir.
Bunun ¢aresi, kendi zaaflarimzi bilmek ve bu farkindalkla, ¢o-
cugunuz her agladiginda en kétii kdbusunuzu diigiinmeyi bi-
rakmaktir. Kendi baginiza olmak size sikinti mi veriyor? Cocu-
gunuzun yalniz oldugu igin agladigini diigsiinebilirsiniz. Hastalik
hastasi misiniz? Her aglama size bir hastalik isareti gibi gori-
nebilir. Ofke patlamalari yasgamaya mi meyillisiniz? Cocugunu-
zun da ofkeli oldugunu distinebilirsiniz. Kendinize olan saygi-
niz az mi? Sizin goziinlizde, ¢ocugunuzun aglamalari da kendi-
si hakkinda kot duygulara sahip oldugunun gostergesi olabi-
lir. Ise geri ddnme konusunda sugluluk mu duyuyorsunuz? Eve
geldiginizde ve bebeginiz aglamaya bagladiginda, sizi 6zlemis

124



oldugunu diisiinebilirsiniz (Bebeklerin gergekten neden agla-
diklarini anlamak igin 138—142. sayfalardaki tabloya bakin).

IPUCU: Her zaman bir durup kendinize su soruyu sorun,

“Gergekten bebegimin ihtiyacina mi yogunlasiyorum yoksa kendi
duygulanma mi tepki veriyorum?”

Aglama sesine karsi tahammiiliiniiz az. Bunun nedeni kafa-
nizdaki sesler olabilir. Janice’'te durum kesinlikle béyleydi.
Ama kabul edelim ki aglayan bir bebegin ses seviyesi insani si-
nir edebilir. Bir bebegin aglamasini olumsuz bir sey olarak
duymuyorum ben -belki yetiskin hayatimin biyiik bolimiini
bebeklerin ¢evresinde gegirdigimdendir bu- ama ¢ogu ebe-
veyn, en azindan baslangigta, aglamaya olumsuz bir gekilde
yaklagir. Hamilelik derslerime katilan miistakbel ebeveynlere
u¢ dakikalik “aglayan bebek” kasetimi her dinlettigimde bu
olayi gériiyorum. Once sinirli bir sekilde giiliiyorlar. Sonra ki-
pirdanmaya ve sandalyelerinde pozisyon degistirmeye basli-
yorlar. Kasetin sonuna gelindiginde, odadaki yiizlerin en azin-
dan yarisindaki bakigtan -siklikla babalarin yiizlerindeki bakis-
tan- gozle gorilir bicimde etkilenmis olmasalar da rahatsiz
olduklari agikg¢a anlagiliyor. O noktada hep sunu soruyorum:
“Bebek ne kadar siire agladi?”’ Bugiine dek alti dakikadan da-
ha kisa bir siire tahmininde bulunan olmadi. Baska bir deyisle,
ne zaman bir bebek aglasa, pek ¢ok insana siiresi iki kat uzun-
mus gibi geliyor.

Dahasi, bazi ebeveynlerin bagkalarina gére giiriltii esikleri
gercekten daha digsiiktiir. Tepkileri sadece fiziksel olarak bas-
lar ama sonra zihin de harekete gecer. Aglama sesi yetigkin ses-
sizligini delip geger ve yeni ebeveyn hemen soyle diigiiniir: “Ah,
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Tanrim! Ne yapacagimi bilmiyorum.” Aglamaya tahammiili ol-
mayan babalar siklikla benden “bu konuda bir seyler yapmam”
isterler. Ama anneler de, eger bebekleri asabi bir sabah gegir-
mislerse giinlerini “tepetaklak olmus” sekilde tanimlarlar.

lki yasinda oglu olan Leslie, bana su itirafta bulunmustu:
“Ethan’in benden bir seyleri fiilen isteyebilmesi isleri ¢ok ko-
laylagtirdi.” Leslie’nin yeni anne oldugu zamani hatirliyorum.
Bebeginin aglamasina dayanamiyordu ve bunun tek nedeni gii-
rilti degildi; oglunun gézyaslar kalbini de kiriyordu giinkii bir
sekilde onun aci ¢ekmesine neden olduguna inanmigti. Lesli-
e'yi, aglamanin Ethan’in sesi olduguna ikna etmek igin onunla
u¢ hafta beraber yagamamiz gerekti.

Bu arada, bebeklerini memeyle susturmaya ¢aliganlar sade-
ce anneler degil. Yeni dogmus Scott ne zaman birkag saniye-
den fazla aglasa, yakin zaman &nce birlikte galistigim babasi
Brett, karisinin bebeklerini emzirmesi igin israr ediyordu.
Brett'in yalnizca fiziksel olarak giriilti esigi disik degildi,
kendi endisesini veya esinin endigesini de idare edemiyordu.
Her ne kadar ikisi de niifuzlu yoneticiler olsa da, yeni bebek-
leri giivenlerini yerle bir etmisti. Ustelik ikisi de icten ige,

Scott’un aglamasinin kot bir sey olduguna inaniyordu.

IPUCU: Eger giiriiltiiye karsi 6zellikle hassassaniz, kabullenme
lizerine ¢alismaniz gerekebilir: Bu su andaki hayatiniz... Bir
bebeginiz var ve bebekler aglar. Bu, sonsuza dek siirmeyecek.
Onun dilini ne kadar ¢abuk 6grenirseniz o kadar az aglayacak
ama yine de aglayacak. Bu arada, bunu olumsuz diigiiniip
carpitmayin. Ayrica kendinize bir ¢ift kulak tikaci alin veya
ipod’unuzu takin; ikisi de bebeginizi duymanizi
engellemeyecektir ama sesi biraz kisarlar. Ingiltere’de bir
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arkadagin gozlemledigi gibi: “Aglama sesindense Mozart
dinlemeyi bin kere tercih ederim.”

Bebeginizin aglamas: sizi utandiriyor. Bu ¢ok yaygin duygu-
nun erkeklerden daha ¢ok kadinlari etkisi altina aldigini sGyle-
meliyim. Bir dis hekiminin bekleme salonunda oturdugum
yaklagik yirmi bes dakikada bunun yasandigini gérdiim. Kar-
simda, lig-dort aylik bebegi olan bir anne vardi. Annenin ona
6nce bir oyuncak vermesini, o oyuncaktan sikilinca bagka bir-
tane vermesini izledim. Bebek huysuzlanmaya basladi, anne
¢lincii oyuncagi denedi. Bebegin dikkat siiresinin hizla azaldi-
gin1 gorebiliyordum. Annenin olan bitenden ¢ekinmeye bagla-
digini da goriiyordum. Yiiziinde “Ah, hayir! Bir sonraki adim-
da neler olacagini biliyorum,” diyen bir bakig vardi. Ve hakliy-
di. Kiigiik oglu ¢oziilmeye basladi ve huysuzlugu ¢abucak ¢ok
yorulmus bir bebegin o belirgin feryadina doniistii. O nokta-
da, Anne utanmis bir halde odada etrafina bakindi. Bekleme
salonundaki herkese “Oziir dilerim,” dedi.

Ona o kadar iziildim ki yanina gidip kendimi tanittim.
“Oziir dilemeye gerek yok, tathm,” dedim. “Ufakligin sadece
konusuyor. Sana, ‘Anne, ben kiigiik bir bebegim ve dikkat si-
nirima ulagtim. Giindiiz uykusuna ihtiyacim var!’ diyor.”

IPUCU: Ev digindayken, yaniniza bir puset veya portbebe
almak iyi bir fikirdir; boylece yorgun bir bebegin uyumasi igin
kullarigh ve giivenli bir yeriniz olur.

Asagidaki nokta da tekrar edilmeye deger, dolayisiyla bii-
tiin annelerin gorebilmesi icin yayimcimdan bunu koyu harf-
lerle basmasini istiyorum (bunun gibi isaretler hazirlayin ve
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onlari evin her yerine, arabaniza ve ofisinize asin, bir tane de
clizdaniniza koyuverin):

AGLAYAN BiR BEBEK

KOTU BiR EBEVEYN DEMEK DEGILDIR.

Sizin ve ¢gocugunuzun iki ayn insan oldugunuzu da unutmayin
-aglamasini kisisel olarak almayin.

Bunun sizinle higbir ilgisi yok.

Zor bir dogum yagadiniz. lkinci Bélim’de tanistiginiz Chloe
ile Seth’i hatirllyor musunuz? Chloe yirmi saat dogumda kaldi
clinkii Isabella dogum kanalinda sikigmisti. Bes ay sonra, Chlo-
e bebegi icin hila iiziiliiyordu -ya da boyle diisiiniiyordu. Asil
olansa, kendi hayal kirikligini Isabella’ya aktarmig olmasiydi. O
zihninde evdeki dogumunun hi¢ aksamadan gergeklesecegini
hayal etmisti. Gegmek bilmeyen bu uziintiiyi ve pismanhg
bagka annelerde de gozlemledim. Yeni bebege odaklanmak
yerine kendilerine iiziilmeye takilip kaliyorlar ¢linkii umdukla-
rini yasayamamig oluyorlar. Dogumu zihinlerinde tekrar tek-
rar canlandirma egiliminde oluyorlar. Sugluluk hissediyorlar,
ozellikle de bebegin bir sorunu varsa -ve kendilerini ¢aresiz
hissediyorlar. Ama ruhlarinda gergekten neler olup bittiginin
farkinda olmadiklari i¢in, bunu atlatamiyorlar.

IPUCU: Eger dogumunuzun iizerinden iki aydan daha uzun bir
slire ge¢mis ve siz kendinizi zihninizde tekrar tekrar bu olayi
incelerken veya dinlemeye istekli herkese bu Oykiiyii anlatirken
buluyorsaniz, bunun hakkinda yeni bir sekilde diiginmeye veya
konusmaya ¢aligin. “Zavall bebege” odaklanmak yerine kendi
hayal kirikhginizi kabullenin.
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Dogumunu zihninde iglemeye son vermedigini bildigim bir
anneyle karsilaginca, ona, yakin bir akrabayla veya iyi bir arka-
dagla sohbet etmenin bile bakis agisini degistirmesine yardim-
c1 olmaya yetebilecegini sdyliyorum. Chloe’ye soyledigim gi-
bi, yasadiklarini dogrulamaya ¢aligmak ama ayni zamanda onu
bu drami birakmaya tegvik etmek igin soyle diyorum: “Bunun
senin icin ne kadar zor oldugunu anliyorum. Ama bunu diizel-
temezsin veya degistiremezsin. Onun igin simdi yoluna devam
etmelisin.”

Gozlem Giiciiniizii Keskinlestirmek:

Bastan Ayaga bir Rehber

Bir bebegin aglamasina el-kol hareketleri, yiiz ifadeleri ve
beden durusu eslik eder. Bebeginizi “okumak,” hemen hemen
biitin duyu organlarimizin yanisira -kulaklariniz, gézleriniz,
parmaklariniz, burnunuz- zihninizi de igerir, zira zihniniz her
seyi bir araya getirir. Ebeveynlere S.L.O.W. yonteminde yer
alan ve ebeveynlerin bebeklerinin beden dilini yorumlamalari-
ni saglayan O kavraminda yardimci olmak igin, tanidigim ve
baktigim pek ¢ok bebege dair zihinsel bir envanter yaptim.
Aglamalarinin kulaga nasil geldiginin yaninda, ag, yorgun, sikin-
tili, terlemis, ligimis veya islanmis olduklarinda nasil gériin-
diiklerini de kendi kendime sordum. Gézetimim altindaki mi-
nik cocuklarimi sesi olmayan bir video kasettelermis gibi ha-
yal ettim ki bu da beni yiizlerinin ve bedenlerinin nasil goériin-
diigiine yakindan bakmaya zorlad..

Asagida, hayali videomda neler gordiigimiin bagtan ayag
bir incelemesini bulacaksiniz. Bebeklerin bu beden dilini beg
veya alti aylik olana dek “konugtuklarina” dikkat edin; o nok-
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tada bedenleri lizerinde daha fazla kontrol sahibi olmaya bas-
larlar -6rnegin, kendilerini yatistirmak icin parmak emebilir-
ler. Yine de, bu yastan sonra bile iletisim temelde ayni kalyor.
Ote yandan, eger simdi baslarsaniz, o zamana dek kendi bebe-
ginizi taniyor olursunuz ve biiyiik ihtimalle onun kendine has
bedeninin lehgesini anlarsiniz.

Beden Dili Cevirisi

Bag

. Bir taraftan digerine hareket ediyor Yorgun

. Nesneden bagka tarafa geviriyor Manzara degisikligine
ihtiyaci var

. Yana geviriyor ve boynunu geriye Ag

uzatiyor (agzi agik)
. Dik pozisyondayken &ne dustiyor, Yorgun
tipki metroda uyuyakalan birinin bagi gibi...

Gozler
. Kirmizi, kanlanmig Yorgun
. Yavasc¢a kapaniyor ve birden agiliyor; Yorgun

tekrar yavasca kapaniyor ve tekrar
birden agiliyor -tekrar ve tekrar

. “Go6zu dalmig” -gozler, kirdanla agik Fazla yorgun;
tutuluyormuscasina iyice agik ve fazla uyarilmig
kirpilmiyor

Agiz/Dudaklar/Dil

. Esniyor Yorgun
. Bazidlmis dudaklar Ag
. Cighk atma goriintisu Gazi veya bagka bir

sancisl var ama ses
¢tkmiyor; sonunda, dnce
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bir zorla soluma
ardindan igsitilebilir diizeyde bir

feryat gelir
. Alt dudak titriyor Usiimiis
. Dilini emiyor Kendini yatistiriyor, bazen
yanhslikla aghkla karigtirihr
. Dilini yanlardan kiviriyor Ag -klasik “aranma” hareketi
. Dilini yukari dogru kiviriyor, Gazi veya bagka bir sancisi var

tipki kiigiik bir kertenkele gibi;
emme eglik etmiyor

Yiz
. Yiziini eksitiyor, ¢ignenmis Gazi veya bagka bir sancisi var;
sekerleme gibi burusturuyor; ya da kaka yapiyor

yatar pozisyondaysa
stk nefes almaya, gozlerini devirmeye
ve giilimsemeye benzer bir ifade

takinmaya baslar

. Kirmizi; sakaklardaki damarlar ~ Cok uzun siire aglamaya
goze carpabilir. terk edilmis, nefesini tutmasina

neden olmug; damarlar genisler

Eller/Kollar

. Ellerini agza gotiiriip emmeye Eger bebek 2,5-3 saattir

caliglyor beslenmemisse ag; aksi takdirde
emme ihtiyaci duyuyor

. Parmaklariyla oynuyor Manzara degisikligine ihtiyaci var

. Elini kolunu ¢ok uyumsuz bir Fazla yorgun; veya gaz var

sekilde saga sola salliyor
. Kollar sallaniyor, hafif titreme var Gazi veya bagka bir sancisi var

Govde
. Memeyi ve biberonu arayarak Ag
geriye dogru kavisleniyor
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. Poposunu bir taraftan Bezi 1slak veya

digerine oynatarak Ugimusg; gaz da olabilir

. Kasiliyor Gaz veya bagka bir
sancisi var

. Titriyor Ustimus

Cilt

. Nemli, terli Fazla sicak gelmig; veya

¢ok uzun siire aglamaya
terk edilmig guinki bu da
bedenin sicaklik ve
enerjiyi disart atmasina
neden olur

. Mavimsi el ve ayak Usiimiis, gazi veya bagka
bir sancisi var ya da ¢ok
uzun siire aglamaya terk
edilmis; beden sicakhg
ve enerjiyi digari atarken
el ve ayaklardan kan

cekilir

. Tiylerin minik minik Grpermesi Ustimiis

Bacaklar

. Uyumsuz, giigli tekmeleme Yorgun

. Gogse gekilmig Gazi veya karin
bolgesinde bagka bir
sancisi var

Ne Oldugunu Anla...

S.L.O.W. yonteminde yer alan ve sizi her seyi bir araya ge-
tirip sonucun ne oldugunu bulmaya y6nlendiren W kavramina
gecmek icin |138.-142. sayfalardaki tabloya bagvurun; bu tablo,
bebeginizin ¢ikardig sesleri ve yaptig) hareketleri degerlendir-
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menize yardimci olacak. Elbette her bebek benzersizdir ama
bize bir bebegin neye ihtiyaci oldugunu genelde s6yleyebilen
birkag evrensel isaret var. Eger dikkat ederseniz, bebeginizin
dilini anlamaya baglarsiniz.

Emin olmak igin, benim igimin en sevindirici yonlerinden
biri sadece bebeklerin degil, ebeveynlerin de gelistiklerini gor-
mektir. Bu becerileri edinmek bazi anne-babalar igin digerleri
icin oldugundan daha zordur. Her ne kadar bazilarinin bir ay-
ni alsa da, birlikte ¢alistifim ¢ogu ebeveyn “bebek konugma-
si”ni ¢dzmeyi iki hafta icinde 6greniyor.

Shelly. Shelly’nin bana gelme nedeni kizinin kolik sancisi ol-
dugundan emin olmasiydi. Ama Shelly ile konusunca gergek
sorun ortaya ¢ikti -ve sorun kolik degildi. Ona sakayla takti-
gim isimle Shelly kesinlikle “Bat’’nin en hizh silah ¢ekeni” idi.
Maggie en ufak bir ses ¢ikarir ¢ikarmaz, bir meme hemen ¢i-
kiveriyordu. Shelly bebegini kucagina aliyordu ve dan! -meme
¢oktan Maggie’'nin minik agzina girmisti bile!

“Onun aglamasina izin veremem -¢ok sinirleniyorum,” di-
ye itiraf etti Shelly “ve ona karg 6fkeden deliye dénmekten-
se mememi agzina dayryorum.” Shelly’nin suglulugunu da his-
sedebiliyordum. “Bir seyleri yanhs yapiyor olmaliyim. Belki sii-
tim iyi degildir.” Bu oldiriicti koétii duygular kokteyli, durup
dinleyip gézlemlemek séyle dursun, duraklamay: bile Shelly
icin zor hale getiriyordu.

Onun neler olup bittigini gérmesini saglamak igin,
Shelly’den 6nce bir giinliik tutmasini istedim (bakin sayfa 103).
Boylece, Maggie’nin tam olarak ne zaman beslendigini, oyna-
digini ve uyudugunu taip etmek durumunda olacakti. Sorunun
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ne oldugunu anlamak i¢in sadece iki giinlik degerlere bakmam
yeterli oldu. Maggie kelimenin gercek anlamiyla her yirmi beg
ild kirk beg dakikada bir besleniyordu. S6zde kolik sancisi ¢ok
fazla laktozdan kaynaklaniyordu; bunun anlami, E.A.S.Y. rutinini
izlemesi ve boylece uygun araliklarla beslenmesi durumunda
sorununun sihirli bir sekilde ortadan kalkacagiyd..

“Farkli aglamalarinin ne anlama geldigini anlamayi1 6gren-
mezsen bebegin sana ne istedigini soyleme yetenegini kaybe-
decek,” diye agikladim. “Biitiin aglamalari tek bir biyuk ‘dik-
katini bana ver’ aglamasina karigip kaybolacak.”

Bagta, Maggie'nin farkli aglamalarini tespit etmesine yar-
dimci olarak Shelly’yi ¢alistirmam gerekti. Birkag seanstan
sonra anne ¢ok etkilenmisti. En azindan aglamalardan ikisini
ayirt edebiliyordu: sabit bir inga, inga, inga ritmindeki aghk ag-
lamasi ile kipirdanmalar ve kavislenmis sirt esliginde Maggi-
e’nin bogazinin arka kisminda oksiiriige benzer kisa patlama-
larla kendini gosteren asiri yorgunluk aglamasi... Eger Shelly
Maggie'yi o noktada yakalayip uykuya gotiirmezse, o huysuz-
lanma alabildigine giiglii feryatlara dénugiiyordu.

Daha 6nce belirttigim tizere, Shelly’nin durumunda oldugu
gibi, sizin kendi duygusal ¢alkantilariniz yolunuza cgikabilir.
Shelly S.L.O.W. teknigini kullanmada giderek daha iyi hale ge-
liyor ve becerilerinin gelismeye devam edecegini saniyorum.
En 6nemlisi, Shelly’nin farkindaligi, artik Maggie'yi kendine has
duygulari ve ihtiyaglari olan ayri bir varlik olarak gérmesine

yardimci oluyor.

Marcy. Agikga benim yildiz 6grencilerimden biri olan
Marcy, ufakligini anlamayi 6grenince bu isin hararetli bir taraf-
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tari haline geldi. Basta beni arama nedeni goégislerinin yarali,
agrih olmasi ve oglunun diizensiz beslenen bir bebek oldugu-
nu disiinmesiydi.

ik tanigtigimizda “Dylan sadece a¢ oldugunda agliyor,” di-
ye israr etmisti. Neredeyse her saat “aciktigin” agikladiginda,
Dylan’in aglamalarini birbirinden heniiz ayirt edemedigini an-
ladim. Derhal, Marcy’nin, ti¢ haftalik oglunu bir rutine sokma-
si gerektigini anlamasina yardimci oldum; bu rutin hem bebe-
ginin hem de tesadiifi olmayan bir sekilde Marcy’nin ginleri-
ne tahmin edilebilir bir yapi getirecekti. Sonra bir &gleden
sonrami onunla gegirdim. Bir noktada, Dylan 6ksirige ben-
zer ufak sesler gikarmaya baglad.

“Acikti,” diye agikladi Marcy... Hakliydi; oglu giizelce emdi
ama birkag dakika sonra uyuyakalmaya baslad.

“Onu nazikge uyandir,” diye tatllikla ikna etmeye galigtim.
Bana sanki bebege iskence etmesini 6nermisim gibi bakti.
Dylan’in yanagina hafifce dokunmasini séyledim (beslenmeler
esnasinda uykulu bebeginizi uyandirmak igin daha fazla numa-
ra sayfa 184’te). Dylan tekrar emmeye bagladi. Tam on beg
dakika annesinin gégsiinde kaldi ve sonrasinda bir giizel gegir-
di. Sonra onu bir ortiiniin lizerine yatirip bazi parlak renkli
oyuncaklari goriig alaninin iginde tuttum. Yaklagik on bes da-
kika hayatindan gayet memnundu, derken huysuzlanmaya bas-
ladi. Tam olarak aglamiyordu -daha ¢ok sikdyet eder gibiydi.

“Goriyor musun?” dedi Marcy. “Yine acikmig olmali.”

“Hayir, tathm,” diye agikladim, “sadece yorulmaya basla-
di.”

Boylece onu yatagina koyduk (Burada ayrintilara girmiyo-
rum ciinkii bebekleri uykuya yatirma konusundan Altinci Bo-
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lim'de s6z edecegim). Yalniz su kadarini séyleyeyim ki iki giin
icinde Dylan E.AS.Y. rutinine girmis her {i¢ satte bir besleni-
yordu. Ayni derecede 6nemli bir sey daha var: Marcy yeni bir
kadin olmustu. Bana g6yle dedi. “Kendimi, seslerden ve hare-
ketlerden olugan yabanci bir dil 6grenmis gibi hissediyorum.”
Hatta baska annelere tavsiyelerde bulunmaya bagladi. Yenido-
gan grubumuzdaki bir anneye “Bebeginiz a¢ oldugu i¢in agla-
miyor sadece” dedi. “Bir an geri durup onun ne soyledigini

anlamak i¢in beklemeniz gerekiyor.”

Bebeginizin Hizina Ayak Uydurmak

Evet, tim bunlar aligirma gerektiriyor ama bu kullanigh
yontemi aklinizda tuttugunuz zaman bebeginize ne kadar farkli
cevap verdiginize hayret edeceksiniz. S.L.O.W. bakis aginizi da
degistirecek. Cocugunuzu oldugu haliyle ayri bir insan olarak
gormenizi saglayacak ve size onun benzersiz sesini dinlemeniz
gerektigini hatirlatacak. Liitfen unutmayin, bu stratejiyi kullan-
mak sadece birkag saniyenizi alir ama o birka¢ saniyede bebe-
ginizin sahip olmayi iimit edebilecegi en iyi ebeveyn olursunuz.

Bebeginizin ne soyledigini anladiginiz ve cevap vermeye ha-
zirlandiginiz zaman S.L.O.W. akronimi bir hatirlatici olarak
gorev yapacak: Bebeginizin yaninda yavas ve nazik hareket edin.

Bu noktayi agiklamak igin, yeni ebeveyn siniflarimda sik sik
su canlandirmayi kullaniyorum: Herkesin yere uzanmasini is-
tiyorum. Tek bir kelime sdylemeden, birinin yanina gidiyo-
rum, bacaklarini tutuyorum ve kaba bir sekilde kaldirip bagsi-
nin Ustiine dogru itiyorum. Tabii herkes kahkahayi basiyor
ama sonra bunu neden yaptigimi agikliyorum. “[ste bebekler

boyle hissediyor!”
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Hicbir zaman, bir bebege kendimizi tanitmadan yaklagma-
nin veya uyarida bulunmadan bir sey yapmanin ve sonra yap-
tigimiz seyi agiklamadan gegistirmenin uygun oldugunu zan-
netmeyelim. En basitinden bu saygili bir tutum degil. Dolay-
siyla, ufakhginiz agladigi zaman ve siz bunun nedeninin bezin-
den rahatsizlik duymasi oldugunu ve degistirilmesini istedigini
bildiginiz zaman, ona yapmak iizere oldugunuz seyi anlatin, is-
lem siiresince agiklama yapin ve isinizi bitirdiginizde ona
“Umarim bu sana kendini daha iyi hissettirmistir” deyin.

Sonraki dort boéliimde, beslenme, alt degisimi, banyo, oyun
ve uyku konularinda daha fazla ayrintiya girecegim. Ama ufak-
iginizla birlikte veya onun igin ne yaparsaniz yapin, yavag ya-

pIN.
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Neden

Yorgun veya
fazla yorgun

Dinleyin

Duzensiz
araliklarla asabi
bir huysuzlanma
olarak baglar
ama eger
¢abucak
durdurulmazsa
agirt yorgunluk
aglamasina
dogru tirmanir:
once (g kisa
bagirma,
ardindan giiglii
bir aglama,
sonra iki kisa
nefes ve daha
da yiiksek sesli
bir aglama gelir.
Genelde
aglarlar, aglarlar
-ve eger yalniz
birakilirlarsa
sonunda
uyuyakaliriar.
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Gozlemleyin

Gozlerini
kirpistirir,
esner. Yataga
yatirilmazsa,
bedensel
isaretler
arasinda sirtin
kavislenmesi,
bacaklarin
tekmelemesi ve
ellerin saga sola
sallanmasi
goriilebilir;
kendi kulaklari-
ni ve yanaklarini
yakalayabilir ve
yuzini
tirmalayabilir
(refleks); eger
kucaginizdaysa
kipirdanir ve
bedenini sizin
bedeninize
dogru
gevirmeye
caligir.
Aglamaya
devam ederse,
yiizi kipkirmizi
olur.

Bagka
Degerlendirme
Yollar: /
Yorumlar
Bitun aglamalar
icinde, aglk
aglamasiyla en
¢ok karistirilan
aglamadir. Bu
nedenle, ne
zaman meydana
geldigine ¢ok
dikkat edin.
Oyun sonrasi
olabilir veya
birinin bebegi
sevmesinden
sonra ortaya
cikabilir.
Kipirdanmasi
siklikla kolikle
karigtirilir.



Neden

Fazla uyarilmig

Manzara
degisikligine
ihtiyacr var

Sanci/gaz

Dinleyin

Fazla yorgun
aglamasina

benzer uzun,
gliclu aglama.

Acik bir
aglamadan ¢ok
sikinti sesleriyle
baglayan asabi

bir huysuzlanma.

Bir uyar
olmaksizin
gelen ve yanlig
yorumlanama-
yacak sekilde
yiiksek
perdeden tiz
bir qighk;
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Gozlemleyin

Kollar ve
bacaklar saga
sola sallanir;
bagini igiktan
uzaga gevirir;
kendisiyle
oynamaya
¢ahisan herkese
sirt gevirir.

Oniine konulan
nesneden bagini
gevirir;
parmaklariyla
oynar.

Bitiun bedeni
gerilir ve
kaskati olur ki
bu da dongiiyii
devam ettirir
¢linki bu
durumda gaz
gegemez;

Bagka
Degerlendirme
Yollar: /
Yorumlar
Genelde bebek
yeterince oyun
oynadiktan
sonra ve bir
yetigkin onu
eglendirmeye
devam etmeye
¢aligtigi zaman
ortaya gikar.

Pozisyonunu
degistirdiginizde
durum daha da
kotiilesiyorsa, o
zaman
yorulmug
olabilir ve bir
giindiiz
uykusuna
ihtiyaci var
demektir.

Bitiin
yenidoganlar
hava yutar ve
bu da gaza
neden olabilir.
Giin igerisinde,
bogazin arka
kisminda



Neden

Acikmig

Dinleyin

bagirmalar
arasinda
nefesini
tutabilir ve son-
ra tekrar
baslar.

Bogazin
gerisinde
oksurige
benzer hafif bir
ses; sonra ilk
aglama gelir.
Basta kisadir,
sonra daha
sabit hale gelir:
Inga, Inga, Inga
ritmindedir.
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Gozlemleyin

dizlerini
gogsiine dogru
ceker, yiiziini
sanci ifadesiyle
burusturur,
kiiclik bir
kertenkele gibi
dilini yukari
dogru oynatir.

Bebek hafifce
dudaklarini
yalamaya ve
sonra
“aranma’ya
baglar -dilini
disari gtkarmaya
baslar ve
basini yana
dogru gevirir;
yumrugunu
agzina gotirdur.

Baska
Degeriendirme
Yollari /
Yorumlar
cizirtih, kisik
bir ses
duyarsiniz -bu,
hava yutmadir.
Diizensiz
beslenme de
gaza yol
agabilir
(bakimz Doku-
zuncu Bélim).

Acligr fark
etmenin en iyi
yolu bebegin en
son ne

zaman
beslendigine
bakmaktir.
Eger EAAS.Y.
rutinindeyse,
tahmin
yuritme iginin
bir kismi
ortadan kalkar.
(Beslenme hak-
kinda

bilmek
istediginiz her
sey Dordiinci
Boliim’de.)



Neden

Usiimiis

Fazla sicak
gelmis

“Nereye gittin?
Bir
kucaklanmaya
ihtiyacim var.”

Dinleyin

Alt dudak
titremesinin
eslik ettigi tam
bir aglama.

Yaklagik beg
dakika boyunca,
daha ¢ok kesik
kesik solumaya
benzer sekilde
mizmiz
inlemeler; basta
azdir ama
bebek yalniz
birakilirsa
sonunda

aglamaya bagslar.

Minldanmalar
birden kedi
yavrusu sesine
benzer, kiigik,
kisa ingalara
doner; bebek
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Gozlemleyin

Tiylerin minik
minik
Urpermesi;
titreyebilir;
soguk el, ayak,
burun; bazen
cilt mavimsi bir
renk alabilir.

Sicak ve terli
hissedilir; ytizi
kizarmistir;
diizgiin nefes
almak yerine
kesik kesik
nefes alir;
bebegin
yiiziinde ve
govdesinin st
kisminda
kirmizi
lekelenme
goriilebilir.

Etrafina bakinip
sizi bulmaya
caligir.

Bagka
Degerlendirme
Yollan /
Yorumlar
Yenidoganda,
banyodan sonra
ya da bezini
veya kiyafetini
¢ikarinca
goriilebilir.

Aglamanin sanci
aglamasina
benzemesi
bakimindan
ategten
farkhdir; cilt
nemli degil,
kurudur (Yine
de emin olmak
igin bebeginizin
ategini o6lgiin).

Bunu hemen
yakalarsaniz,
bebegi kucaga
almak
durumunda
kalmayabilirsi-



Neden Dinleyin Gozlemleyin

kucaga alindig
anda
aglama kesilir.

Fazla Yemekten Stk sik kusar.
beslenmis sonra
huysuzlanma,

hatta aglama.

Kaka yapma Beslenirken Kipirdanir ve
homurdanir gayret eder;
veya aglar. beslenmeyi

birakir;
bagirsak
hareketi
gergeklesir.

*Ofke -bakiniz “Fazla uyarilmis” ve “Yorgun.”

Bagka
Degerlendirme
Yollar /
Yorumlar
niz. Sirtini
hafifce
pigpislama ve
glven verici
tath sozler
daha ¢ok ise
yarar giinkii
bunlar
bagimsizhg
tesvik eder.

Bu genellikle,
uyku ihtiyaci ve
fazla

uyarilma aghkla
karigtinldiginda
ortaya ¢ikar.

Aglikla
karigtirilabilir;
anne genelde
“bir geyleri
yanhs
yaptigini”
disinir.

Bebekler gergekten “6fkeli” olmazlar-bu, yetigkinlerin yansitmasidir.

Sadece soyledikleri dogru yorumlanmiyor, hepsi bu.
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doérdunci bolum
E - lyi de, Bu Kimin Agzi?

Bir hemsire size bebeginizin a¢ oldugunu séyledigi zaman,
bu sizin yumusgak karninizdir.

Cok siikiir ki kitaplar okudum

ve kurslara katildim.

-Uc haftalik bebek sahibi bir Anne

Once yemek, sonra ahlik gelir.
-Bertolt Brecht



Annelerin lkilemi

Beslenme insanoglunun hayatta kalmasinin ana kaynagidir.
Biz yetiskinlerin ¢ok gesitli segcenegi var ama hangi beslenme
bicimini segersek segelim, birilerinin bunun hakkinda her za-
man bir fikri vardir. Ornegin, vejetaryen beslenme bigimini
destekleyen ama yiiksek proteinli yiyeceklere kargi olan muh-
temelen yiiz kisi bulabilirim. Ote yandan, yiiksek proteinli
beslenme bigimine yiirekten inanan baska bir yiiz kisi de bul-
ma konusunda hi¢ sikinti yasamayacagimdan eminim. Kim
hakli? Son noktada, bunun 6nemi yok. Farkli uzmanlarin biz-
lere soylediklerine karsin, kendi beslenme bigimimiz hakkinda
secim yapmasi gereken biziz.

Ne yazik ki, miistakbel anneler bebeklerini nasil besleye-
ceklerine karar verirken benzer bir ¢ikmazla karsi karsiya ka-
liyorlar.

Giintimiizde anne siiti ile hazir mama arasinda yasanan ¢e-
kisme diigiiniildiglinde, se¢im yapmak, muazzam propaganda
kampanyalari tarafindan daha da karmagik hale getirilmekte-
dir. Agikgasi, emzirmeyle ilgili kitaplarda ya da LaLeche Leagu-
e International veya U.S. Kamu Sagligi Hizmeti’nin -ki ikisi de
emzirme kiiltiiriint aktif bir sekilde destekler- sponsorlugun-
daki web sitelerinde, malzemeler, bebeginize anne siitii ver-
meniz yonindedir. Ama bunun tersini de hazir mama dretici-
sinin sponsor oldugu bir web sitesinde bulmaniz ayni sekilde
muhtemeldir. Junu kabul edelim: mutfak robotu satin alip kul-
lanma kilavuzuna baktiginizda, orada yumurta ¢irpici kullan-
maya dair bir bilgi bulabilmeniz pek olasi degildir.

Peki yeni bir anne olarak ne yapacaksiniz? Dengeli bir ba-
kis agisini muhafaza etmeye ¢alisin ve sonunda sizin igin dog-
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ru olana karar verin. Bitin fikirleri degerlendirin ama kime ve
neyi danistiginiz konusunda tedbirli davranin; belli bir kayna-
gin ne “satmaya” ¢ahstigini bilin. Arkadaslara gelince, onlarin
deneyimlerini dinleyin ama korku hikiyelerini daha az dikkate
alin. Kuskusuz, emzirilen bir bebegin koti beslendigi 6rnekler
oldugu gibi, bozuk mamalarin s6z konusu oldugu durumlar da
vardir. Ama bu 6rnekler standart olmaktan ¢ok uzak...

Bu béliimde, segiminizde daha net olmaniza yardim etmek
icin size gli¢ verecek bilgiler sunuyorum -hem de geleneksel
kitaplarin lzerinize yagdirdig roket bilimi veya istatistiki ra-
kamlar olmadan... Sizi, bu bilgileri ve sagduyuyla ilgili sundu-
gum tiiyolar kullanmaya ama hepsinden 6nemlisi kendi i¢gi-
diilerinize glivenmeye davet ediyorum.

Dogru Karar/Yanlhs Neden mi?

Beni ¢ok lizen bir nokta, “en iyi” ve “dogru” konusunda
akh karigmig pek ¢ok annenin bazen tamamen yanlig nedenle-
re dayanarak karar vermesidir. Bir bebek dogduktan sonra
defalarca emzirme egitmeni olarak ¢agrildm ve gordiigim,
annenin kendini emzirme yolunu segmeye mecbur hissetme-
sinin nedenlerinin eginin veya aileden birinin onu bunu yapma-
ya zorlamasi, arkadaglar arasinda sayginhigini kaybetmekten
korkmasi ya da onu gergekten baska se¢imi olmadigina ikna
etmis bir seyler okumug veya duymus olmasiyd.

Ornegin, Lara, kétii bir baglangic yaptigi igin ofisimi ara-
migti. Kiiglik Jason memeyi diizgiin kavramiyordu ve ne za-
man Lara onu emzirmeye ¢aligsa Jason agliyordu. Lara’nin do-
gum sonrasi dénemi 6zellikle kétiiydii glinkii sezaryen olmus-
tu. Sadece gogisleri acimiyor, kesisi de aci veriyordu. Bu ara-
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da esi Duane kendini bilgisiz, ¢aresiz ve sagkina donmiis his-
sediyordu -bir adamin kendini bdyle hissetmesi iyi degildir.

Elbette, ciftin etrafindaki herkesin bir fikri vardi. Ugrayan
arkadaglar emzirme hakkinda tavsiyelerde bulunuyordu. Bir
arkadag 6zellikle kiilfetliydi. O tipleri bilirsiniz: Eger dogum-
dan sonra sizin basiniz agrimigsa, onun migreni tutmustur; siz
sezaryen olmussaniz, o korkung bir sezaryen gegirmistir; em-
zirmeden otiirl sizin gégus uglariniz aciyorsa, onunkiler ilti-
haplanmigtir. Lara’nin bundan kurtulup biraz rahatlamasi la-
zimd..

Bu arada, bir de Lara’nin annesi vardi; l¢ kizindan en kii-
cugiine “artik bunu agmasini” séyleyen oldukga kati bir kadin
-ne de olsa, bebek emziren ilk insan Lara degildi. Yag¢a biiyiik
kizkardes de ayni olgiide anlayigsizdi; kendisinin, bebeklerine
memeyi kavratmada hig¢ sorun yasamadigini syleyip duruyor-
du. Lara’nin babasi gériiniirlerde yoktu, ama annesi Snemse-
yip dinleyen herkese babanin, kizinin aci ¢gekmesinden &tiiri
¢ok lizglin oldugu i¢in hastaneye ikinci kez gelme giiciinii ken-
dinde bulamadigini belirtmisti.

Bu etkilegimleri birka¢ dakika gozlemledikten sonra, nazik
bir bicimde herkesin gitmesini istedim ve Lara’ya kendisinin
neler hissettigini bana anlatmasi igin baski yaptim.

“Bunu yapamiyorum, Tracy,” dedi, yanaklarindan siiziilen
koca koca yaslarla... Emzirmek “fazla zor” diye itiraf etti... Ha-
mileligi boyunca, kendini, gégsiinde kibarca emen bir bebek-
le, yeni dogmus bebegi igin gogsiindeki her gdzenekten sevgi
sizdigini diisiiniirken hayal etmisti. Gergek, Lara’nin hayalinin
yakinindan bile gegmiyordu. $imdi kendini hem suglu hem de
korkmus hissediyordu.
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“Sorun degil,” dedim ona... “Evet, zor olabilir. Evet, bir so-
rumluluktur. Ama benim yardimimla bunun altindan kalkacak-
sin.”

Lara bitkin bir sekilde glilimsedi. Ona daha da fazla gliven
vermek igin, herkesin onun yasadiklarinin bir ¢esidini yagadi-
gin sdyledim. Lara gibi, pek ¢ok kadin emzirmenin dgrenilen
bir beceri oldugunun farkinda degil; bu, hazirhk ve aligtirma is-

ter. Herkes bunu yapamaz veya yapmak istemeyebilir.

Bebeginizi Nasil Besleyeceginize Karar Vermek
* Hazir mamayla besleme ve emzirme arasindaki farklari
ogrenin.
* Lojistik ve kendi yasam tarziniz agisindan degerlendirme
yapin.
* Kendinizi taniyin -sabir diizeyinizi, insanlarin yaninda
emzirme fikrine ne kadar sicak baktiginizi, meme ve meme
uglariyla ilgili duygularinizi, annelikle ilgili olarak bakis aginizi
etkileyebilecek sizde yer etmis fikirleri bilin.
* Fikrinizi degistirebileceginizi ve her zaman iki yontemi
birden uygulamaya karar verebileceginizi unutmayin (bakiniz
sayfa 189).

Karar Vermek

lIk olarak, emzirmek, ¢ogu miistakbel annenin hayal etti-
ginden daha zordur. lkincisi, herkesin bakis agisi farkhdir. La-
ra’ya syledigim gibi: “Bu, sadece bebeginizin ihtiyaglarini kar-
silamakla ilgili bir gey degil; sizin ihtiyaglarinizi karsilamakla da
ilgili... Insanlar emzirmek istemeyen veya gercekten zaman
ayirip bunun artisini eksisini diisinmemis bir anneye bask
yaptiklari zaman, durumdan pek de hognut olmazsiniz.
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Onemli olan nokta su ki seceneklerimiz var. Hem hazir ma-
mayla beslenme hem de emzirme igin iyi seyler sdylenebilir.
Bu, kisiye baglidir. Dahasi, se¢im sadece fizyolojik bir segim
degildir; duygusal bir karardir. Kadinlarin, emzirmenin hem
neleri icerdigini hem de risklerini -hem bebek hem de kendi-
leri igin- anlamalarinda israr ediyorum. Emzirmeyi bilfiil gére-
bileceginiz bir kurs bulmanizi tavsiye ediyorum. Emziren bir
anne bulun ve konuyu nasil ele aldigini dinleyin. Doktorunuza
danigin, bir ebeyle veya dogum merkeziyle irtibata gegin ya da
sari sayfalarda “emzirme danigmanlari” veya “emzirme egit-
menleri”’ baslklarina bakin.

Cocuk doktorlarinin genelde bir beslenme bigimine veya
digerine egilimleri oldugunu da unutmayin. Bu nedenle, sege-
neklerinizi kegfederken birkag ¢ocuk doktoruyla goriigmek
en iyisidir ama beslenme konusunda son kararinizi verene ka-
dar ille de birinde karar kilmaniz gerekmez. Ornegin Los An-
geles'ta hazir mamayla beslenmeye karsgi olan birkag doktor
biliyorum; hatta bazilari anneyi, emzirmedigi siirece hasta ola-
rak bile kabul etmiyor. Hazir mamay: tercih eden bir anne
boyle bir doktorla kendini olduk¢a rahatsiz hisseder. Ote
yandan, eger bebeginizi emzirmek istiyorsaniz ve olur ya, em-
zirme hakkinda ¢ok az bilgiye sahip bir doktor segmisseniz,
ayni sekilde, orada da iyi hizmet alamazsiniz.

Bebek bakimi konusundaki pek ¢ok kitap hazir mamanin ve
emzirmenin avantajlarini ve dezavantajlarini listeler ama ben bu
konuyu bagka bir sekilde ele almaya ¢aligtim. Bu, mantikh bir
yaklagima meydan okuyacak kadar cesur bir karardir. Bu ne-
denle, dikkate alinmasi gereken noktalari listeleyecegim ve her
beslenme sekli hakkinda size fikirlerimi sdyleyecegim.
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Anne/cocuk baglanmasi. Emzirme taraftarlari kadinlarin em-
zirmeleri igin bir neden olarak “baglanma”dan s6z ederler.
Bebek emdigi zaman kadinlarin 6zel bir yakinhk hissettiklerini
kabul ediyorum ama bebeklerini hazir mamayla besleyen an-
neler de kendilerini bebeklerine yakin hissederler. Ayrica, an-
ne ile gocuk arasindaki iligkiyi gliglendiren tek seyin bu oldu-
gunu disiinmiiyorum. Gergek yakinlik bebeginizi tanidiginiz
zaman ortaya ¢ikar.

Bebegin saghg. Pek ¢ok galisma, anne siitiiniin yararlarini
goklere ¢ikarir (anne saglikli oldugu ve iyi beslendigi zaman).
Aslina bakarsaniz, anne siitii bagka besin maddelerinin yanisi-
ra, ¢ogunlukla, bakterileri, mantarlari ve virisleri 6ldiiren
hiicreler olan mikrofajlardan olusur. Emzirme taraftarlar tipik
bir sekilde, kulak enfeksiyonlari, streptokok bogaz agrisi, sin-
dirim sistemi sorunlari ve {ist solunum yolu hastaliklari gibi
anne siitiiniin 6nleyebildigi bir dizi belli hastaligi listeler. Anne
siitiiniin bebekler igin hig sliphesiz en iyi olduguna katilmakla
birlikte, asiriya kagmamaliyiz. Sik sik anilan arastirma bulgula-
n istatistiki olasiliklar gosterir; emzirilen bebekler de bazen bu
hastaliklara yakalanirlar. Ustelik, anne siitiiniin bilesiminde sa-
atten saate, aydan aya ve kadindan kadina 6nemli farklar go-
riiliir. Ayrica, giniimiizde hazir mama daha rafinedir ve hig ol-
madig1 kadar besleyici maddeyle doludur. Hazir mama bebe-
ge dogal bagisiklik sunmasa da geligmek igin ihtiyaci olan be-
sinlerin Onerilen Giinliik Miktar’'ni (RDA) kesinlikle saglar
(Ayrica 154. sayfadaki “Beslenme Bigimleri” baghkh ek bilgi
kutusuna bakin).

Annenin dogum sonrasi iyilegmesi. Dogumdan sonra, emzir-
mek anneye ¢esitli yararlar saglar. Salgilanan hormon -oksito-
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sin- plasentanin gikmasini hizlandirir ve rahimdeki damarlari
bizerek kan kaybini en aza indirir. Anne emzirmeye devam
ettikge bu hormonun tekrar tekrar salgilanmasi rahmin hami-
lelik 6ncesi boyuna daha ¢abuk dénmesini saglar. Anne igin
bir bagka arti, dogumdan sonra daha ¢abuk kilo vermesidir;
icerideki siit Giretimi kalori yakar. Ancak aslinda bu bir denge-
leme igidir, zira bebegin uygun sekilde beslenmesini saglamak
icin emziren annenin fazladan g bes kiloyu tutmasi gerekir.
Hazir mamada bu tiir endigeler yoktur. Bir annenin, nasil bes-
lendigine bakmaksizin, gégusleri agrili ve hassas olabilir. Bebe-
begini hazir mamayla besleyen bir annenin de, gogislerindeki
st kururken bazen sancili olabilen boyle bir donemden geg-
mesi gerekir ama emziren bir anne gogusle ilgili bagka sorun-
lar da yasayabilir (bakiniz sayfa 177-179).

Annenin uzun vadede saglig. Arastirmalar, emzirmenin, ka-
dinlari premenopozal meme kanserine, osteoporoza ve yu-
murtalik kanserine kargi koruyabildigini ileri siirmekte ama
bunu kanitlamamaktadir.

Annenin beden imgesi. Bebek geldikten sonra, kadinlar sik-
likla “Bedenimi geri istiyorum,” derler. Bu, sadece kilo ver-
mekle ilgili bir sey degildir. Bu daha ¢ok beden imgesiyle ilgi-
lidir. Emzirmek, bazi kadinlara kendilerini bedenlerinden “vaz-
gegmek” zorunda kalmig gibi hissettirir. Ayrica, emzirmek ¢o-
gu kadinin gogislerinin goriintigini hamileligin degistirdigin-
den de ¢ok degistirir. Emzirdiginiz zaman, gogislerin daha ve-
rimli sekilde sut Gretmesini saglayan geri dondiiriilemez birta-
kim fizyolojik degisiklikler olur: Kanallar siitle dolmaya baglar
ve bebek memeyi kavradiginda siit veren sinisler titreserek
beyne sabit bir miktari muhafaza etmesini sdylerler (164. say-
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fada “Gogusleriniz Nasil Sut Yapiyor” baghkl ek bilgi kutusu-
na bakin). Meme uglari diiz olan bazi anneler, emzirme ddne-
minden sonra sonunda “tisortten belli olan meme uglari’na
bile sahip olabilirler. Her ne kadar kadin emzirmeyi biraktigin-
da gogusleri yine degisecek olsa da, asla eski hallerine dénme-
yeceklerdir. Bir yildan daha uzun siire emziren kiigiik gogis-
lG kadinlarin gégisleri kagit gibi dimdiiz olabilir; biiyik gogis-
|G kadinlarin gégusleri sarkabilir. Bundan 6tiird, eger bir kadin
beden imgesi konusunda endise duyuyorsa, emzirmek onun
icin en iyisi olmayabilir. Boyle bir karar aldig igcin “bencil” ol-
dugunun sdylenmesi ihtimali vardir ama hi¢ kimsenin ona ken-
disini suglu ve hatal hissettirmeye hakki yok.

Baska bir etken, kisinin gégsiini bir bebegin agzina koyma
fikrine iligkin duygusal rahathgin yanisira fiziksel rahatlk konu-
sudur. Bazen kadinlar kendi gégiislerine dokunmaktan, hatta
onlari tutmaktan dahi hoglanmazlar ya da meme uglari uyaril-
digr zaman bundan hazetmezler. Eger bir kadinin béyle bir ra-
hatsizligi varsa, emzirmede sorun yagama olasilig yliksektir.

Zorluk. Her ne kadar emzirme, dogasi geregi “dogal” olsa
da, teknigi yine de 6grenilen bir beceridir -en azindan baslar-
da, bir bebegi biberonla beslemekten daha zordur. Annelerin,
emzirme sanatinda daha bebek gelmeden pratik yapmalari
onemlidir (bakiniz sayfa 163).

Rahatlik. Emzirmenin rahathig konusunda ¢ok sey duyuyo-
ruz. Kismen bu dogru, 6zellikle de gecenin bir yarisinda -be-
bek agladiginda anne bir gogsinii gikariveriyor. Ve eger anne
sadece emziriyorsa, sterilize edilmesi gereken biberonlar ve
biberon emzikleri de olmuyor. Ne var ki, ¢ogu kadin sutiini
pompayla sagiyor ki bu onlarin siitlerini sagmaya vakit ayirma-
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lari gerektigi ve ayni gekilde biberonlarla ugrasmalari gerekti-
gi anlamina geliyor. Ayrica, emzirme kisinin kendi mekdninda
rahat olabilse de, pek ¢ok kadin isteyken pompayla siit sag-
mak i¢in zaman ve yer bulmakta zorlaniyor. Son olarak, anne
siitii hep olmasi gereken sicakliktadir. Ama bilmiyor olabile-
ceginiz bir sey var: Hazir mamanin isitlmasi gerekmez (bebek-
lerin bu konuda bir tercihi yok gibi gériintiyor), dolayisiyla en
azindan onceden karigtirilmig tiir mama, neredeyse anne siitii
kadar rahattir. Saklama konusunda her ikisi de bazi tedbirler
gerektiriyor (anne siitiiniin saklanmasi konusunda sayfa [70’e,
hazir mamanin saklanmasi konusunda sayfa 186’ya bakin).

Maliyet. Ortalama olarak ilk yil boyunca, bebeginiz tahmini
4] | kilo besin isteyecektir -giinde 1,| kilo (elbette yeni dog-
dugunda miktar daha azdir). Emzirme kesinlikle daha az mali-
yetli bir alternatiftir ¢linkii anne siitii bedavadir. Emzirme da-
nigmaninin, kurslarin, gesitli aksesuarlarin ve bir yiligina gégiis
pompasi kiralamanin maliyetini hesaba katsaniz dahi, aylik be-
del yaklagik 115 TL olacaktir ki bu rakam aylik ortalama hazir
mama masrafinin yarisidir. Cogu hazir mamayi toz halde (suy-
la karigtirilmalar gerekir), konsantre halde (esit oranda su ge-
rektirir) ya da kullanima hazir tiirde -ki anlagilir bigimde en
pahali olani budur; genelde ayda 350 TL veya daha fazlasina
malolur- satin alabilirsiniz (Bu denkleme biberonlarin ve em-
ziklerin maliyetini dahil etmiyorum ¢iinkii emziren pek ¢ok
anne de biberon satin aliyor).
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Beslenme Bigimleri
Giinimizde, emzirme son derece yaygin... Bu, hazir
mamanin “koti” oldugu anlamina gelmiyor. Aslina
bakarsaniz, savag sonrasi on yillar boyunca, ¢ogunluk,
bebekler igin en iyisinin hazir mama olduguna inanmig ve
tim annelerin sadece iigte biri bebeklerini emzirmisti.
Bugiin annelerin yaklasik yiizde 60’1 emziriyor -gerg¢i onlarin
yarisindan daha azi alti ay sonrasinda da emzirmeye devam
ediyor. Bu kitabin yazilma agamasinda, biliminsanlari,
ineklerin anne siitli vermesini saglayacak genetik degisiklik
kavrami lizerinde deneyler yapiyorlar.
Eger bu gergeklesirse, belki de gelecekte herkes inek
siitiiniin pesinde olacak.
Aslina bakilacak olursa, Journal of Nutrition’da 1999 yilinda
¢ikan bir makalede, “insan yavrularinin ihtiyaglarini anne
gogsiuinden gelen siitten daha iyi karsilayabilecek hazir
mamalar tasarlamanin en nihayetinde miimkiin olabilecegi”
ileri striilmektedir.

Esinizin rolii. Bazi babalar anne emzirdiginde kendilerini dis-
lanmig hissederler ama bu kadinin tercihi olmalidir. Aslinda
¢ogu anne -bebeklerini nasil beslediklerine bakmaksizin- egle-
rinin stirece dahil olmasini istiyor ve olmalilar da... Siirece ka-
tilmak, beslenme yonteminden ¢ok bir motivasyon ve ilgi me-
selesidir. Anne bebege ister hazir mama isterse anne siitu
vermeye karar vermis olsun, sitiini sagmaya istekli oldugu
siirece esi sirece katilabilir. Her iki beslenme yonteminde de
babanin yardimi annenin o ¢ok ihtiyag duydugu molay: alabil-
mesi demektir.
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BABALARA BIR HATIRLATMA: Sizin anneniz veya
kiz kardesiniz emzirmis oldugu igin veya siz bunun en iyi
yol oldugunu diigiindigiiniiz igin eginizin emzirmesini
isteyebilirsiniz. Ya da onun emzirmesini istemeyebilirsiniz.
Her iki durumda da, esiniz bir birey; hayatta segimleri
vardir ve bu da onlardan biridir. Eger emzirmek istiyorsa
bu sizi daha az sevdigi anlamina gelmez; eger emzirmiyorsa
kot bir anne olmaz. lkinizin endiseleriniz hakkinda
konugmamaniz gerektigini sGylemiyorum ama nihayetinde
bu onun vermesi gereken bir karardir.

Bebek agisindan kontrendikasyonlar. Farkli birtakim hastalik-
lari test etmek amaciyla yenidogan lizerinde rutin olarak ya-
pilan metabolik inceleme sonuglarina dayanarak, ¢ocuk dok-
torunuz emzirmemenizi onerebilir. Gergekten, bazi durum-
larda laktoz igermeyen ¢ok spesifik hazir mamalara isaret
edilmektedir. Ayni sekilde, bebegin yiiksek derecede sariligi
olmasi durumunda (ki genelde karaciger tarafindan pargala-
nan sarimsi bir madde olan bilirubin fazlaligindan kaynaklanir)
bazi hastaneler hazir mamada srar ederler (bakiniz sayfa 190).
Hazir mama alerjilerine gelecek olursak, Amerikalilar’in bu
konuda fazlasiyla endiseli olma egilimi gosterdiklerini diisiinii-
yorum. Anneler belli bir hazir mamanin bebeklerinde dokiin-
tiiye veya gaza yol agtigini soylerler ama emzirilen bebekler
de bu sorunlari yasarlar.

Anne agisindan kontrendikasyonlar. Bazi anneler, memelerin-
den ameliyat ge¢irmis olduklari igin (156. sayfadaki basliga ba-
kin), HIV gibi bir enfeksiyonlari oldugu igin ya da lityum veya
esash bir sakinlestirici gibi siitlerini bozan bir ilag kullandikla-
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ri igin emziremezler. Her ne kadar arastirmalar gogsiin bi-
yikligl ve meme ucu sekli gibi fiziksel faktorlerin konuyla il-
gisi olmadigini belirtse de, bazi anneler iyi bir sit akigi sagla-
ma ve bebege memeyi kavratma konularinda diger anneler-
den daha fazla sorun yasarlar. Bu sorunlarin ¢ogu halledilebi-
lir (bakiniz sayfa 177-179) ama bazi anneler dislerini sikip sa-
bir gosteremez.

Herkesge bilinen sonug, 6zellikle ilk ayda anne siitl almak
bebek icin en iyi olsa da, annenin segimi bu yonde degilse ve-
ya bir sebepten otiirii anne emziremiyorsa hazir mamayla bes-
lenme de gayet kabul edilebilir -hatta kimileri igin tercih edi-
len- bir segenektir. Kadin emzirmeye vakti olmadigini diigiine-
bilir veya bebegini emzirme disiincesi ona cazip gelmiyor ola-
bilir. Ozellikle bebek kadinin ilk cocugu degilse, bebegini em-
zirme gorintisiinin ailenin dengesini bir sekilde bozacagin-
dan korkabilir -yas¢a bliyiik ¢ocuklar kiskanghk yasayabilir.

Durum ne olursa olsun, kadin emzirmek istemediginde onu
desteklemeli ve suglamaktan kaginmaliyiz. Kendini adama kavra-
mini da sadece emzirmeyle baglantili olarak kullanmaktan vaz-
gecmeliyiz. Her tiir beslenme bigimi kendini adamay: gerektirir.

Meme Ameliyati Gegirdiyseniz...
* Rekonstriiksiyon veya kiigliltme ameliyati gecirdiyseniz,
cerrahin kesiyi meme ucundan mi yoksa gogis kemigi
arkasindan mi yaptigini 6grenin. Siit veren kanal zarar
gormis olsa bile, tamamlayici bir emzirme sistemi
kullanmaniz durumunda bebeginiz yine de emebilir; bu
sistemle bebek ayni anda hem meme ucunu hem de
beslenme sondasini emer.
* Bir emzirme danigmani bulun; bebegin memeyi dogru
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kavrayip kavramadigini anlamaniza yardimci olabilecegi gibi

gerekmesi durumunda tamamlayici beslenme sistemini nasil
kullanacaginizi da gosterebilir.

 Bebeginizin uygun oranda kilo aldigindan emin olmak igin
en az alti hafta boyunca bebeginizi her hafta tarttrin.

Ve Sonsuza Dek Mutlu Beslendiler...

Dogru baslangic yapmak isin en énemli kismidir (ilk bes-
lenmelerle ilgili ayrintilar igin emziriyorsaniz sayfa 164’e, hazir
mama kullaniyorsaniz sayfa 183’e bakin). Evinizde 6zel bir yer
belirlemek -bebeginizin odasi veya ev halkinin curcunasindan
uzakta sessiz bir kdse- ve o yeri sadece beslenmelere ayirmak
onemlidir. Acele etmeyin. Bebeginizin huzurlu bir 6giin yeme
hakkina saygli gosterin. Agzinda biberon veya gogsiiniiz olan
bebeginiz kucaginizdayken telefonda konusmayin ya da kom-
sunuzla ¢itin Gstiinden ¢ene ¢almayin. Beslenme interaktif bir
siirectir; sizin de dikkatinizi vermeniz gerekir. Bebeginizi tani-
manizin yolu budur. Ve bebeginizin sizi tanimasinin da yolu
budur. Ayrica, bebeginiz biiyiidiik¢e gorsel ve isitsel dikkat
dagitici unsurlara kargi daha duyarl hale gelir ki bu da yeme-
sini bozabilir.

Anneler genellikle, “Bebegi beslerken onunla konugsmam
uygun olur mu?” diye sorarlar. Kesinlikle, ama sessizce, nazik
bir bicimde konugmalisiniz. Bunu mum igiginda yenen bir ak-
sam yemegindeki sohbet olarak disiiniin. Cok hafif bir ses to-
nu kullanin, ani ¢ikiglardan kaginin ve tegvik edici olun: “Hay-
di, biraz daha -biraz daha fazla yemen gerekiyor.” Ben siklikla
tath goo-goo sesleri ¢ikariyorum veya bebegin basini oksuyo-
rum. Bunlar bir bebekle yakin bag kurmanin yollari olmanin
yanisira bebegi uyanik tutmanin da esas yoludur. Eger bebek
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gozlerini kapatir ve bir anligina emmeyi birakirsa ona “Orada
misin?” diye sorarim, Ya da s6yle derim: “Haydi ama, is bagin-

da uyumak yok -ne de olsa senin tek igin bu!”

IPUCU: Beslenme sirasinda bebeginiz uyuyakaldiginda, emme
refleksini baglatmak icin su stratejilerden herhangi birini
deneyin: Bas parmaginizla bebegin avcunun igini dairesel
hareketlerle nazikge ovun; sirtini veya koltuk altini ovalayin; ya
da parmaklarinizi omurgas! iizerinde agag yukari “gezdirin”
-ben bu teknige “volta atmak” diyorum. Bazilarinin tavsiye ettigi
gibi bebegi uyanik tutmak igin asla alnina 1slak bez koymayin
veya ayaklanini gidiklamayin. Bu benim masanin altindan ¢ikip
size goyle dememe benziyor: “Tavugunun hepsini yememissin,
ayagini gidiklayayim da yemeye devam et.” Eger bu stratejilerin
higbiri ise yaramazsa, bebegi yanm saat kendi haline birakip
uyunasina izin veririm. Bebeginiz beslenirken siirekli uyuyakalyor
ve uyandirmak zor oluyorsa, ¢ocuk doktorunuzdan tavsiye alin.

Ikinci Bélim’de agikga anlattigim gibi, anne hangi beslenme
bigimini se¢mis olursa olsun, ben hi¢bir zaman talep iizerine
beslemeden yana degilim. Talepkar bir bebek yaratmanin ya-
ninda, genellikle ortaya ¢ikan durum, bebeklerinin ¢ikardig
farkl seslere heniiz uyum saglamamis ebeveynlerin, aglamanin
achk anlamina geldigini diiginmeleridir. Bu nedenledir ki asiri
beslenen ¢ok sayida bebegimiz var -bu, siklikla “kolik”le karig-
tirilan bir sorundur (Dokuzuncu Boliim’e bakin). Bunun aksi-
ne, eger bebeginizi E.A.S.Y. rutinine alistirirsaniz, bebeginizi ya
iki buguk-ii¢ saatte bir gogsiiniizle ya da ii¢-dort saatte bir ha-
zir mamayla beslersiniz ve aralardaki aglamalarin bagka ne-
denleri oldugunu bilirsiniz.
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Yeme Profilleri
Bebegin huyu, yeme seklini etkiler. Tahmin edilebileceg;
gibi, Melek ve Kitap bebekler genelde iyi beslenen
bebeklerdir ama Hareketli bebekler de oyledir.
Nazh bebekler, 6zellikle de emziriliyorlarsa, siklikla bir

engellenmislik hissi yasarlar. Bu bebekler fazla esneklige izin
vermezler. Nazli bebegi beslemeye belli bir pozisyonda

baglarsaniz, her zaman o sekilde beslenmeye ihtiya¢ duyar.
Ayrica, onu beslerken yiiksek sesle konugamaz,
pozisyonunuzu degistiremez veya bagka bir odaya
gecemezsiniz.

Huysuz bebekler sabirsizdir. Eger emziriyorsaniz, siitiin
gelmesini beklemekten hoglanmazlar. Bazen annenin
gogsiine asilirlar. Serbest akish bir emzigi oldugu siirece

genelde biberonla sorun yasamazlar (biberon emzikleri
hakkinda daha fazla bilgi sayfa 187'dedir).

|zleyen boliimlerde, emzirmenin, hazir mamayla besleme-
nin ve ikisini birlegtirmenin farkh inceliklerini anlatacagim.
Ama once, bebeginizin beslenme sekli ne olursa olsun, orta-
ya ¢ikiveren bazi meseleleri agiklayayim.

Besleme pozisyonlari. ister memeyle isterseniz biberonla
besleyin, bebeginizi (biberonla besliyor olsaniz bile) asag: yu-
kari gogiis hizanizda tutarak kolunuzun kivrimina rahatga yer-
lestirmelisiniz; boylece bagi hafif¢e yiikseltilmis, bedeni de diiz
bir hatta olur ve gogsiiniize ya da biberonuna ulagmak igin
boynunu zorlamasina gerek kalmaz. I¢te kalan kolu yaninda
veya yan tarafinizi ¢evreleyecek sekilde asagiya kivrilir. Bebe-
ginizi, basi bedeninden asagida kalacak sekilde yatirmamaya
dikkat edin, zira bu onun yutkunmasini zorlastirir. Eger bibe-
ronla besliyorsaniz, bebeginiz sirtiistii yatmalidir; eger emziri-
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yorsaniz, yiizii meme ucunuza bakacak sekilde hafifce size dé-
nik olmaldir.

Higkirk. Biitiin bebekleri hickirik tutar, bazen beslendikten
sonra, bazen giindiiz uykusundan sonra... Higkirigin sebebinin
dolu bir karin veya hizli yemek oldugu disiiniilmektedir; ye-
meklerini ¢abucak silip siipiiren yetiskinlerin yasadigi da tam
olarak budur. Diyaframin ritmi bozulur. Yapabileceginiz fazla
bir sey yok -sadece hickingin bagladig gibi ¢abucak gecip git-
tigini aklimzdan g¢ikarmayin.

Gazini gkarma. Ister emzirilsin ister biberonla beslensinler,
biitiin bebekler hava yutar. Siklikla bunu duyabilirsiniz -kigiik
bir gegirme veya bir yutkunma... Hava kiigiik bir kabarcik gibi
bebeginizin karninda toplanarak bazen midesi ger¢ekten tam
dolmadan ona doymus oldugu hissini verir; bunun igindir ki
gazini gikartmaniz gerekir. Ben bebeklerin gazini meme veya
biberon vermeden 6nce ¢ikartmay: seviyorum giinkii bebek-
ler uzanir durumdayken de hava yutarlar ve sonra beslenme-
leri bitince tekrar gazlarini gikartiyorum. Yahut bebek beslen-
menin ortasinda durup huysuzlanmaya baglarsa, siklikla bu, bi-
raz hava yutmus oldugu anlamina gelir. Bu durumda, beslen-
me ortasi gazini ¢ikartmak uygun olacaktir.

Bebegin gazini ¢ikartmanin iki yolu vardir. Biri, ¢cenesi eli-
nizin Uzerinde olacak sekilde bebeginizi dik pozisyonda kuca-
gimiza oturtup sirtini nazikge ovugturmaktir. Diger yol, ki sah-
sen bunu tercih ediyorum, bebegi, kollari gevsek halde omzu-
nuzun Uzerinden sarkacak sekilde dik pozisyonda tutmaktir.
Bacaklari diimdiiz agagiya uzanmalidir; béylece havanin yuka-
riya hareket edip disari ¢ikmasini saglayacak diiz bir yol yara-
tilmig olur. Sol tarafini karni hizasinda agagi yukari hareketler-
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le nazikge ovusturun (Eger biraz daha agagisini ovugturursa-
niz, bobreklerini ovusturmug olursunuz). Bazi bebeklerde tek
ihtiyaciniz olan ovugturmaktir; bazilari hafif hafif vuruglara da
ihtiyag duyar.

Eger bes dakika hafifce vurup ovusturdugunuz halde gaz ¢i-
karmamigsa, bebeginizin karninda hava kabarcig olmadig kara-
rina varabilirsiniz. Yatirdiginizda kipirdanmaya bagliyorsa, onu
nazikge alin -ve nefis bir gaz ¢ikaracaktr. Bazen bir hava kabar-
cig karnin Gtesine gegerek bagirsaklara girer. Bu ¢ok fazla ra-
hatsizliga yol agabilir. Bunu anlarsiniz ¢tinkii bebeginiz bacakla-
rini karnina geker, aglamaya baglar ve biitiin bedenini gerer. Ba-
zen gazin gegtigini de duyarsiniz ki o noktada bedeni gevser
(Gaz hakkindaki diger ipuglari igin Dokuzuncu Bélim’e bakin).

Beslenme ve kilo alma. Bebeklerini nasil beslerlerse besle-
sinler yeni anneler siklikla su endigeyi yasar: “Bebegim yete-
rince besleniyor mu?”’ Hazir mama kullanan anneler bebekle-
rinin ne yediklerini gorebilirler. Emziren bazi anneler siitiin
inme refleksine bazen eslik eden karincalanmay: veya ¢imdik-
lenme hissini bilfiil yasarlar, dolayisiyla en azindan siit yaptik-
larini bilirler. Ama kadinin boyle bir hassasiyeti yoksa -ki pek
¢ok kadinin yoktur- ona hep goyle derim: “Bebeginin emdigi-
ni gorebilirsin ama yutma sesini de dinle.” Endise duyan em-
ziren anneler, 169. sayfada 6nerdigim gibi, bir “randiman” da
alabilirler. Her haliikirda, eger bebeginiz beslendikten sonra
halinden memnunsa, bu onun uygun beslendiginin bir goster-
gesidir.

Ebeveynlere sunu da hatirlatiyorum: “lgeri girenin disari
gtkmasi gerekir.” Yeni dogmug bebeginiz yirmi dort saat igin-
de alti ild dokuz bez islatacaktir. ldrari neredeyse renksiz de-
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necek kadar uguk sari olacaktir. Ayrica iki ila bes kez de kaka
yapacaktir; hardal kivamindaki bu kakanin da rengi saridan ta-
baya dek degisebilir.

IPUCU: Hazir bez kullaniyorsaniz, bu bezler idran o kadar iyi
emer ki bebeginizin gigini ne zaman yaptiini veya rengini
séylemek zordur. Ozellikle ilk on giin boyunca, bebeginizin ig

yapip yapmadigini ve ne siklikta yaptigini anlamak igin hazir
bezin igine kagit mendil koyun.

Son olarak, her ne kadar normal yenidoganlar ilk birkag giin
icinde dogum kilolarinin yiizde 10’'una kadar bir bolimiind ver-
seler de, alinan besinin en iyi géstergesi kilo alimidir. Rahim
icindeyken bebek siirekli olarak plasenta tarafindan besleniyor-
du. Simdi bagimsiz olarak beslenmeyi 6grenmesi gerekiyor ve
buna baglamak biraz zaman alir. Ne var ki, miadinda dogmus
cogu bebek, kendisine yeterli sivi ve kalori saglandigi takdirde,
yedi ild on giinlik oldugunda dogum kilosuna geri doniiyor. Ba-
z1 bebekler igin bu siire uzayabilir ama bebeginiz iki haftalik ol-
dugunda bu kiloya geri dénmemis durumda olursa, siradaki is
¢ocuk doktorunuzu ziyaret etmektir. Ugiincii hafta itibariyla
dogum kilosuna geri donmemis bebekler klinik olarak “gelise-
meyen” bebekler olarak degerlendirilebilir.

IPUCU: ki kilo yedi yiiz gramin altindaki bebeklerin, kilolarinin
yiizde 10’unu vermeye giigleri yetmez. Boyle durumlarda,
takviye gerekebilir.

Normal kilo alma araligi haftada 110 gram ila 200 gramdir.
Ama bebeginizin kilo alimini saplanti haline getirmeden 6nce,
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emzirilen bebeklerin biberonla beslenen akranlarina gére da-
ha zayif olma ve biraz daha yavas kilo alma egiliminde olduk-
larini unutmayin. Bazi endiseli anneler tarti satin aliyor veya
kirahyorlar. Sahsen, ¢ocuk doktorunuzu diizenli olarak ziya-
ret ettiginiz siirece, bebegi ilk ay boyunca haftada bir, sonra-
sinda da ayda bir tartmanin yeterli oldugunu diigiiniiyorum.
Ancak eger tartiniz varsa, kilonun giinden giine dalgalandigini
unutmayin; bunun igin bebeginizi dért-bes giinde birden daha
sik tartmayin.

Emzirmenin Temel Noktalari

Sadece emzirmeye adanmis kitaplar var; eger halihazirda
bebeginizi emzirme karari almigsaniz, kitapliginizda simdiden
onlardan birkag tane olduguna bahse girerim. Her beceriyi 6g-
renirken oldugu gibi, anahtar noktalar sabir ve pratik yapma-
dir. Okuyun, bir emzirme kursuna gidin ya da bir emzirme
destek grubuna katilin. Bedeninizin nasil siit yaptigini anlama-
nin yaninda (bir sonraki sayfadaki basliga bakin), iste benim en
onemli addettigim nokta...

Hamileyken pratik yapin. Emzirme sorunlarinin baslica (ve
siklikla tek) nedeni memenin diizgiin kavranmamasidir. Birlik-
te ¢alistigim annelerde bunu engelliyorum ¢iinkii dogum tarih-
lerinden 6nceki dort ild alti hafta onlarla bulusuyorum. Onla-
ra gégislerinin nasil ¢aligtigini agikliyorum ve iki kiigiik yuvar-
lak yara bandini gégislerine, meme ucunun 2,5 cm. altinda ve
2,5 cm. lstiinde olacak sekilde nasil yerlestireceklerini géste-
riyorum; emzirirken goguslerini tutmalari gereken yer tam
olarak burasidir. Bu, onlari, parmaklarini uygun sekilde yerleg-
tirmeye aligtinyor. Bunu kendiniz deneyin -ve pratik yapin.
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Gogiisleriniz Nasil Siit Yapiyor?
Bebeginiz dogduktan hemen sonra, beyniniz, siit yapimini
baglatan ve siirdiiren bir hormon olan prolaktin salgilar.
Bebeginiz gogsiiniizi her emdiginde prolaktin ve oksitosin
hormonu salgilanir. Meme ucunun etrafindaki koyu alan,
areola, iyi bir kavramaya dayanacak kadar sert, bebegin
kolayca sikistirabilecegi kadar yumusaktir. Bebeginiz
emerken, siit veren siniisler -areola igerisindeki kabartilar-
beyninize bir sinyal génderir: “Sit yap!” Bebeginiz
emdiginde st veren sinisler titreserek siit veren kanallari
harekete gegirir; bu kanallar, gégsiiniizde sitiin depolandig
kiigiik keseler olan alveoller ile meme ucunu birlegtiren
gegitlerdir. Bu nazik sikma hareketi bir pompa gibi galisarak
siiti alveollerden siit veren kanallara ve son olarak da
meme ucuna indirir; meme ucu da bir huni gibi siiti
bebeginizin agzina akitir.

Bebeklerin siiti meme ucundan elleriyle ¢ikarmadiklarini
unutmayin; siit, bebegin emmesinin sagladigi uyarilmayla ure-
tilir. Uyarilma ne kadar fazla olursa siit de o kadar fazla olur.
Dolayisiyla, basarii olmak igin dogru yerlestirme ve dogru
kavrama esastir. Bu ikisi dogru oldugunda emzirme size *“do-
gal” gelecektir. Ancak, eger bebek dogru yerlesmezse ve me-
meyi diizglin sekilde kavramazsa, siit veren sinisler beyne
mesaj gonderemez ve emzirme igin gerekli olan hormonlarin
higbiri salgilanmaz. Sonu¢ olarak, siit gelmez ve hem anne
hem de bebek sikinti ¢eker.

IPUCU: Diizgiin bir kavrama igin, bebeginizin dudaklan meme
ucu ve areola gevresini bir conta gibi sarmalidir. Dogru yerlestirme
icinse, bebegin boynunu, burnu ve genesi gogsiiniize degecek sekil-
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de hafif¢e uzatin. Bu pozisyon, sizin gogsiiniizii tutmaniza gerek
olmadan bebegin burnunun agikta kalmasina yardimci olacaktir.
Eger gogiisleriniz biiyiikse onlan yukarida tutmak igin altlarina bir
corap veya rulo yapilmis bir el haviusu koyun.

Dogumdan sonra bebeginizin ilk beslenmesini miimkiin oldu-
gunca erken gergeklestirin. llk beslenme dnemlidir -ama sizin
akhimza gelmesi muhtemel nedenden &tiirii degil... Bebeginiz
ille de a¢ olmayabilir. Ancak, ilk beslenme, bebegin hafizasina
memenin nasil dogru kavranacagina dair bir model yerlestirir.
Eger mimkiinse, bu ilk kavramada size yardimci olmasi igin
dogumhanede yaninizda bir hemsire, bir emzirme danigmani,
iyi bir arkadasiniz veya (eger emzirmisse) anneniz olsun. An-
ne vajinal dogum yaptiginda, bebege hemen oracikta, dogum-
hanede memeyi kavratmaya caligyorum. Bunu ne kadar erte-
lerseniz, o kadar zor olabilir. O ilk bir-iki saat icinde bebegi-
niz en atik halindedir. Sonraki iki-li¢ giin zarfinda bir tiir sok
haline girer -dogum kanalindaki yolculugunun art¢i etkisidir
bu- ve yeme ve uyuma yapisi muhtemelen diizensiz olacaktir.
Dolayisiyla, kadin sezaryen oldugunda ilk beslenme dogum-
dan sonra en az li¢ saat veya daha uzun siire boyunca gergek-
lesmez ve hem anne hem de bebek bitkin diiser. Boyle du-
rumlarda, memenin diizgiin kavranmasi genelde daha fazla za-
man ve sabir ister (Ancak diigiik dogum kilosunun -2,5 kilo-
nun alti- s6z konusu oldugu durumlar disinda, ebeveynlere,

bu zamanda, beslemek icin bebeklerini uyandirmayr énermi-
yorum).
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Emzirme: lIk Dért Giin
Bebeklerin dogum kilosu 2,7 kg. veya daha fazla oldugunda,

annelerine genelde, ilk birka¢ beslenmede yol géstermesi
icin buna benzer bir ¢izelge veriyorum.

Sol Meme Sag Meme
Birinci gilin: glin boyunca, 5 dakika 5 dakika
bebek her istediginde besleyin

[kinci giin: 2 saatte bir besleyin 10 dakika 10 dakika
Uglincii giin: 2,5 saatte 15 dakika |5 dakika
bir besleyin

Dérdiinci gin: tek taraftan  her 2,5 saatte bir, en fazla

emzirmeye ve E.AS.Y. 40 dakika, beslenmeden
rutininize baslayin beslenmeye meme
degistirerek

lik iki-i¢ giin kolostrum Ureteceksiniz -bu, anne siitiiniin
“en faydali kaymak” kismidir. Koyu ve saridir, siitten ¢ok bala
benzer ve proteinle doludur. Bu siire boyunca, gogsiiniizden
gelen siit saf kolostrumken, bir memenizden on bes, 6biir me-
menizden de on bes dakika emzireceksiniz. Anne siitii Giretme-
ye basladiginiz zaman tek taraftan beslemeye gegebilirsiniz.

Anne Siitiinde Neler var?
Anne siitl dolu bir biberonu bir saat digarida biraksaniz,
siit U¢ bolime ayrilir: Yukaridan asagiya dogru, giderek
yogunlagan bir sivi goriirsiiniiz ki siitiiniiz bebeginize

verirken de béyledir:
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Hararet giderici (ilk bes ild on dakika): Bu daha ¢ok
yagsiz siite benzer -ben bunu gorba servisi gibi
diigiiniiyorum ¢iinkii bebegin susuzlugunu giderir. Sevisme
sirasinda salgilanan hormon olan oksitosin agisindan
zengindir ve bu hem anneyi hem de ¢ocugu etkiler. Anne,
gercekten rahatlar, bebekse mahmurlasir. Anne siitiiniin bu

béliimi ayni zamanda laktoz yogunlugu en fazla olan
bolimdiir.

llk siit (beslenmenin besinci ila sekizinci dakikalarinda
baslar): Daha ¢ok normal siitiin koyuluguna benzer gekilde
ilk sttlin protein igerigi fazladir ve bu da kemikler ve beyin
geligsimi igin iyidir.

Son siit (beslenmenin on begsinci ild on sekizinci

dakikalarinda baglar): Bu koyu ve kremsi siit biitiin iyi yagin

bulundugu siittiir -bu, bebeginizin kilo almasina yardim
eden “tatli”dir.

Kendi siitiiniizii taniyin ve gogiislerinizin nasil siit yaptigini bi-
lin. Sitliniizii tadin. Bu sekilde, siitiin saklandigi zamanlarda,
eksiyip eksimedigini anlarsiniz. Goégusleriniz doluyken verdik-
leri hisse dikkat edin. Gogiislerinizden siit gelirken, genelde
bir karincalanma veya hizla akma hissedersiniz. Siit tahliye ref-
bunun anlami siit akiglarinin epey hizli olmasidir. Bebekleri ba-
zen beslenmenin ilk birkag dakikasinda oksiiriip bogulacak gi-
bi olurlar. Sitiin hizli inmesini durdurmak igin, bir kesikten
akan kani durduruyormussunuz gibi bir parmaginizi meme
ucunuzun lzerine koyun. Siitliniiziin asag indigini hissede-
mezseniz telaglanmayin; hassasiyet kadindan kadina degisir.
Annelerin yavag bir siit tahliye refleksleri varsa, bebekleri ha-
yal kirikhigina ugramis gibi goriinebilir ve akigi uyarmak igin
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gogsii ileri geri cekistirebilir. Siitiin yavasg inmesi gerginligin bir
isareti olabilir; biraz daha rahatlamaya galigin, belki beslenme
oncesi bir meditasyon CD'si dinleyebilirsiniz. Eger bu ise ya-
ramazsa, sitiinizin geldigini gérene kadar géguslerinizi bir el
pompasiyla “hazirlayin” ve sonra bebeginizi memenize koyun.
Bunun gergeklesmesi ii¢ dakika alabilir ama bebegi hayal kirik-
i yasamaktan kurtarir.

Lahana Efsanesi
Emziren annelere, genelde, siitlerine “gecer” diye
lahanadan, gikolatadan, sarimsaktan ve diger giigli
besinlerden uzak durmalari sdylenir. Sagmahk! Normal,
degisken bir diyetin anne siitii izerinde etkisi olmaz. Bana
Hindistan'daki annelerin baharath diyetleri ve bunlarin ¢ogu
yetiskin Amerikal’'min midesini bozacag hatirlatihyor. Ama
ne o anneler ne de onlarin bebekleri bu konuda sikinti
yasiyor.
Bebekler lahana veya benzer seyler yiiziinden gazlanmiyor.
Gazlanmalarinin nedeni, ¢ok fazla hava yutmalari, gazlarinin
yanlig sekilde gikartilmasi veya sindirim sistemlerinin
olgunlagmamis olmasidir.
Bazen bir bebek, annesinin beslenmesindeki bir seye karsi
hassasiyet gosterebilir -tipik olarak inek siitiinde bulunan
proteinler, soya, bugday, balik, misir, yumurta ve sert
kabuklu yemigler... Bebeginizin diyetinizdeki bir seye tepki
verdigine inaniyorsaniz o besini diyetinizden iki ii¢ hafta
¢ikarin ve sonra tekrar deneyin.
Egzersizin de sutiiniizii etkiledigini unutmayin. Egzersiz
yaptigimizda kaslariniz laktik asit tretir ki bu bebeginizin
karnmini agritabilir. Bu nedenle, emzirmeden 6nce daima bir
saat bekleyin.
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Meme degistirmeyin. Bu iilkede pek ¢ok hemsire, doktor ve
emzirme uzmani, kadinlara, on dakikadan sonra meme degis-
tirmelerini, boylece bebeklerine her beslenmede iki meme-
den de emme sansi vermelerini soyliiyor. 166. sayfada yer
alan ve anne siitiiniin li¢ bilegenini tanimlayan baslik, bunun
bebeginiz icin neden iyi olmadigini size agikliyor.

Ozellikle bebeginizin hayatinin ilk haftalarinda, son siite
ulagtiindan emin olmak isteriz. llk on dakikadan sonra diger
memeye gegerseniz, en iyi ihtimalle bebeginiz sadece ilk siitu
almaya baslar ve asla son siite yetigemez. Daha da kétiisii, bu
meme degistirme nihayetinde bedeninize son siit yapmanin
gerekli olmadigi mesajini gonderir.

Bunun yerine tiim beslenme boyunca bebeginizi bir meme-
de tutarsaniz, li¢ tiir siitten de esit porsiyonlarda alir -bu,
dengeli bir beslenme seklidir. Dahasi, bedeniniz bu diizene ali-
sacaktir. Disiiniirseniz, ikiz anneleri bebeklerini bu sekilde
beslemek zorundadirlar. Emzirmenin ortasinda birdenbire me-
me degistirmeleri aptalca olmaz miydi! Dogrusu, tek bebek
sahibi annenin de bunu yapmasi ayni 6lgiide verimsiz bir dav-

ranigtir.

lyi de Ne Kadar?
Pompayla sagip siitiiniizii tartmadiginiz siirece (sonraki
ipucuna bakin), bebeginizin aldigi siit miktarini bilmeniz
zordur. Her ne kadar saate bakmay tavsiye etmesem de,
pek ¢ok anne bir bebegi emzirmek icin gereken yaklagik
siirenin ne kadar oldugunu soruyor. Bebekler biiyiidiikge
daha verimli beslenmeyi 6greniyorlar ve beslenmeleri daha
az zaman aliyor. Asagida tahmini bir siire ve ardindan her
beslenmede alinan yaklasik miktarlari goériiyorsunuz:
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4-8 hafta: 40 dakikaya kadar (55-140 ml)
8-12 hafta: 30 dakikaya kadar (1 10-170 ml)
3—6 ay: 20 dakikaya kadar (140-225 ml)

IPUCU: Eger siit miktariniz konusunda endiseniz varsa, iki-iig
giin benim “mahsul” dedigim seyi yapin ift¢i kékenimden
gelen bir kavramdir bu... Giinde bir kez, beslenmeden on beg
dakika once gogiislerinizi sagin ve mahsuliiniizi olgin. Bir
bebegin gogsiiniizii fiziksel olarak emmek suretiyle en azindan
30 ml daha fazla siit gikarabilecegini hesaba katarak, iretim
miktariniz hakkinda iyi bir fikre sahip olabilirsiniz.

Anne Siitiiniin Saklanmasi

Bir keresinde bir anneyi ziyaret etmigtim; kadin tek
kelimeyle gildirmigti ¢linkii bir elektrik kesintisi sirasinda
sagip dondurucuya koydugu dort litre siitii ¢6zilmugtd.
Sagkina dénmiis bir halde sordum: “Tathm, yeni bir diinya
rekoru mu kirmaya galisiyorsun? Her seyden 6nce neden
bu kadar ¢ok siit depoladin ki?”’ Kesinlikle, anne sitiini
sagip saklamak miilkemmel bir fikir ama asiriya kagmayin.
Iste hatirlamaniz gereken bazi noktalar:

* Yeni sagilmig anne siitii derhal buzdolabina konmali ve
yetmis iki saatten daha uzun siire saklanmamalidir.

* Anne siitiini alti aya kadar dondurabilirsiniz ama o
zaman bebeginizin ihtiyaglari degismis olacaktir. Bir aylik
bebegin beslenme gereksinimleri, {i¢ veya alti ayhk
bebeginkinden farklidir. Anne siitiiniin mucizesi, yapisinin
bebek buyiidiik¢e degismesidir. Bu nedenle, dondurulmug
siitteki kalorilerin bebeginizin ihtiyaglarini karsiladigindan
emin olmak igin, on iki adet | 10 gr'lhik posetten daha fazla
siit depolamayin ve bunlari her dért haftada bir siraylayeni-
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leyin. lIk &nce en eski tarihli siitii kullanin.

» Anne siiti steril biberonlarda ve siitii saklamak igin 6zel
olarak tasarlanmis naylon posetlerde depolanabilir (siradan
naylon posetlerdeki kimyasallar siite gegebilir). Her iki
sekilde de, lizerine tarih ve zaman daima yazilmalidir. Israfi
onlemek igin stitii 55 ve |10 gr'lik kaplarda saklayin.
 Anne siitliniin insan sivisi oldugunu unutmayin. Her
zaman ellerinizi yikayin ve elle temasi en az diizeyde tutun.
Miimkiinse, sitiiniizii dogrudan dondurucu posetlerinin
icine sagin.

e Dondurulmug siitii ¢6zmek igin, agz1 kapatilmig kabi
yaklagik 30 dakika sicak su dolu bir kdsenin igine koyun.
Asla mikrodalga firin kullanmayin; bu, proteini pargalayarak
stitiiniiziin yapisini degistirir. Coziilme sirasinda ayrilip
yiizeye ¢ikmis olabilecek yagi karigtirmak igin kabi
calkalayin. Coziilen siitii hemen kullanin veya buzdolabinda
en fazla yirmi dort saat saklayin. Taze siit ile ¢6ziilmis siitii
karistirabilirsiniz ama asla tekrar dondurmayin.

IPUCU: Her beslenmeden sonra, bir sonraki beslenmede
kullanacaginiz gogsiiniizii gengelli igneyle isaretleyin.
Bogaltimamig olan gogiisteki dolulugu da hissedebilirsiniz.

Bir anneyle ilk giinden itibaren galigtigim zaman, anne,

ugiincli veya dordiinci giin itibariyla tek taraftan emzirmeye
baglar. Ne var ki, siklikla, gocuk doktorlari veya emzirme egit-
menleri tarafindan kendilerine meme degistirmeleri sSylen-
mis annelerden umutsuz telefonlar aliyorum. Tipik olarak, be-

bekleri iki ila sekiz haftalik oluyor.

Ornegin, oglu ii¢ haftalik olan Maria bana gdyle demisti:

“Bebegim saatte bir veya en fazla bir buguk saatte bir emiyor.
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Basa ¢ikamiyorum.” Maria’nin cocuk doktoru endiseli degildi:
Justin yavas yavas kilo allyordu ama en azindan aliyordu. Jus-
tin’in saat bagi beslenmesi doktoru rahatsiz etmiyordu -emzi-
ren o degildi ki! Maria'ya tek taraftan beslemekten s6z ettim,
Maria’nin bedeni halihazirda meme degistirmeye aligmis oldu-
gundan, Justin’in rutinini kademeli olarak degistirmek duru-
munda kaldik. Maria’yi her beslenmeye Justin’i bir memeye
yalnizca bes dakika koyarak baslattim ve sonra beslenmenin
geri kalani ikinci memede gegti. Buna ii¢ giin devam ederek
her beslenmede kullanilmayacak olan memedeki baski alinmig
ve angorjman &nlenmis oldu. Aymi élgiide 6nemli olarak, bu,
Maria’nin beynine bir mesaj gonderdi: “Diger memeye simdi
ihtiyacimiz olmayacak.” Kullanilmayan gégiisteki siit Maria’nin
sistemi tarafindan yeniden igeri alinip Justin’in bir sonraki bes-
lenmesi igin Uli¢ saat sonrasina saklanmig oldu. Dérdiinci giin
itibariyla, Maria tek taraftan emzirebiliyordu.

Saate bakmayin. Emzirme asla zamanla veya miktarla ilgili
bir sey degildir. Emzirme kendinizin ve bebeginizin farkina
varmanizla ilgilidir. Emzirilen bebekler genelde biraz daha sik
yerler giinkii anne siitii hazir mamaya gére daha gabuk sindi-
rilir. Dolayisiyla, eger kirk dakika emen iki-ti¢ ayhk bir bebe-
giniz varsa, li¢ saat igcinde sistemi biitiin emdigini sindirmis
olur (Bebeginizin beslenmesinin ne kadar zaman alabildigine
dair kilavuz bilgiler igin 169. sayfadaki baghga bakin.)

IPUCU: Emzirdikten sonra daima meme uglarinizi
temiz bir bezle silin. Siit kalintisi bakterilerin tiremesine
zemin hazirlayabilir ve sizin gogsiiniizde ve bebeginizin
agzinda pamukguga neden olabilir. Hi¢bir zaman sabun
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kullanmayin; sabun meme uglarinizi kurutur.

Istediginiz sekilde emzirme hakkinizi savunun. Bebeginizi na-
sil beslemeye karar verirseniz verin, karariniza bagh kalin.

ESLER VE ARKADASLAR ICIN BIR IPUCU: Esiniz (veya
iyi bir arkadaginiz) ilk emzirmeye basladiginda, onun
ogrendiklerini 6grenin ve keskin bir gézlemci olmay siirdiiriin.
Bebeginizin memeyi dogru kavradifindan emin olun. Ancak,
¢ok da tetikte olmayin. Her ne kadar niyetiniz iyi olabilse de,
“kogluk yapma” adina canl yorum yapmayn: “Aferin sana,
basardin... Ah hayir, memeyi ¢ikard.... Iste yine aliyor... Evet,
bagard,, kiigiik bir sampiyon gibi emiyor... Ahh, yine ¢ikard....
Onu biraz yukanda tut... Evet, oldu, oldu... Ah, yine ¢ikardi!”
Kendinizi annenin yerine koyun. Annenin oyunu anlatan bir spor
spikerine degil, sevgi dolu destege ihtiyaci var. Bir kadin igin
yargilandigi hissine kapilmadan emzirme sanatini 6§renmek
yeterince zordur.

Bir akil hocasi bulun. Emzirme teknigi eskiden anneden kizi-
na gegerdi. Ancak 40’li yillarin sonlarindan 60’larin sonlarina
dek hazir mamanin popiilerligi nedeniyle bebeklerini potansi-
yel olarak emzirebilecek biitiin bir nesil bebeklerini biberon-
la beslemeye karar verdi. Sonug olarak, bugiin pek ¢ok anne
kendi annesinden yardim isteyemiyor ¢iinkii annesi bebegini
hazir mamayla beslemisti. Daha da iiziicii olan, geng¢ annelere
siklikla geliskili bilgiler veriliyor olmasidir. Ornegin hastanede,
bir nébetteki hemgsire ona bebegi su veya bu sekilde tutmasi-
ni sOylerken bir sonraki nébetteki hemgsire farkh bir gsey soy-
liyor. Boyle bir kaos sadece annenin siit miktarini etkilemek-
le kalmayabilir, anneyi duygusal bir ¢alkantiya da siiriikleyebi-
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lir ki bu, her seyden ¢ok, onun emzirme yetenegini etkileye-
bilir. Bu karisiklik nedeniyle, annelerim igin emzirme destek
gruplar kuruyorum. Baslangigtaki sorunlar konusunda hig
kimse size, yakin zaman &nce bunlari yasamig olan bagka bir
kadindan daha fazla yardm edemez. Eger akil danisacak kim-
se yoksa, bolgenizde bir emzirme danigmani bulun; o sizi 6n-
leyici tedbirlerle donatabilir ve sorun g¢ikmasi halinde yardima
hazir olur.

iIPUCU: Akil hocarnizi akillica segin -sabri, mizah duygusu ve
emzirme konusunda iyi hisleri olan birisi olsun. Olumsuz bilgilere
veya abartl hikéyelere ihtiyatla yaklasin. Bu bana zavall
Gretchen’i hatirlatiyor; Gretchen bana emzirmek istemedigini
soylemis, “clinkii arkadagimin bebegi meme ucunu yutmus”
demigti.

Emzirme giinliigii tutun. lIk birkag giinii atlattiktan ve tek ta-
raftan emzirmeye basladiktan sonra, her zaman, bebeginizin
hangi memeden ne zaman, ne kadar siire beslendigini ve ilgili
diger ayrintilan takip etmenizi 6neririm. |77. sayfada, annele-
rime verdigim kagidin bir kopyasi var. Onu kendi ihtiyaglari-
niza uyacak sekilde uyarlayabilirsiniz. Goreceginiz gibi, ilk iki
satirdaki ornekleri ben doldurdum.
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Pompa Rehberi

Anne siitiinii pompayla sagmanin amaci emzirmenin yerini
almak degil, daha ziyade bu deneyimi tamamlamak ve
gliclendirmektir. Pompayla sagmak gogislerinizi
bosaltmaniza olanak tanir, boylece bebeginizi
emziremeyeceginiz durumlarda dahi bebeginiz sitiiniizle
beslenebilir. Pompayla sagmak angorjman gibi sorunlari da
onleyebilir (bakiniz sayfa 177). Bir emzirme egitmeninin size

pompanin nasil diizgiin kullanilacagini gosterdiginden emin
olun.

Hangi tip? Eger bebeginiz prematiire ise, gliglii sanayi tipi
bir pompaya ihtiyaciniz olacak. Eger bebeginizden sadece
ara sira uzak kalmayi planliyorsaniz, bir el veya ayak
pompasi iginizi gorecektir. Her haliikarda, elektrik
kesintisine kargi elinizle sagmayi 6grenin.

Satihk mi kiralik mi? Ise donecekseniz ve bir yil boyunca
emzirmeyi planliyorsaniz satin alin; alti aydan daha az
emzirmeyi planliyorsaniz kiralayin. Kiralik pompalar her
zaman hizmete agiktir, dolayisiyla paylagilabilirler, yeter ki
her kisi kendine yeni aksesuarlar satin alsin... Satin aldiginiz
pompalar en gok bir kisi tarafindan kullanilir.

Hangi 6zelliklere bakilmali? Hiz ve giig igin motorun
ayarlanabildigi bir pompa satin alin veya kiralayn.
Parmaginizi bir hortum (izerine yerlestirerek pompa devrini
manuel olarak ayarlamanizi gerektirenlerden uzak durun
-bunlar giivenli degildir.

Ne zaman? Genel olarak, bir beslenmenin ardindan
gégsiinuziin yeniden dolmasi bir saat alir. Siit miktariniz:
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artirmak igin, iki giin sireyle bebek beslendikten sonra
gogsiiniizii on dakika pompayla sagin. lse déndiigiiniizde,
eger normalde emzireceginiz zamanda sagamazsaniz, en
azindan her giin ayni saatte sagin -6rnegin 6gle yemegi
zamaninda on beg dakika...

Nerede? steyken tuvalette siitiiniizii sagmayin; sagliksizdir.
Ofisinizin kapisimi kapatin ya da bagka sakin bir yer bulun.
Annelerimden biri bana iginde *“sit sagma odasi”’nin
oldugunu ve emziren anneler igin buranin ¢ok temiz

tutuldugunu sylemigti.

Kirk-giin kurahma uyun. Bazi kadinlar birkag giin iginde em-
zirme isini kavrar; bazilarinda bu daha uzun siirer. Eger siz
ikinci gruptansaniz, liitfen paniklemeye baslamayin. Cok bii-
yik bir beklenti icine girmemek icin kendinize kirk giin verin.
Elbette, herkes (baba dahil) emzirmenin hemen yoluna girme-
sini istiyor, dolayisiyla iki-li¢ glin sonra, siz veya esiniz sabir-
sizlanabilir ve endigelenebilir. Ama gergekten rahat etmek ve
dogru sekilde emzirmek igin genelde daha uzun siire gerekir.
Kirk giiniin ne 6zelligi var? Kirk giin yaklagik alti hafta eder ki
genelde dogum sonrasi donem bu sekilde tanimlanir (bu ko-
nuda daha fazla bilgi Yedinci Boliim’de). Bazi kadinlar igin em-
zirmeye aligmak bu kadar siire gerektirir. Meme diizgiin kav-
ransa bile, gogiislerinizde bir sorun yasayabilirsiniz veya bebe-
giniz hemen kavrayamayabilir. lkinize de sans ve deneme-ya-
nilma igin zaman taniyin.
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Saat | Hangi |Beslenme|Yutkunma| Son | Son |[Takviye:| Sailan Diger
gopus? | suresi | duyuyor | beslen- | beslen- | su/hazir | sat
musunuz!| meden | meden | mama | miktan
sonraki | sonraki
islak bez | kaka
say!s| sayisi
ve rengi
6:00 Sb.[ Q sol 35dk | Qevet | sari gok yok 30 gr bi;m:(;r::;:: di
Q sag Q hayir s (7.15 Sb)
8:15Sb.| Qsol | 30dk | Qevet I yok yok 45 gr u‘:::':;r::k sg::\:;a
Q sag Q hayir (8.30 Sb) kaldim
Q so! Q evet
Q sag Q hayr
Q sol Q evet
Q sag Q hayir
Emzirme Sorunlarini C6zme Rehberi
Sorun Belirtiler Ne Yapmali?
Angorjman: Gogusler sert, sicak, Gogtsleri sicak, i1slak

Gogusler siviyla dolu
hale gelir. Bazen bu
suttiir, ama daha
stkhkla, ozellikle de
sezaryenden sonra,
el ve ayaklara
yerlesmisg sivi
fazlasidir -kan, lenf
SIVISI ve su.

sistir; buna gribi
andiran belirtiler eglik
edebilir -ateg, ligime,
gece terlemeleri;
bebegin memeyi
kavramasini da
zorlastirabilir,
dolayisiyla meme
uglarinin acimasina
neden olabilir.

bir kumag bezle sarin;
emzirmeden hemen
once, her iki saatte bir
bes set kulag egzersizi
yapin (top atma
hareketi) ve kollarinizi
ve ayak bileklerinizi
¢evirin. Durumunuz
yirmi dort saat iginde
hafiflemezse doktora
bagvurun.

Tikalh Sut Kanali:
Sit, siit veren kanalda
koyulagir ve siizme
peynir kivamina gelir.

Gogiiste bolgesel bir
yumru olur, dokununca

acir.
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sivazlayarak yumru
¢evresinde ufak
dairesel hareketlerle
goguslerinizi ovusturun.
Stizme yogurdu
ayrana dénigtiirmek
igin yogurdugunuzu
hayal edin.
(Gogstinlizden

suttin geldigini bilfiil
gérmeyeceksiniz)

Meme Uglarinda
Aci

Meme uglari ¢atlamis,
yaralanmig, hassas
velveya kizarmig
olabilir; kronik
vakalarda kabarmalar,
yanma, kanama ve hem
emzirme aralarinda
hem de emzirme
boyunca aci goriiliir.

Emzirmenin ilk birkag
guniinde goriilmesi
normal bir durumdur;
bu durum, bebeginiz
ritmik sekilde emmeye
baglayinca ortadan
kalkacaktir. Eger
rahatsizlik devam
ederse, bebeginiz
memeyi dogru
kavramiyor demektir.
Bir emzirme
danigmanindan yardim
alin.

Fazla oksitosin
yiklenmesi

Anneler emzirme
sirasinda “hormon”
Uretimi nedeniyle
mahmurlagiriar.

Gergek bir engel
degildir ama
emzirmeler arasinda
daha fazla dinlenmek iyi
bir fikir olabilir.

Bas agrisi

Emzirme sirasinda veya
hemen sonrasinda
ortaya gikar; hipofiz
bezinizin oksitosin ve
prolaktin salgilamasinin
sonucudur.
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Dokintu

Kurdegen gibi, viicudun
her yerinde goriilir.

Oksitosine karg!
gosterilen bir alerjik
reaksiyondur. Genelde
antihistaminik ilaglar
tavsiye edilir ama 6nce
doktorunuzla konugun.

Mantar enfeksiyonu

Gogisler agrilidir ya da
gogislerinizin iginde bir
yanma hissedersiniz;
ayni zamanda
bebeginizin poposunda
kirmizi beneklerle pisik
goriilebilir.

Doktorunuzu arayin.
Enfeksiyon sorununu
¢6zmek icin ikinizin de
ilag kullanmasi
gerekebilir; bebeginiz
poposu igin kreme
veya merheme ihtiyag
duyacaktir ama siz
bunu goguslerinizde
kullanmayin -salgi
bezlerinizi tikayabilir.

Mastit

Meme bezlerinin
iltihaplanmasidir.
Gogusler lizerinde
diizensiz parlak kirmizi
cizgi; gogusler sicakur;
ayni zamanda gribe
benzer belirtiler
goriilir.
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IPUCU: Giin boyunca aldiginiz kaloriler hem kendi bedeni-
niz icin hem de bebeginiz igindir. Bu nedenledir ki emzirir-
ken gida aliminizi siirdiirmeniz gok énemlidir -gok diyetler
yok. Protein ve kompleks karbonhidratlar agisindan zengin,
saglikh, dengeli bir beslenme bigimini muhafaza edin. Ayni-
ca, bebeginiz siviyi sizin bedeninizden aldig igin giinde on

alt: bardak su igtiginizden emin olun -tavsiye edilen miktarin
iki katidir bu...

Emzirme Celiskileri: Aghk mi, Emme lhtiyact mi

yoksa Biiyiime Atag mi?

Yenidoganlarin yirmi dort saatin yaklagik on alti saatinde fi-
ziksel bir emme ihtiyaci duyduklarini hatirlamak &nemlidir.
Ozellikle emziren anneler bazen bu emme ihtiyacini, bebegin
gercekten a¢ oldugunda yaptigi “aranma” hareketiyle karigti-
rirlar (bakiniz sayfa 138). Ornegin, emziren Dale, tavsiyemi al-
mak i¢in beni aradiginda bu asikdr yapiyl soyle tarif etmisti:
“Oyle goriiniiyor ki, Troy her zaman a¢. Dolayisiyla, agladig
zaman onu mememe koyuyorum, yaklasik ii¢ dakika emiyor
ve sonra uyuyakaliyor. Onu uyandirmaya galisip duruyorum,
¢linkii yeterince beslenemediginden korkuyorum.” Ugiincii
haftada dort kilo gelen bir bebekten bahsediyorduk, dolayisiy-
la Troy’un kétii besleniyor olamayacagini biliyordum. Daha zi-
yade, Dale, her ne kadar bir saat 6nce beslenmis de olsa, be-
beginin emme refleksini aglikla karigtiriyordu. Bebegi meme-
sinde uyuyakaldiginda da onu diirtiip duruyor ama birkag yu-
dum daha sit almasi igin onu uyandiramiyordu. O zaman
Troy’'u memesinden ayiriyordu. Sorun su ki, aradan yirmi-
otuz dakika gegtikten sonra, Troy bir uyku déngisiinii daha
bitirmis oluyordu (bakimz Altinci B6liim). Dale onu memesin-
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den ayirdiginda, muhtemelen Troy tam REM uykusuna geg-
mek lizere oluyordu ve uyaniyordu. Rahatsiz edilmis bir hal-
de, birdenbire aciktig icin degil, kendisini yatigtirmak icin yeniden
emmek istiyordu. Dolayisiyla, anne oturuyor ve déngii tekrar
bagliyordu.

Buradaki sorun -ve yaygin bir sorundur bu- Dale’in farkin-
da olmadan Troy’a “atigtirmaci” olmay: 6gretmesidir. Ve sim-
di kazanma ihtimali olmayan bir miicadeleye girmistir. Bir dii-
sunun:

Yirime ¢agindaki ¢ocugunuza Ogiinler arasinda kurabiye
vermemenizin nedeni budur. Eger bir ¢ocuk giin boyunca bir
seyler yeyip durursa, diizgiin bir 8giin yiyemez, degil mi? Sa-
atte bir veya bir buguk saatte bir beslenen bebekler de bunu
yapamaz. Bu sorun biberonla beslenmede bu kadar sik goriil-
mez ¢linkii anne bebegin kag mililitre igtigini bilfiil gorir. An-
cak, her iki beslenme yénteminde de, bebek iyi bir li¢ saatlik
rutinde oldugunda, onun diizgiin bir 6giin yedigini bilirsiniz ve
muhtemelen onu beslenmeler sirasinda uyandirmak zorunda

da kalmazsiniz zira iyice dinlenmistir.

Sagduyunuzu Kullanin
Her ne kadar diizenli bir beslenme rutinini tavsiye etsem
de, iki saatin ardindan bebek agliktan aglamaya baslarsa onu
beslemeyin demiyorum. Aslina bakarsaniz, biiyiime atag
esnasinda biraz daha sik yeme ihtiyaci duyabilir. Benim
soyledigim, bebeginizin diizenli araliklarla diizgiin 6gtinler
almasi durumunda daha iyi yiyecegi ve bagirsaklarinin daha
iyi calisacagidir.
Arada sirada, bebeginiz gok hizh biiyiidiigi iin fazladan bir
kucaklanma veya beslenme ihtiyaci duydugunda bundan
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kendinizi alikoymaniz gerektigini de sylemiyorum. Benim
soyledigim su: anneleri ve babalari ige nasil devam
edeceklerse oyle baglamadiklari igin bebeklerin tiziildigini
gormekten nefret ediyorum. Bir bebege kotii aligkanliklar
edindiren ebeveynlerdir; bu kiigiiklerin hatasi degil. Onun
igin, eger simdi sagduyunuzu kullanirsaniz, daha zonra
bebeginizin travma yagamasini 6nleyebilirsiniz (Koti
aliskanhklardan kurtulmak hakkinda daha fazla bilgi
Dokuzuncu Bolim'de...)

Simdi, emziren bir annenin aklini karistirabilen baska bir
duruma bakalim -biiyiime ataklari. Diyelim ki bebeginiz her iki
buguk-ii¢ saatte bir diizenli olarak beslenirken birden ekstra
a¢ goriniliyor -adeta sanki biitiin giin boyunca yemek istiyor
gibi... Bebeginiz muhtemelen bir biiyiime ataginda -bebegin
normalden daha fazla besin istedigi bir-iki giinliik bir donem-
dir bu... Biyiime ataklari genelde her g ila dort haftada bir
ortaya gikar. Eger dikkat ederseniz, bu biitiin giin siiren agiri
aghk hallerinin sadece yaklasik kirk sekiz saat siirdiigiini ve
sonra tekrar E.AS.Y. diizenine girdiginizi goreceksiniz.

Ne yaparsaniz yapin, bir biiylime atagini siit miktarinizin
azalmasiyla veya tamamen kurumasiyla karistirmayin. Aslina
bakarsaniz, bebeginiz biiyliyor, ihtiyaglari degismekte ve onun
daha fazla emmek istemesi doganin bedeninize bir mesaj gon-
derme sekli: “Daha fazla tiret!” Mucizevi bir sekilde, saglikl
bir annede, bebegin almaya ihtiyag duydugu ne varsa beden
onu iretecektir. Hazir mamayla beslenmede, eger bebeginiz
¢ saatlik bir beslenme dongiisiinde olsa ve birden daha ag
gorinse, tek yapmaniz gereken ona daha fazla besin vermek
olacakti. Emziren bir annenin de tiim yapmasi gereken budur.
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Ayrica, tek taraftan beslenmede, bebeginiz bir memeyi bosalt-
tiginda (ki genelde bu beg buguk kilo oldugu zaman itibariyla
gerceklesir) tek yapmaniz gereken obiir memeye gegmek ve
boylece ona ihtiyaci olan bitiin siitii vermektir.

Eger bebeginiz sadece geceleri ekstra ag¢ goriiniiyorsa, bu
muhtemelen bir biyiime atag degildir. Daha ziyade, bebegini-
zin yeterince kalori almadiginin bir isaretidir ve E.A.S.Y. ruti-
ninizi bebeginizin daha fazla kalori ihtiyacina uyum saglayacak
sekilde ayarlamaniz gerekir. Bu, “ist liste beslenme” igin iyi
bir zaman olabilir (bakiniz Altinci B&lim).

IPUCU: lyi bir gece uykusundan sonra sabahlari
gogsiiniizdeki siit yag agisindan en zengin halindedir. Eger
bebeginiz geceleri ekstra ag goriiniiyorsa giindiiz erken
saatlerde siitiiniizii sagin ve yad bol bu siitii gece
beslenmesine saklayin. Bu, bebeginize ihtiyaci olan ekstra
kalorileri, size ve esinize aksamlari bir dinlenme firsati
verecek, en onemlisi de “Bebegime yetecek kadar siit
tiretiyor muyum?” diyen o can sikici sesi susturacaktr.

Hazir Mamayla Beslenmenin Temelleri

Nedenlerinizin ne oldugu 6nemli degil; eger okumus, aras-
tirmig ve bebeginizi hazir mamayla beslemek istediginiz sonu-
cuna varmigsaniz, sorun yok. Bebeginize hazir mama verme
hakkinizi savunun. Karmasik tibbt raporlar da dahil olmak iize-
re eline gegirdigi her geyi kelimesi kelimesine okumug olan
Bernice, bana goyle dedi: “Tracy, eger daha az bilen biri olsay-
dim, bana kendimi suglu hissettirirlerdi. Hazir mama hakkin-
da edindigim bilgiler nedeniyle -hemsirelerin bile bilmedigi
seylerdi bunlar- kararima saygi duymak zorunda kaldilar. Ama
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bu kadar giiglii olmayan kadinlar igin tiziliyorum.” Hazir ma-
ma elestirilerine kargi en iyi savunmaniz -her ne kadar buna
ihtiyag duymamaniz gerekse de- gergeklerdir.

Emzirmeyle ligili Yersiz Korkular

Ne Oluyor?

“Bebegim sik sik
beslenmenin ortasinda
kipirdanip duruyor.”

“Bebegim, ben onu
beslemeye ¢aligirken
sik sik uyuyakaliyor.”

“Bebegim gogsiimii
gekistirip duruyor.”

Neden?

Dort aylktan kigiik
bebeklerde, bu, kaka
yapma ihtiyaci oldugu
anlamina gelebilir. Ayni
zamanda hem kaka
yapip hem de ememez.

Bebeginiz yiiksek dozda
oksitosin aliyor olabilir.
Ya da atgtiriyor olabilir
ve gergekten ag degildir.

Sitiin yavag inmesiyle
ilgili sabirsizhk olabilir.
Buna bacaklarini yukari
¢ekmesi eglik ediyorsa,
gazi olabilir. Ya da ag
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Ne Yapmali?

Bebegi memenizden
ayirin, dizinize yatirin,
kaka yapmasina izin
verin ve sonra
emzirmeye devam
edin.

Uyuyan bir bebegi
uyandirmak igin 158.
sayfadaki ipucuna bakin.
Ama kendinize de su
soruyu sorun:
“bebegim dizenli bir
rutinde mi?”
Gergekten ag olup
olmadigini belirlemenin
en iyi yolu budur. Eger
saat bagi besleniyorsa,
karnini adamakailli
doyurmak yerine
sadece atigtiriyor
olabilir. Bebeginizi
E.A.S.Y. rutinine sokun.

Eger bu durum tekrar
tekrar yasaniyorsa,
muhtemelen sitiniizin
inme refleksi yavastir.
Stitliniizi 6nce



“Bebegim memeyi nasil
‘kavrayacagini’
unutmusa benziyor.”

olmayabilir.

Erkek bebekler basta
olmak iizere bitin
bebekler arada bir
“unuturlar” -odak

noktalarim kaybederler.

Bu, bebegin asir ag
oldugu anlamina da
gelebilir.

pompayla sagarak
kendinizi “hazirlayin”
(168. sayfaya bakin).
Eger sorun gaz ise,
400. sayfadaki ¢areleri
deneyin. Bunlarin
higbiri ige yaramazsa,
muhtemelen
emzirilmekle
ilgilenmiyordur.
Bebeginizi gogsiinizden
ahn.

Ona bir odak noktasi
vermek ve nasil
emilecegini hatirlatmak
igin serge parmaginizi
birkag saniyeligine
bebeginizin agzina
koyun. Sonra onu yine
memenize koyun. Eger
agiri agsa ve sutinizin
yavas indigini
biliyorsaniz, bebeginize
memenizi kavratmadan
once gogislerinizi
sagarak hazirlayin.

Hazir mama segmek icin igindekileri okuyun. Piyasada pek

¢ok farkli tiirde hazir mama var ki hepsi de itinayla test edil-
mis ve ve Amerikan Gida ve llag Dairesi (FDA) tarafindan

onaylanmistir. Temel olarak, hazir mama inek siitii veya soya-

dan yapilir. Sahsen, her ne kadar ikisi de vitaminlerle, demir-

le ve besleyici bagka 6gelerle giiglendirilmis olsa da inek sitii

bazli mamalan soyalilara tercih ediyorum. Aralarindaki fark
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su: inek siitli mamada aldiginiz siityaginin yerini soyall hazir
mamada bitkisel yag aliyor. Her ne kadar soya bazli mamalar-
da kolik sancisina ve birtakim alerjilere bagl oldugu iddia edi-
len hayvansal protein ve laktoz bulunmasa da, ben once inek
bazli hipoalerjenik bir mama denenmesini tavsiye ediyorum.
Soyanin bu sorunlari 6nledigine dair kesin bir kanit yok. Ayri-
ca, inek siitli mamalarda soyada bulunmayan besleyici 6geler
var. Hazir mamanin neden oldugu dokiintiiler ve gaz konu-
sundaki endiselere gelince, bu sorunlarin emzirilen bebekler-

de de goriildigini hatirlayin.
Bu tiir belirtiler genelde ters bir reaksiyon degildir; ancak,
fiskirircasina kusma veya ishal gibi daha asikar belirtiler ters

bir reaksiyon olabilir.

Hazir Mamanin Saklanmasi

Toz halinde, konsantre halde veya daha da biiyiik rahathk
sunmasi i¢in teneke kutularda hazir karigtirilmig halde
olabilen hazir mama iretici tarafindan tarihlendirilir.
Teneke kutular agilmadigi siirece son kullanma tarihine
kadar saklanabilir. Ancak, bir kez biberona konulunca, hangi
formda olursa olsun, hazir mama sadece yirmi dort saat
dayanir. Cogu lretici mamanin dondurulmasini tavsiye
etmiyor. Anne siitiinde oldugu gibi, asla mikrodalga firin
kullanmayin; her ne kadar hazir mamanin yapisini
degistirmese de, mikrodalga firin siviyr egit olmayan sekilde
Isitir ve bebeginizi yakabilir. Bebeginizin bitirmedigi bir
biberonu asla tekrar kullanmayin. [srafi nlemek igin, yeni
dogmus bebeginizin kapasitesi artincaya kadar sadece 125-
250 ml’lik biberonlar hazirlayin.
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Sizin meme uglarimiza en ¢ok benzeyen biberon emziklerini se-
cin. Piyasada farkl pek ¢ok tip biberon emzigi -diiz, uzun, kisa,
siskin- ve onlara uygun biberon var. Ben yenidogan igin her za-
man Haberman biberon tavsiye ederim; bu biberonun ucunda,
bebeklerin, tipki emzirmede oldugu gibi siitii sadece giigli em-
diklerinde alabilmelerine izin veren 6zel bir kapakgik vardir.
Her ne kadar bazi emzikler akigi diger emziklere gére daha
fazla ayarlasa da, Haberman diginda biitiin biberonlarda mama
biberonun igine akiyor ve akigi belirleyen bebek degil yergeki-
mi oluyor (“Meme Uglarini Karistirma Efsanesi” bagligina da
bakin). Kural olarak, her ne kadar diger beslenme sistemlerin-
den biraz daha maliyetli olsa da, bebek iig-dort haftalik olana
kadar bir Haberman biberon kullaniimasini tavsiye ediyorum.
lkinci ay yavas akigh bir emzige, iigiincii ay ikinci agama bir em-
zige gegin ve dordiincii aydan sonra memeden kesene dek
normal akish bir emzik kullanin. Akigi g6z oniinde bulundur-
manin yanisira, bebeginizi hem emzirmeyi hem de biberonla
beslemeyi planliyorsaniz, sizin meme ucunuza yakin bir ug bul-
maniz 6nemlidir. Ornegin, eger meme uglariniz diiz ise, Nuk
emzik deneyin; eger meme uglariniz sert ve dik ise, Playtex,
Avent veya Munchkin en iyisi olabilir.

Hazir Mamanin Miktari Ne Olmals?
Hazir mamayla beslenmede anne siitiiniin aksine mamanin
yapisi hi¢ degismez ama bebek -anlagilir bir sekilde- daha
fazla yeme ihtiyaci duyar.
Dogumdan 3 haftaya kadar: Her 3 saatte bir 85 ml.
3-6 hafta: Her 3 saatte bir |15 ml.
6-12 hafta: Her 4 saatte bir 115 ila 170 ml. (genelde 3 ay
itibariyla 170 ml.’de sabitlenir.)
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3-6 ay: Her 4 saatte bir 225 ml.'ye gikar.

Yakin zaman once, emziren ve ige geri donmeyi planlayan
bir anne olan Irene'yi ziyaret ettim. Sekiz farkli beslenme sis-
temi vardi ve kiigiik Dora’si bunlarin hepsini reddetmisti. “Ya
agzini kapatiyor ya da bunlari agzinda gevirip duruyor,” diye
dert yandi Irene, “ve her beslenme bir kidbusa dondisiiyor.”
Ortalama olarak bebegini giinde sekiz kez beslemesi gerektigi-
ni hesaplayinca bunun epeyce bir kdbus edecegini diisiindim.
Dolayisiyla ona soyle dedim: “Gégsiine iyice bir bakayim, son-
ra da aligverise gidelim.” Ve &yle de yaptik. Irene’nin meme
ucuna en ¢ok benzeyen biberon emzigini bulduk. Ondan son-
raki birkag¢ giin zarfinda Dora annesine yine biraz zor zaman-
lar yasatti ama onu annenin meme ucuna benzeyen bir emzige
alistirmak diger sekizine aligtirmaktan kesinlikle daha kolayd.

Biberon ve emzik aligverisi yaparken, baglik takma sistemi
yaygin olan kombinasyonlari alin ki gerektiginde degistirebile-
siniz. Goze ¢ok hog goriinen ve her tiirli sahane vaatlerde
bulunan -“tipki anne gogsi gibi,” “dogal egim,” “gazi onler”-
birkag¢ sistem gérdiim. Reklamlara temkinli yaklagin ve bebe-
ginizin isini en iyi hangisinin gordugine bakin.

llk kez beslerken nazik davranin. Bebeginizin agzina ilk kez
bir biberon emzigi koyarken, dudaklarina emzikle hafif¢ce do-
kunun ve bebeginiz agzini agarak cevap verinceye dek bekle-
yin. Sonra emzigi kavrarken nazikg¢e agzinin igine kaydirin. As-
la biberonu bebeginizin agzina zorla sokmayin.

Beslenme seklinizi emziren bir anneninkiyle kiyaslamayin. Ha-
zir mama anne siitiine gére daha yavas sindirilir; bunun anla-
mi1, hazir mamayla beslenen bebeklerin genelde, ¢ degil de
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dort saat arayla beslenebilecekleridir.

Ugiincii Secenek: Hem Meme Hem Biberon

Anne siitlii ve hazir mama konusundaki tarafsizigim bir ya-
na, ailelere her zaman birazcik anne siitiiniin hi¢ olmamasin-
dan daha iyi oldugunu sdyliyorum. Bazi anneler, 6zellikle de
emzirmeyi destekleyen ve beslenmenin ya-hep-ya-hi¢ mesele-
si olduguna inanan doktorlara veya kuruluglara danigmig olan-
lar bunu duyduklarinda sok oluyorlar.

“Gergekten ikisini birden yapabilir miyim?” diye soruyor-
lar. “Bebegimi hem emzirip hem biberon vermem miimkiin
mii!” Benim cevabim hep “Elbette” oluyor. “lkisi”"nden kasti-
min bir bebege hem anne siitii hem de hazir mama verilebil-
mesi veya hem biberondan hem de gogiisten yalnizca anne sii-
ti verilmesi oldugunu da agikhyorum.

Meme Uglarini Karigstirma Efsanesi
Bebeklerin hem gogiisten hem de biberondan
beslenmemeleri gerektiginin bir nedeni olarak “meme
uglarini karigtirma” hakkinda ¢ok fazla sey sdylenmistir. Ben
bunun bir efsane olduguna inaniyorum. Bebegin aklini
karisurabilecek olan akistir ve bu da kolayca ¢6ziilebilir.
Memedeki bir bebek biberonla beslenen bir bebekten farkli
dil kaslarini kullanir. Ayrica, emzirilen bir bebek emme
seklini degistirerek aldig siit miktarini ayarlayabilir ama
biberonda bebegin degil yergekiminin kontrol ettigi sirekli
bir akig vardir. Eger bir bebek biberondayken tikanirsa
Haberman gibi bir biberon kullanmak en iyisidir zira bu
biberon sadece giiclii emildiginde siitiin gelmesine
olanak tanir.
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Evet, bazi anneler daha en bagindan tercihlerinden emindir.
Hamileyken muazzam sekilde aragtirma yapmis olan Bernice,
Evan'a hazir mama verme kararindan yiizde 100 emindi -o ka-
dar emindi ki, kadin dogum doktorundan sutiini derhal kurut-
masi icin kendisine hormon ignesi vermesini istemisti. Ote
yandan Margaret, emzirme konusunda ayni Slgiide kararliyd..
Ama ya arada kalan anneler? Bazilar, ilk birkag giin boyunca si-
nirli stit miktari nedeniyle hazir mama takviyesi yapmak zorun-
da kaliyor. Digerleri en basindan itibaren hem biberonla hem
gogusle beslemeyi tercih ediyorlar giinkii kendi hayatlarini kisit-
lamak istemiyoriar. Ugiincii bir grup bir ydntemle bashyor ve
daha sonra fikrini degistiriyor. Bunlarin arasinda, ¢ogu anne
once emziriyor ve sonra hazir mamay ekliyor; ama ister ina-
nin ister inanmayin, bazen bunun tam tersi de oluyor.

Bebek ii¢ haftaliktan kiiglikse, memeden beslenirken bibe-
ronu almasini ya da bunun tersini yapmasini saglamak ve be-
begin ikisinden birden beslenmeyi siirdiirmesi nispeten kolay-
dir. Ancak ig haftadan sonra, degisim anne ve bebek agisin-
dan ¢ok zor olabilir (195 sayfadaki basliga bakin). Bu nedenle,
eger bebeginize sadece meme verme konusunda en ufak bir
kararsizlik yasiyorsaniz, o uygun zaman araligini hatirlayin ve
ne kadar erken harekete gegerseniz o kadar iyi olacagni
unutmayin.

Annelerin iki diinyanin en iyi yanlarini tercih ettikleri bazi

orneklere bakalim.

Carrie: ek bir beslenmeye ihtiya¢ duydu. Ozellikle anne sezar-
yen olmugsa, bebegine hayatin ilk giinlerinde ihtiyaci olan si-
ti uretemeyebilir. Dogum sonrasinda tipik olarak verilen bir

190



damla morfin, bedeni durdurur. Bu sirada anne, siitiiniin gel-
digini fark etmeyebilir. Bir bebegin annesinin memesini emdi-
gi, takip eden haftalarda ise ciddi sivi kaybi yasadig), hatta ye-
tersiz beslenmeden 6tiirii hayatini kaybettigi trajik durumlar-
da yasanan budur. Bebek emiyordur ama digan ¢ikan hig¢bir
sey yoktur ve anne bunun farkinda degildir. Bebegin ¢isini ve
kakasini kontrol etmek ve bebegi haftada bir tartmak da iste
bunun igin ¢ok 6nemlidir.

Ne yazik ki, pek ¢ok anne, sitiiniin asag inmesinin bir haf-
taya kadar uzayabilecegi ger¢eginden habersizdir. Bu nedenle,
bebek ne kadar iyi yerlestiriimis veya memeyi ne kadar siki
kavramis olursa olsun, eger anne siit yapmiyorsa, bebek geli-
semeyecektir. Hastanede, hemsire gelip de annenin bebegine
glikozlu su veya hazir mama takviyesi vermesi gerektigi bilgi-
sini verdiginde, anne kargi ¢ikabilir: “Bebegime hazir mama
vermek yok!” Ek gidanin anne siitini “bozacagini” duymus-
tur. Gergek su ki bazen mama vermek gerekebilir, bu diinya-
nin sonu degildir.

Hazir mamaya baglandiginda bile annelere bebeklerini yine
de gogislerine koymalarini soyliiyorum ¢iinkii emme hareketi,
annenin siit veren sinislerinin harekete ge¢mesine yardimci
olur ki bu gogiis pompasinin beceremedigi bir seydir. Bebegin
emzirilmesi beyne siit Giretme mesaji gonderirken, mekanik bir
pompa sadece sitiin depolandigi alveolleri bosaltir. Bu neden-
le, hazir mama verirken siit akiginizi saglamak igin iki saatte bir
goguslerinizi sagmaya da devam edin. Ornegin sezaryenle ikiz
erkek bebek diinyaya getirmig olan Carrie’nin ilk ¢ giin siti
olmamigti. Bebeklerin kan sekeri seviyeleri diigiik oldugundan
onlara hemen hazir mama verdik. Carrie yine de bebekleri gog-
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siine koyuyordu -her iki saatte bir yirmi dakika- ama sonunda
oglanlari 30 ml mamayla da tam olarak doyuruyorduk.
Beslenmeden sonra anne siitiinu sagiyordu ve ondan bir
saat sonra tekrar sagiyordu. Dordiincii giinde Carrie’nin siitii
gelmeye bagladi ve bebeklere 30 ml yerine sadece |5 ml ma-
ma verdik. Yanilgiya diismeyin: Bu anne igin gok yorucu bir
sey.. Pompayla sagdigi tglincii giiniin aksaminda Carrie’nin
gogls pompasini odanin dbiir ucuna kelimenin tam anlamiyla
atmasina gagmamak gerek... Carrie o ¢6ziilmeyi yasarken ba-
ba ile ben biraz geride durduk ve sonra hayat kaldig yerden

devam etti. Ancak, besinci giin itibariyla ikizler tamamen an-
ne siitiine gegmigti.

Freda: emzirmek istemedi ama bebeginin anne siitii almasini
istedi. Daha 6nce s6z ettigim gibi, bedenleriyle 6zellikle de go-
gusleriyle ilgili hisleri nedeniyle bazi anneler emzirme fikrini
reddeder ama bunun bebegin saghg agisindan yararlarinin da
farkindadir. Ornegin Freda, sirf siitiiniin gelmesini saglamak
igin bebegini sadece ilk birkag giin emzirdi. Ondan sonra be-
begi yaklasik bir aylik olana kadar siitiini sagmaya devam etti
ve o noktada da siitiiniin azalmaya bagladigi agikga belli oldu.
Bir de tanidigim bir tagiyici anne vard; siitiinii sagip dondurup
FedEx ile bebegi evlat edinen anneye gonderiyordu. Her iki
durumda da tek bagina pompayla sagma anne siiti iretimini
bes haftadan daha uzun siire devam ettiremedi.

Kathryn: ailedeki ahenk konusunda endiseliydi. Ugiincii gocu-
guna hamileyken Kathryn, tipki yedi yasindaki Shannon ile bes
yasindaki Erica’da oldugu gibi yeni bebegini de emzirmeye ka-
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rar vermisti. Steven hastanede memeyi kavrama konusunda
bir sikinti yagamamigti ama Kathryn eve geldiginde ¢ok bunal-
migti. Gun iginde Steven’i emzirmeye yetecek vakit yoktu do-
layisiyla anne istemeye istemeye hazir mamaya gegti. Yaklagik
iki hafta sonra, son ¢are olarak beni aradi. Steven’in kiz kar-
deslerini emzirirken onlarla yasadigi o ayni yakinlk hissini Ste-
ven ile de yagamak istiyordu ama herkes ona bunun igin ¢ok
ge¢ oldugunu sdyliiyordu. Ayrica, emzirmenin ailesinin haya-
tinl ne kadar aksattigini zaten gérmiistii. “Benim gergekten is-
tedigim,” diye igini doktl Kathryn, “giinde iki kez emzirmek -
sabahlari uyandiginda ve &biir ¢ocuklar okuldan donmeden
once 6glenleri...” Kathryn’e gégiislerin mucizevi oldugunu
agikladim -bebege giinde sadece iki kez meme verdiginde, go-
guslerin sadece o iki beslenmeye yetecek kadar siit yapar. Ye-
niden siit salgilamak -goguslerine siit gelmesini saglamak igin-
Kathryn, Steven’i giinde iki kez gogsiine koyarak ve giinde al-
t1 kez gogiis pompasini kullanarak gergekten de “gégislerini
canlandirmaya ¢alisti.” Basta, her ne kadar Steven’i emzirse
de, Kathryn beslenme sonunda onu hazir mamayla tam olarak
doyurmak durumunda kaliyordu. Besinci giin itibariyla Steven
beslenmelerden sonra daha hosnut goriiniiyordu ve Kathryn
pompay! kullanirken siitiiniin ger¢ekten de geri geldigini go-
rebiliyordu. Kathryn'in durumunda, siitii geri geldikten sonra
artik pompayla sagmasina gerek kalmadi. Sonunda, Kathryn
6zlemini gektigi o yakin temasa kavugtu ama bunu ailenin ge-
ri kalanini olumsuz yonde etkilemeyecek bir sekilde basard..

Vera: ige geri doniiyor. Eger bir kadin ise dénmeyi planliyor-
sa, ya kendi siitiini sagip saklamak ya da hazir mamaya basla-
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mak zorundadir. Bazi kadinlar bir hafta 6ncesine kadar bekle-
yip giinde bir veya iki kez beslenmeye biberonla hazir mama
eklemeye bagliyor ama eger bebek biberon almamigsa benim
tavsiyem annenin ise ddnmeye hazir olmasindan ug hafta 6n-
ce buna baslanmasidir. Ornegin biiyiik bir sanayi kompleksin-
de sekreter olarak calisan ve evde oturmaya durumu el ver-
meyen Vera'nin tercihi sabahlari emzirmek, bebegine giin bo-
yunca hazir mama vermek ve isten eve doéniince yine emzir-
mek olmustur. Gece beslenmesinde bebege biberonu hep esi
vermistir.

Bir anne sadece kendisine daha fazla vakit ayirmak istedi-
ginde veya seyahat etmek durumunda kaldigi zamanlarda da
ortaya benzer senaryolar ¢ikiyor. Evden ¢aligan bir anne de -
diyelim ki bir ressam veya yazar- sadece, bebege bakan baska
birinin bazi beslenmeleri halletmesine olanak vermek igin sii-

tiinu sagmak isteyebilir.

IPUCU: Bebegini nasil beslemeyi se¢mis olursa olsun,
yorgunluk, ¢aligan annenin en biiyiik diismanidir. llk birkag
hafta icindeki asiri yorgunlugu en aza indirmenin yollarindan
biri, igse bir Pazartesi yerine Persembe baglamaktir.

Jan: ameliyat emzirmesini engelledi. Ciddi bir hastalik veya
ameliyat s6z konusu oldugunda, genelde, annenin emzirmeye
devam etmesi fiziksel olarak imkansizdir. Bu tip durumlarda,
Diinya Saghk Orgiitii, baska annelerden anne siitii bagislama-
larini istemenizi 6neriyor. Jan’in bebegi daha bir aylikken ken-
disine ameliyat olmasi gerektigi ve bebeginden hastanede ge-
girecegi en az li¢ giin boyunca uzak kalacagi séylendi. Emzir-
diklerini bildigim yirmi alti anneyi aradim ve aralarindan sade-
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ce biri siitiini bagislamayi istedi -ve o da sadece 240 ml idi. [s-
tedigimin altin degil, anne siiti oldugunu unutmayin! Sonugta,
Jan kendi sutiinden epeyce bir miktar sagabildi ama bebegine
hazir mama da verdi ve inanin bana bebek bu yasananlardan
hi¢ de zarar gormedi.

Degisimi Gergeklestirmek

Bebekler, ilk ii¢ hafta icinde, memeden biberona,
biberondan memeye kolayca gegerler. Ancak beklerseniz,
muhtemelen bu daha zor olur. Emzirilen bir bebek
baglangigta biberona ayak direyebilir ¢linkii agzinin bildigi ve
bekledigi tek sey insan etidir. Muhtemelen biberonun
emzigini agzinda yuvarlayacak ama nasil emecegini veya
kavrayacagini bilemeyecektir. Bunun tersi de ayni sekilde
gegerlidir. Eger bir bebek annesinin meme uglarin:
hissetmeye aligik degilse, onlari nasil kavrayacagini iggiidiisel
olarak bilemeyecektir.

Onceden emzirilen bebekler, genelde, giin iginde
beslenmeyi reddederek beslenme grevine girerler. Anne
eve geldiginde, uyku 6ncesinde o son birkag 6giini teldfi
etmek igcin meme verme niyetindeyken bebegin bagka
fikirleri vardir. O kigliciik sey kagirdigi 6giinleri telafi
etmek icin annesini biitiin gece uyutmayacakur. O gece
oldugunu bilmez veya bunu umursamaz; onun enerjiye
ihtiyaci vardir.

Ne yapacaksiniz? lki giin siireyle, meme degil de biberon
sunmaya devam edin (ya da biberonla beslenen bir bebegi
memeye alistirmaya ¢aligiyorsaniz tam tersi). Bebeklerin
her zaman 6zgiin beslenme sekillerine donmeyi istediklerini

195



unutmayin. Bebeginiz ister memeye, isterse biberona aligmig
olsun, bunu bir kez hafizasina alinca, onu reddetmesi gibi
bir ey s6z konusu degildir.

Dikkat: Bu zor bir istir. Bebeginiz kendisini engellenmis
hissedecek ve ¢ok aglayacak. Size sunu soyliiyor: “Seni
seytan, agzima ne sokmaya galigiyorsun Syle?” Hatta
beslenirken nefessiz kalip 6ksiirebilir bile; bu, 6zellikle
biberona gegerken yasanir zira kauguk bir meme ucundan
akan sivi selinin nasil ayarlanacagini bilemez. Yine akig ayarl
biberonlar bu akis sorununu ortadan kaldirir.

Yatigtirmak icin Emzik Vermeli mi Vermemeli mi:

Her Annenin Kafasindaki Soru

Emzik ylizyillardir var -ve hakh olarak var. Bir yenidoganin
bedeninde kontrol edebildigi neredeyse tek bsliim agzidir. |h-
tiyacl olan oral uyariy alabilmek igin emer. Eski zamanlarda
anneler, agiz yoluyla yatigsin diye bebegin agzina bez pargasi
hatta porselen tipa koyarlard.

Basparmak Emmeye Ovgii
Parmak emmek oral uyarilmanin ve kendini yatigtirma
hareketinin 6nemli bir seklidir. Rahimdeki bebekler bile
bagparmaklarini emerler. Disari ¢iktiklarinda, genelde
etrafta buna sahit olacak kimse yokken, geceleri
bagparmaklarini veya diger parmaklarini emmeye baglarlar.
Sorun su ki sizin bagparmak emmekle ilgili kendi olumsuz
¢agrisiminiz sizin bakiginizi garpitmaktadir. Belki siz
gocukken bunu yaptiginiz igin sizinle alay edilmisti. Belki bir
ebeveyn bir keresinde elinize vurup buna “kotiu aligkanhk”
demisti ya da bunu yaptiginiz igin sizin (veya bagka biri
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yaptiysa onun) “igreng” oldugunu séylemisti. Bebegin
ellerini eldivenle kapatan veya tadi kétii siviya bulayan hatta
bebegin kollarinin hareketini engelleyen ebeveynler
oldugunu duydun -hepsinin amaci bebegi bagparmagin
emmekten vazgegirmek...

Gergek su ki, fikir ister hogunuza gitsin ister gitmesin,
emmek bebeklerin yaptig: bir seydir ve bizim tegvik
etmemiz gereken bir seydir. Objektif olun. Bunun,
bebeginizin bedeni ve duygular tuzerinde kontrol giici
kazanmasinin ilk yollarindan biri oldugunu hatirlayin. Bir
bagparmagi oldugunu ve onu emmenin kendisini daha iyi
hissettirebildigini kegfettigi zaman, bu ona harika bir

kontrol ve bagarma hissi verir. Bir emzik de aynt isi
gorebilir ama onu kontrol eden biyiik bir insandir ve

emzik kaybolabilir. Oysa insanin bagparmag her zaman el
alindadir -kelime oyununu mazur gérin litfen- ve bebek
keyfine gore agzina alir veya agzindan¢gikartir. Sizi temin
ederim ki bebeginiz hazir oldugunda, tipki benim
Sophie’min yaptig gibi, bagparmagindan vazgegecektir.

Emziklere olumsuz diisiinceyle yaklagilmasi gerekmez. Gii-
niimiizde bu konuda ihtilaf olmasi, kismen, emziklerin yanhs
kullanilmalarindan kaynaklanmaktadir. Emzik diizgiin kullanil-
madiginda, benim prop dedigim sey haline geliyor -bebegin
kendini yatigtirmak i¢in bagimh hale geldigi seydir prop... Ve
daha 6nce soziinii ettigim gibi, ebeveynler kendilerini tutup
cocuklarinin gergekten neye ihtiyaci oldugunu dinlemek yeri-
ne onlari yatigtirmak i¢in emzik kullandiklarinda, bebegi etkili
bir bigcimde susturuyorlar.

Bebege uygun bir emme zamani vermek, gece veya giindiiz
uykusundan 6nce onu sakinlestirmek veya bir gece beslenme-
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sini atlamasini saglamak igin (yontemlerimi Altinci Bolim’de,
sayfa 280’de agikltyorum), hayatin ilk ¢ ayinda emzik kullan-
may! seviyorum. Ne var ki, o dénemden sonra, bebekler el-
lerini daha ¢ok kontrol edebiliyorlar ve kendi parmaklarini
veya bagparmaklarini kullanarak kendilerini yatigtirabiliyoriar.

Emzikler hakkinda bir siirii efsane var. Mesela kimileri be-
bege emzik verilirse, kendi bagparmagini emmeyi 6grenmeye-
cegine inanir. Bos laf! Bebeginizin kendi bas parmagini almak
icin emzigi firlatip atacagini garanti ederim. Benim kizim Sop-
hie aynen bdyle yapti ve sonraki alti yil boyunca bagparmagi-
ni emmeye devam etti. Biiyiidiikge, bagparmagini yalnizca uy-
ku zamani geldiginde emmeye basladi -ve sunu da sdyleyeyim,
hi¢cbir zaman tavsan disli olmad!

Emzik satin alirken, biberon emzigi alirkenki prensibi uygu-
layin: Bebegin aligkin oldugu sekle sahip bir emzik alin. Piyasa-
da su anda onlarca farkli emzik ¢esidi var. Se¢im yapilabilecek
bu kadar genis bir yelpazede, anne, kendi meme uglarina ve-
ya biberonlarda kullandiginiz plastik emziklerin tipine uyan bir

emzik kesinlikle bulursunuz.

Memeden Kesil Bebek, Memeden Kesil!

Memeden kesilme artik iki farkli sey ifade etmeye basladi.
Yaygin bir yanhs inanigin aksine, memeden kesilme anne siiti-
niin kesilmesi anlamina gelmiyor. Daha ziyade, biitin memeli-
lerde goriilen dogal bir gelismeye isaret ediyor: ister anne si-
tii isterse hazir mama olsun, sivi beslenmeden kati gidalara ge-
cistir bu... Genelde, bebeklerin memeden “kesilmeleri” gerek-
mez hi¢... Ek gidalara bagladiginizda, bebeginiz memeden veya
biberondan giderek daha az beslenecektir ¢linkii bagka sekiller-
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de de beslenmektedir. Aslina bakarsaniz, bazi bebekler -kendi
kendilerine- sekizinci ay civarinda memeden vazgegmeye baslar
ve anne bunun yerine bebege sadece bir alistirma bardag ve-
rir. Elbette diger bebekler daha inatgidir. Bir yasindaki Trevor,
her ne kadar annesi ve babasi ¢oktan hazir olsalar da, siitten
kesilmeye hi¢ niyetli degildi. Annesi Eileen'e kararli olmasini ve
Trevor ne zaman annesinin istiini gekistirse -ki bunu birkag
giin yapti- ona “Artik meme yok!" demesini sdyledim. Her iki
ebeveyni de uyarmigtim: “Bebeginiz birkag giin Uziilecek ve si-
zi birakmayacak. Ne de olsa, bir yildan fazladir emziriliyor ve
hi¢ biberon almamis.” Ancak, birkag giin i¢inde, Trevor nihayet
goniilli bir sekilde aligtirma bardagindan igti. Bagka bir anne,
Adrianna, kiigiik ogluna “Artik meme yok” demek igin iki yil
bekledi. Cogu zaman oldugu gibi, bu, bebegin yaptigi bir sey de-
gil. Adrianna, emzirmenin yarattig o yakinliktan vazgegmeyi is-
temiyordu (Dokuzuncu Bolim’de, size Adrianna’nin hikayesiy-
le ilgili daha fazla ayrinti verecegim.)

Gogu cocuk doktoru, kati gidalara baglamak igin bebegini-
zin alti aylik olmasini beklemenizi oneriyor. Cok biiyiik be-
bekler (dort ayhkken 7,5-10 kilo olan bebekler) veya bebek-
lerde mide yanmasinin karsihg olan reflii sikintisi yasayan be-
bekler disinda, buna katiliyorum. Altinci ay itibariyla, bebegi-
nizin demir rezervi azalmig olacagindan, kati gidalarda bulunan
ekstra demire ihtiyaci olacaktir. Ayrica, herhangi bir sey (me-
me ucu veya kagik gibi) agzina dokundugunda bebegin dilini di-
sari ¢itkarmasina neden olan ¢ikarma refleksi yok olmustur,
dolayisiyla peltemsi kati gidalart artik daha iyi yutabilir hale
gelmigtir. Yine altinci ay itibariyla, bag ve boyun kontrolii ge-
lismistir. Bebeginiz artik kaykilarak ve baska tarafa yonelerek
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size ilgilenmedigini veya yeterince beslendigini ifade edebilir.,
Su Ug onemli kilavuz bilgiyi izlerseniz, memeden kesilme
aslinda oldukga basittir:

* Tek bir gidayla baglayin. Benim tercihim armut ¢linki sin-
dirilmesi kolay ama ¢ocuk doktorunuz baska bir besin 6neri-
yorsa, elbette onun sdyledigini yapin. lkinci bir kati gidaya
gecmeden Once, yeni gidayi iki hafta siireyle sabah ve akgam
olmak Uzere giinde iki kez verin.

Gogiis Gorgl Kurallar
Dort ay civarinda bebeklerin elleri etrafta gezinmeye baglar
ve bebekler baslarini gevirip bedenlerini déndiirebilirler.
Emzirilirken, kiyafetinizle veya takilarinizla oyalanirlar ve
¢enenize, burnunuza veya ulasabiliyorlarsa gézlerinize
uzanirlar. Biyiidikge, bagka kéti aliskanliklar
gelistirebilirler ki bir kez baglayinca bunlarin degistirilmeleri
zordur. Dolayisiyla, “gogiis gorgii kurallari” dedigim seyi
bebeginize simdi 6gretmeye baglayin. Her durumda, isin pif
noktasi, kararli ama nazik olup bebeginize sinirlarinizi
hatirlatmaktir. Ayrica, dikkat dagitict unsurlari bertaraf
etmek icin sakin bir ortamda emzirmeye ¢aligin.

Eliyle dokunup acittigi zaman: Elini tutun ve nazikge
bedeninizden veya dokundugu seyden uzaklagtirin. “Anne
bundan hoglanmiyor,” deyin.

Dikkat dagitici unsurlar oldugu zaman: En kotiisi
bebegin dikkatinin dagilip bagini gcevirmeye ¢aligmasidir...
tabii annenin meme ucu hald agzindayken! Bu oldugunda,
onu gogsiiniizden alin ve “Anne bundan hoglanmiyor,”
deyin.
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Isirdigi zaman: Bir bebegin disleri ¢ikinca, neredeyse her
anne isirilir. Ancak bunun sadece bir kez olmasi gerekir.
Uygun sekilde tepki vermekten, geri gekilip “Ah, acid..
Anneyi 1sirma,” demekten korkmayin. Genelde bu yeterli
olur ama eger bu onu durdurmuyorsa onu memenizden
abn.

Ustiiniizdekini gekistirdigi zaman: Hili emen yiirime
¢agindaki gocuklar yatigtirilmak istediklerinde bazen bunu
yaparlar. Sadece soyle deyin: “Anne ustiindeki agmak
istemiyor. Onu gekistirme.”

* Yeni bir gidaya her zaman sabah baslayin. Béylece bebegi-
nizin o gidaya kargi, dokinti, kusma veya ishal gibi olumsuz
bir tepki verip vermedigini gézlemlemek igin 6niinlizde biitiin
bir giin olur.

* Asla gidalan kanstirmayin. Boylece belli bir gidaya karsi
gosterilen alerjik reaksiyonlar konusunda siipheye yer kal-
maz. Bir sonraki sayfadaki “llk On ki Hafta” baslkh tabloda,
hangi besinlere ne zaman baglanacagina dair ayrintilar listeli-
yorum. Bebek dokuz aylik oldugunda, tadi esasen macun gibi
olan bebek lapasini tatlandirmasi ya da evde piire haline getir-
digim sebzeleri sulandirmasi igin tavuk suyuna bashyorum.
Ancak, et, yumurta veya tam yagl site baglamak igin bebek
bir yasina gelene dek beklenmesini éneriyorum. Elbette, bu
konuda son s6z ¢ocuk doktorunuzun olmahdir.

Belli bir besini yemek istemeyen bir bebegi asla zorlamayin
veya onunla miicadeleye girmeyin. Beslenme, hem bebek hem
de bitiin aile igin keyifli bir deneyim olmalidir. Bu bélimiin
baginda soyledigim gibi, beslenme insanin hayatta kalmasi igin
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temel bir gerekliliktir. Eger sansimiz varsa, bize bakan insan-
lar ayni zamanda iyi gidalarin tadini ve dokusunu tanimamizi
ve bunun keyfini ¢gikarmamizi da saglayacaklardir. Bu zevk al-
ma isi bebeklikte baglar. Besin sevgisi, bebeginize verebilece-
giniz en muhtesem armaganlardan biridir. Dengeli iyi bir bes-
lenmenin ona koca bir giiniin altindan kalkabilmesi igin ihtiya-
ci olan enerijiyi ve giicii de verecek olmasi o kadar da tesadi-
fi degildir. Ve bir sonraki béliimde gorecegimiz gibi, koca bir

giinin altindan kalkmak, biiyliyen bir bebek icin mesakkatli bir
istir.

Memeden Kesilme: ilk On iki Hafta
Asagidaki on iki haftalik program, alti aylik bir bebegin
memeden kesilmesini temel almaktadir. Sabah beslenmesini
her zamanki gibi emzirerek veya biberonla yapacaksiniz ve
“kahvaltiy: iki saat sonra vereceksiniz. “Ogle yemegi” giin
ortasinda, “aksam yemegi”’ de 6gleden sonra geg saatlerde
olmalidir. Kahvaltiyi ve aksgam yemegini emzirerek veya
biberon vererek tamamlayin. Her bebegin farkli oldugunu
unutmayin; sizin bebeginiz icin neyin dogru oldugunu g¢ocuk
doktorunuza sorun.

Hafta Kahvalti Ogle Aksam Yorumlar
Yemegi Yemegi
Armut, Biberon Armut,
(6 ayhk) 2 gay kagig veya meme 2 gay kagig
2 Armut, Biberon Armut,
2 gay kagig veya meme 2 cay kagigi
3 Kabak, Biberon Armut,
2 gay kagig veya meme 2 gay kagit
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Hafta

(7 ayhk)

(8 ayhk)

0
I

12
(9 aylik)

Kahvalt:

Tatl patates,
2 gay kasig

Yulaf ezmesi
4 cay kasig

Yulaf ezmesi

ve armut,
her biri 4

cay kasi@

Seftali,
8 cay kagi@

Muz

Elma
Bezelye

Taze fasulye

Elma

Ogle
Yemegi
Kabak,

2 gay kagig

Kabak,
4 gay kagig

Kabak,
8 gay kagig

Yulaf ezmesi
ve kabak,
her biri 4

¢ay kagigi

Aksam
Yemegi
Armut,

2 gay kagig

Armut

Yulaf ezmesi
ve tatli pata-
tes,

her biri 4

cay kagigi

Yulaf ezmesi

ve armut,
her biri 4

¢ay kasig

Yorumlar

Bebeginizin
artan
ihtiyaglarini
kargilamak
icin miktar
artirin

Aruk bir
éginde
birden fazla
besin
verebilirsiniz

Bu noktadan itibaren, yukaridaki besinleri
istediginiz gibi eglestirebilir, sol tarafta gosterildigi
gibi, 6gun bagina 8 il3 12 ¢ay kagii olacak gekilde
her hafta yeni bir besin baglayabilirsiniz.

Ogiin bagina 8 ild 12 gay
kagig1 olacak sekilde her hafta yeni bir
besin baglayarak besinleri istediginiz gibi

eglestirmeye devam edebilirsiniz.
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besinci bolum
A - Uyan ve Bezi Kokla

Bebekler ve kiigiik ¢ocuklar disiinir,

gozlemler ve mantik yiiritiirler. Kanitlar
degerlendirir, sonuglar gikarir, denemeler yapar,
problem ¢6zer ve dogruyu ararlar. Elbette, bunu,
biliminsanlarinin yaptig gibi yaptiklarinin bilincinde
olarak yapmazlar. Ve ¢6zmeye ¢aligtiklari problemler, yildizlar
ve atomlarla ilgili sir dolu problemlerden

ziyade, insanlarin, nesnelerin ve kelimelerin ne
menem seyler olduguna dair giinliik problemlerdir.
Ama en kiigiik bebekler bile diinya hakkinda

epey c¢ok sey bilirler ve daha fazlasini 6grenmek
icin aktif bir gekilde galigirlar.

-Alison Gopnik, Andrew N. Meltzoff,

ve Patricia K. Kuhl,

The Scientist in the Crib (Begikteki Biliminsani)



Uyanik Olduklarinda

Yeni dogmus bir bebek i¢in her giin bir mucizedir. Bebek-
ler ana rahminden ¢iktiklari andan itibaren, gelismeleri katla-
narak ilerler, elbette kesfetme yetenekleri ve ¢evrelerinden
aldiklari zevk de Oyle... Bir disiiniin: Bebeginiz daha sadece
bir haftalikken, yasi dogdugu giine gére yedi kat buyiktir; ilk
ayinin sonuna geldiginde, birinci giinde oldugu noktadan ¢ok
ileridedir ve boyle devam edip gider.

Bu degisiklikleri en ¢ok bebeklerin aktiviteleri sirasinda gé-
riyoruz; burada aktivite, uyanik oldugu zaman siiresince, be-
begin yaptigi ve bir veya daha fazla duyusunun galistigi herhan-
gi bir sey olarak tanimlanmaktadir (Beslenme de, agik¢a, be-
begin tatma duyusunu harekete gegiren bir aktivitedir ama
ben onu bir 6nceki bélimde ele aldim).

Bir bebegin algilamasi rahimdeyken geligmeye baglar. Asl-
na bakarsaniz, biliminsanlari, rahmin igindeyken boguk da ol-
sa annelerinin sesini duyduklar igin, bebeklerin dogduklarin-
da annelerinin sesini taniyabildiklerini tahmin etmektedirler.
Diinyaya geldiklerinde, bes duyunun hepsi su sirayla gelisme-
ye devam eder: isitme, dokunma, gorme, koku alma ve tatma.
Bir alt degistirme masasinda yatip bezlenmek veya giydiril-
mek, banyo yaptirilmasi veya masaj yapilmasi ya da bir dénen-
ceye goziuniu dikip bakmak veya bir dolgu oyuncak hayvana
elini atmak size pek fazla bir aktivite gibi gelmeyebilir. Ama bu
cesitli cabalar sayesinde bebekler sadece duyularini gelistir-
mekle kalmazlar, ayni zamanda kim olduklarini ve diinyalari-
nin nasil bir sey oldugunu da 6grenmeye baslarlar.

Bir ¢ocugun potansiyelini en Ust diizeye ¢ikarmak hakkin-
da son yillarda ¢ok fazla sey yazildi. Bazi uzmanlar, dogdugu
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andan itibaren, bebegin icinde bulundugu ortamin onun haya-
ta avantajli baslamasini saglayacak sekilde diizenlenmesini
éneriyor. Ebeveynlerin bir ¢ocugun ilk &gretmenleri oldugu
kesinlikle dogru olsa da, bebeklere bilgiler verme konusundan
¢ok, onlarin dogal merakini canlandirma ve onlari adam etme
konulariyla ilgileniyorum -yani onlarin diinyanin nasil igledigini
ve insanlarla nasil etkilesimde bulunulacagini anlamalarina yar-
dim etmekle ilgileniyorum.

Bu amag dogrultusunda, ebeveynleri, bebeklerinin yaptigi
her aktiviteyi, givenligi ve ayni zamanda ozgiirliigi tegvik et-
mek igin bir firsat olarak diigiinmeye sevk ediyorum. Bu iki
amag birbirine aykiri goriinebilir ama aslinda birbirlerine bag-
lidirlar. Her yastan ¢ocuk kendini ne kadar giivende hisseder-
se, yardima veya disaridan miidahaleye ihtiyag duymadan
(tehlikede oldugu durumlar diginda) cesaret edip girigimde
bulunma ve kendini oyalama ihtimali o kadar fazla olur. Dola-
yistyla, E.AS.Y. rutinindeki A bu geligkiyi sunar: Aktiviteler bi-
zim bebeklerimizle bag kurmamiza yardima olurlar ama ayni za-
manda onlara ozgiirliikle ilgili ilk derslerini vermemize de yardim
ederler.

Cocuklar igin, muhtemelen yaptiginizdan daha azini yapma-
ya ihtiyaciniz var. Elbette bu onu yalniz birakmaniz anlamina
gelmiyor. Bu, orta noktayr bulmak demek -bebeginize ihtiyaci
olan rehberligi ve destegi saglamak ve ayni zamanda onun do-
gal gelisim seyrine sayg gostermek... Gergek su ki sizin yard:-
miniz olmasa dahi, bebeginiz uyanik oldugu her anda bir gey-
ler dinliyor, hissediyor, seyrediyor, kokluyor veya tadiyor. O
halde, 6zellikle ilk aylarda, daha her gey yeniyken (ve bazi be-
bekler igin korkutucuyken) sizin en 6nemli iginiz, her deneyi-
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min bebeginize kendisini rahat -ve kesfedip gelismeyi siirdiir-
meyi istemesine yetecek kadar glivende- hissettirmesini sag-
lamaktir. Bunu yapmanin yolu, benim “saygi gemberi” dedigim
seyi yaratmaktir.

Bir Saygi Cemberi Cizmek

Ister sabah bebeginizi karyolasindan alin, ister ona banyo
yaptirin, ister ce-e oynayin, onun sizin boliinmemis ilginizi ve
sayginizi hak eden ama ayni1 zamanda kendi bagina da hareket
edebilen ayr bir kisi oldugunu hatirlamaniz ¢ok 6nemlidir. Be-
beginizin etrafina bir gember, onun kisisel alanini belirten ha-
yali bir sinir ¢izdiginizi disinmenizi istiyorum. Bebeginizin
saygl gemberine asla izin almadan, ona oraya neden girdigini-
zi soylemeden ve ne yaptiginizi agiklamadan girmeyin. Bu ku-
laga uyduruk ve aptalca gelebilir ama onun sadece bir bebek
olmadigini hatirlayin -o ayni zamanda bir birey. Eger bu bolim-
de daha ayrintili olarak anlatip érneklerle agiklayacagim su te-
mel prensipleri aklinizda tutarsaniz, bebeginizin yaptig her ak-

tivitede bir saygi ¢emberini kolayca ve dogallikla muhafaza
edebilirsiniz:

* Bebeginizle birlikte olun. O anda ilgilendiginiz tek nokta o
olsun. Bu, baglanma vaktidir, dolayisiyla odaklanin. O anda te-
lefonda olmayin, kafanizi gamagirlarin yikanmasina takmayin
ya da tamamlamaniz gereken raporu diisinmeyin.

* Bebeginizin duyularina hitap edin ama agin uyarimdan kagi-
nin. Bizim kiltiirumiiz aginhklari ve fazla uyariimayi tegvik
eder -ebeveynler de bilmeden sorunu daha gii¢ hale getirirler
cuinkii bebeklerinin duyularinin ne kadar hassas oldugunu ve-
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ya bebeklerin aslinda ne kadarini alabildigini fark etmezler.
Gocuklarimiza sarki sdylemeyi, onlara miizik ¢almayi, parlak
renkli nesneler géstermeyi hatta onlara oyuncak almayi birak-
mamizi énermiyorum ama bebekler s6z konusu oldugunda

daha az daha iyidir.

Bebeginiz Sandigimizdan Daha Fazlasini Biliyor
Gogunlukla yaklagik son yirmi yilda, biiylik olglide video
mucizesi sayesinde, bebek arastirmacilari bebeklerin ne
kadar ilerleme kaydedebildiklerini kesfedebildiler. Bir
zamanlar bebekleri “beyaz sayfa” olarak diisiiniirken, gimdi
yenidoganlarin diinyaya keskin duyularla ve
goézlemlemelerini, disinmelerini hatta mantik yurutmelerini
saglayan hizla gelistirilebilir bir dizi yetenekle geldiklerini
biliyoruz.

Bebeklerin yiz ifadelerini, beden dillerini, g6z hareketlerini
ve emme reflekslerini (bebekler heyecanlandiklarinda daha
gl¢li emerler) izleyen biliminsanlari, bebeklerin hayret
verici yeteneklerini dogrulamiglardir. Asagida birkag bilimsel
bulug yer aliyor; daha fazlasini bu bélim igine serpistirilmis

olarak bulacaksiniz.

* Bebekler bir goriintliyl bir digerinden ayirabiliyorlar.
Daha 1964 yilinda, biliminsanlari bebeklerin tekrarlanan
gorintilere uzun siire bakmay: siirdirmediklerini ama yeni
goruntilerin dikkatlerini ¢ektigini kegfetmislerdir.
 Bebekler cilve yapar. Bebekler civildar, gilimser ve
sesinizin tonuna uygun ritimde ellerini kollarini oynatir.
* Bebekler daha ug aylikken beklentiler olustururlar. Bir
laboratuvar ortaminda kendilerine bir dizi gorsel imge
gosterilen bebekler desenleri bulabilmisler ve bir sonraki
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goriunti beklentisiyle gozlerini hareket ettirmislerdir ki bu
onlarin o goriintiiyl bekledigine isaret etmektedir.

* Bebekler hatirlayabiliyorlar. Daha beg haftalik bebeklerde
hafiza belgelenmistir. Bir ¢alismada, daha 6nce bebekken
(altrild kirk haftalikken) test edilmis olan yiirime ¢agindaki
¢ocuklar ii¢ yas civarinda yine ayni laboratuvara
getirilmislerdir; her ne kadar daha 6nceki deneyimlerine
dair anilarini sézciiklerle anlatmamiglarsa da hepsi
kendilerinden yapmalari istenen goéreve (aydinhkta ve
karanlikta nesnelere uzanma) asina olduklarini
gostermislerdir.

* Bebeginizin iginde bulundugu ortamu ilging, keyifli ve giivenli
hale getirmeye 6zen gosterin. Bunun igin paraya ihtiyaciniz yok;
sagduyuya ihtiyaciniz var (bakiniz sayfa 224).

* Bebeginizin bagimsizhigini tegvik edin. Bu, kulaga sezgiye
kargt bir sey gibi gelebilir -bir bebek nasil bagimsiz olabilir?
Tatlim, bugiinden valizini hazirlayip onu géndermen gerektigi-
ni sdylemiyorum. Elbette, kelimenin gergek anlamiyla kendi
bagina yapamaz ama risk almak, kesfetmek ve bagimsiz olarak
oynamak i¢in gliven kazanmasina yardimci olmaya baslayabi-
lirsin. Dolayisiyla, bebeginiz oyundayken, etkilesimde bulun-
maktansa gézlemlemek her zaman iyi bir fikirdir.

* Bebeginize degil, bebeginiz ile konusmayr unutmayin. Diyalog
kurmak iki yonlu bir stireci kapsar: Cocugunuz ne zaman bir ak-
tiviteyle mesgul olsa, onu izleyin, dinleyin ve onun cevabini bek-
leyin. Eger sizi dahil etmeye ¢alisirsa, hemen kabul edin. Eger siz-
den bir sahne degisikligi “isterse”, kesinlikle istegine saygi goste-
rin. Aksi takdirde, birakin kesfetsin.

* ligisini gekin ve ilham verin ama her zaman liderligin bebegi-
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nizde olmasina izin verin. Hi¢bir zaman bir bebegi kendi bas-
na giremeyecegi (veya ¢ikamayacagi) bir pozisyonda birakma-
yin. Onun “dgrenme lggeni’nin diginda kalan oyuncaklar
vermeyin (bu konuda daha fazlasi sayfa 224'de). Bebeginizin
uyandigi andan aksam yatma vaktine kadar, yukaridaki kilavuz
bilgileri aklimzdan ¢ikarmayin. Bebeginiz de dahil olmak iize-
re herkesin kisisel bir alana sahip olmay: hak ettigini hatirla-
yin. Asagida, sizi bebeginizin bir giiniinde adim adim ilerletir-

ken, bu ilkelerden her birinin nasil sonug verdigini gérecek-
sinIz.

Kalk Artik Sabah Oldu!

Her sabah siz tam riiyalar iilkesinden yola gikarken esiniz
odaniza gelip istiiniizden ortiileri gekip alsa hogunuza gider
miydi? Ve sonra size “Haydi, kalkma zamani!” diye bagirdigi-
ni disiiniin. Bu sizi Girkiitip canimizi sikmaz miydi? Ebeveyn-
leri gline dogru sekilde baglamaya 6zen géstermezse bebek-
ler de aynen bdyle hissederler.

Sabahlari bebeginizle merhabalagirken nazik, sakin ve say-
gl davranin. Ben genelde odaya kiigiik bir sarki soyleyerek
girerim: “Kalk artik sabah oldu, her taraf sesle doldu!” Bu za-
mani sabah olarak belirledigi siirece istediginiz negeli uyan-
dirma sarkisini segebilirsiniz. Ya da Beverly’nin yaptig gibi,
bildik “lyi ki dogdun!” sarkisini kullanarak ama sézlerini “Be-
begime giinaydin...” seklinde degistirerek kendiniz de bir sar-
ki uydurabilirsiniz. Sarkidan sonra séyle derim: “Hey, Jeremy,
iyi uyudun mu? Seni gérmek ¢ok giizel... Actkmig olmalisin.”
Yataga dogru egilirken onu uyaririm: “$imdi seni kaldiraca-
gim... Iste boyle -bir, iki, iig, iste kalktik!” Giiniin ilerleyen za-
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manlarinda, bir giindiiz uykusundan sonra, su sézleri ekleye-
bilirim: “Bahse girerim uyuduktan sonra kendini iyi hissedi-
yorsundur. Amma ¢ok gerindin!” Burada da, sabah yaptiginiz
gibi onu kaldirmadan 6nce uyarin.

Elbette, bebeginizle sabahlari nasil merhabalagirsaniz mer-
habalagin, kiigiik sevgi yumaginizinkendi fikirleri vardir. Tipki
yetiskinler gibi, bebeklerin de uyanma konusunda farkh tu-
tumlar vardir. Bazilari yiizlerinde hazir bir giilimsemeyle
uyanirken, bazilari somurtur hatta aglar. Bazilari hemen giinii
selamlamaya hazirken, bazilarinin biraz cesaretlendirilmeye
ihtiyaci olur.

Iste farkl tip bebeklerimizden bekleyebileceklerinizin bir
ozeti:

Melek. Giiliiciikler, civildamalar ve bakigmalarla bu bebek-
ler kendi ortamlari iginde olmaktan sonsuz derecede mutlu
goriinurler. Cok ag olmadiklari veya bezleri sizdirmadig sii-
rece, birileri onlar almaya gelene dek karyolalarinda oyna-
maktan hognutturlar. Baska bir deyigle, birinci uyanma alar-
mina nadiren gegerler.

Kitap. Bu bebekleri Alarm | itibariyla yakalamazsaniz, “Bu-
raya gel” anlaminda huysuz Alarm 2 sesleri gikartarak size
uyandiklarini haber verirler. Eger “Buradayim -higbir yere
gitmedim” diyerek yanlarina giderseniz, sorun ¢ikarmazlar.
Eger goriinmezseniz, giiriiltuli ve agik bir bigimde Alarm 3
sesine gegerler.

Nazli. Bu ufakliklar hemen her zaman aglayarak uyanirlar.
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Rahatlatiima ihtiyaci duyduklari igin bu bebekler, genelde,
uyanmanin ii¢ alarmini da hizl bir sekilde verirler. Karyolala-
rinda bes dakikadan daha fazla birakilmaya tahammil edeme-
diklerinden, Alarm | veya 2 itibariyla yanlarina gitmediginizde

muhtemelen ¢6ziilme yasarlar.

Huysuz. Islak veya rahatsiz olmaktan hoglanmadiklari igin
bu bebekler de ii¢ alarmi oldukg¢a ¢abuk bir sekilde verirler.
Onlardan bir sabah giiliicigli koparmayi unutabilirsiniz -amu-
da da kalksaniz, parende de atsaniz bu ufakliklar yine de te-

bessiim etmezler.

Hareketli. Enerijileri yiiksek, ¢ok aktif olan bu bebekler ge-
nelde uyanmanin ilk agamasini atlayip hemen Alarm 2’ye ge-
cerler. Telaglanip kipirdanirlar, 6ksiirir gibi ufak ¢ighklar atar-
lar ve eger o noktada kimse gériinmezse sonunda yaygarayi

koparirlar.

Ug¢ Alarmh Uyanma Sistemi

Bazi bebekler uyanir, kendisini eglendirir ve asla birinci
alarmi vermez -birileri gelip onlari alana kadar
karyolalarinda mutlu mesut oyalanirlar. Digerleri, siz ne
kadar hizl tepki verirseniz verin, hizla ti¢ alarmi da verir.
Alarm |: Vizildama veya mizmizlanma sesine
kipirdanmalar eslik eder. Anlam: “Hey? Kimse yok mu?
Neden gelip beni almiyorsunuz?”

Alarm 2: Bogazin gerisinden gelen ve durup tekrar
baglayan oksiiriige benzer bir bagiris... Durduklarinda sizi
dinlerler. Gelmediginizde demek istedikleri sudur: “Hey,
buraya gel!”
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Alarm 3: Kollari bacaklar savurarak biitiin giiciiyle
aglama..."Hemen gelin! Ben ciddiyim!”

liging bir bi¢imde, bir bebekte gordigiiniiz uyanma davra-
nisini genelde biiyiidiiglinde de gérmeye devam edersiniz. Si-
ze kizm Sophie hakkinda sdylediklerimi hatirliyor musunuz?
O kadar sakin ve iyi huyluydu ki ¢ogu sabah nefesinin durdu-
gundan endise ederdim. O giin bugiindiir Sophie sabahlari bir
zevk kaynagidir; kolayca uyanir ve yataktan ziplayarak kalkar.
Hareketli bebek olan kizkardesi siklikla mizmizlanarak uyanir-
di ve gece uykusunun ardindan ayilmak igin hald biraz zamana
ihtiya¢ duyar. Sabahlari hemen sohbete baslayan Sophie’den
farkl olarak Sara oniimiizdeki bizi bekleyen giin hakkinda be-

nim ¢ene ¢almamdan ziyade 6nce onun konusmasini bekle-
memden hoslanir.

Bez Baglama ve Giydirme

Daha 6nce soéziini ettigim gibi, ebeveynlik derslerimdeki
yeni anne babalardan siklikla sirtiistli uzanmalarini ve gozleri-
ni kapamalarini isterim. Sonra, higbir uyarida bulunmadan, er-
keklerden birini seger, bacaklarini tutar kaldirir ve baginin
uzerine dogru iterim. S6ylemeye gerek yok tabii, adam baya-
g1 bir irkilir. Digerleri yaptigim seyi fark edince, bunun olduk-
¢a komik oldugunu diigiiniirler ve hepimiz kahkahayi basariz.
Ama sonra bu sakamin nedenini agiklarim: Uyarmadan veya
bir agiklamada bulunmadan bezini degistirdiginizde bir bebek
de kendini aynen bdyle hisseder. Gergekte onun saygi ¢em-
berini istila etmis oluyorsunuz. Eger bunun yerine *“John, bi-
raz sonra bacaklarini yukariya kaldiracagim” demis olsaydim,
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o zaman John kendini benim dokunuguma hazirlamakla kal-
maz, onun duygularini géz 6niinde bulundurdugumu da bilir-
di. Bebeklere de ayni nezaketi gosteriyorum.

Aragtirmacilar, dokunmanin bebeginizin beynine kaydol-
masinin lg saniye aldigini belirtmislerdir. O halde bir bebek
igin, bacaklarinin yukariya itilmesi, bedeninin alt kisminin so-
yulmasi ve poposunun silinmesi korkutucu bir ifadedir; gobek
deligine soguk alkol uygulandigi zaman bu daha da korkutucu-
dur. Caligmalar bebeklerin keskin bir koku alma duyusuna sa-
hip olduklarini da gostermistir. Yenidoganlar bile alkole bati-
rilmig agir kokulu bir pamuklu gubuk oldugunda baglarini 6te
tarafa gevirir. Bir haftalik bebekler annelerini teghis etmek
icin kokuyu kullanabilirler. Biitliin bunlari bir araya getirdigi-
nizde, bebeginizin, kendi alan istila edildigi zaman, her ne ka-
dar kendini ifade edemese de bir geyler oldugunun giddetle
farkina vardigini anlarsiniz.

Gergek su ki, ¢cogu bebek alt degistirme masasinda aglar
¢linkii baglarina neler geldigini bilmezler ve/veya bundan hos-
lanmazlar -hem de hig... Yani gergekten, bir bebegi en savun-
masiz, en agik -bacaklari ayrik- pozisyona getirerek ne bekli-
yorsunuz ki? Jinekologun muayenehanesinde kol ve bacaklari-
niz yana aglk yattiginizda kendinizi nasil hissediyorsunuz? Ben
kendi doktoruma hep sunu soyliyorum: “Asagida ne yaptigi-
nizi tam olarak bilmem gerekiyor.” Bebeklerin bizden yavas-
lamamizi veya kendi sinirlarina saygl géstermemizi isteyecek
kelimeleri yok heniliz ama aglamalari ayni kapiya ¢ikiyor.
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Yikanabilir Kumas Beze Kargihk Hazir Bez

Her ne kadar kumag bez geri déndiiyse de, ebeveynlerin
¢ok bilyilik bir ¢ogunlugu hala hazir bezleri tercih ediyor. Bu
bir tercih meselesi ama ben kumag bezi seviyorum ¢iinkii
daha ucuz, bebegin poposu igin daha yumusak ve gevre
bilincine sahip...

Ayrica, bazi bebekler, hazir bezlerdeki emici taneciklere
karsi alerjik reaksiyon gosteriyor; bu durum bazen pisikle
karigtirihr. Aralarindaki fark sudur: pisik genelde anis
cevresinde olacak sekilde bolgeseldir, oysa alerjide
dokiinti, bele kadar bezin kapladigi butin bolgeyi kapsar.

Hazir bezlerde bagka bir sorun ¢ok emici olmalari ve idra-
ri uzaklagtirma konusunda ¢ok iyi is ¢ikarmalaridir; o kadar ki
goriiniise gore sadece Huysuz bebekler altlarinin islak oldu-
gunu fark ediyor. Yiirime ¢agindaki bebekler {i¢ yagina kadar
tuvalet egitimi kazanmadiklarinda bazen bunun nedeni hazir
bezlerin altlarinin i1slak oldugunu fark etmelerine olanak tani-
mamasidir.

Kumags bezle ilgili bir uyar:: Islaklig kontrol etme konusun-
da tetikte olmaniz gerek zira bu pisige yol agabilir.

Bana bir anne “Edward alt degistirme masasindan nefret
ediyor,” dediginde ona soyle diyorum: “Masadan nefret etmi-
yor tatllm, o masanin istiinde yapilanlardan nefret ediyor.
Muhtemelen biraz gevsemen ve onunla konugsman gerekiyor.”
Dahasi, biitiin aktivitelerde oldugu gibi alt degistirirken de
dikkatinizi elinizdeki ise vermelisiniz.

Allah askina, telsiz telefonu omzunuzla kulaginizin arasina

sikistirip  konugmayin. Duruma bebeginizin perspektifinden
bakin.
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Bebeginizin lzerine egilirken nasil gériindigiinizi bir ha-
yal edin -telefonu pat diye bebegin kafasina diigiirebileceginizi
soylemeyelim bile... Bu durum bebeginize sunu “soyler’: “Se-
ni yok saylyorum."

Ben bir bebegin bezini degistirirken sabit bir diyalogu mu-
hafaza etmeye galigiyorum. Egiliyorum ve yliizimi onun yiizu-
ne yaklagik 30-35 c¢cm mesafede tutuyorum -asla agili degil
diimdiiz karsisinda duruyorum ¢iinkii bebekler bu sekilde da-
ha iyi géruyorlar- ve ona siireci adim adim anlatiyorum: “3im-
di senin bezini degistirecegiz. Hadi seni buraya yatiralim da al-
tini agabileyim.” Onun yapmakta oldugum seyi anlamasi igin
konugmaya devam ediyorum. “Simdi tulumunun ¢itgitlarini
aciyorum... Iste oldu. Ah, bak bacaklarin ne de giizelmis... Sim-
di kigiiciik bacaciklarini yukari kaldiracagim. Iste boyle... Be-
zini agryorum... Ah, bakiyorum burada benim igin kiguk bir
paket var... Simdi altini silecegim.” Kiguk kizlarda 6nden ar-
kaya dogru silmeye 6zen gosteririm; erkeklerde ise, yliziime
gis fiskirtmasinlar diye pipinin tstiine bez koyarim. Eger be-
bek aglamaya baglarsa, ona sorarim: “Cok mu hizl gidiyorum?

Yavaglayayim.”

IPUCU: Bebeginiz ciplakken, elinizi nazikge gégsiine koyun ya
da oraya bir ayicik veya bagka bir hafif dolgu hayvan koyun. Bu
fazladan ufak agirlik bebegin kendisini daha az agikta ve
savunmasiz hissetmesine yardimc olur.

Alt degistirme masasinda biraz daha hizli davranmaniz ge-
rekebilecegini de eklemeliyim. Bazilarinin kirli bir bezi degis-
tirmesinin yirmi dakika aldigini gordiim. Bu ¢ok uzun bir si-
re... Demek istedigim, bebegin altini beslenmeden 6nce degis-
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tirdiklerini, kirk dakika beslediklerini sonra yemegin ardindan
bir kez daha alt degistirdiklerini diigiiniirseniz, bu bir saat yir-
mi dakika eder. Boylece, hem harcanan zaman hem de eger
bebek altinin degistirilmesinden hoslanmiyorsa bunun yaratti-
g1 stres ve yorgunluk nedeniyle ¢ocugun aktivite donemi etki-

lenir.

IPUCU: lik ii¢-dort hafta icin, 6nden asagidan baglamali veya
gitcith olup alt degisimi igin beze kolay erisim saglayan ve pahali
olmayan tulum ve body’ler satin alabilirsiniz. Baglarda, ara sira,
sizdirmig birka¢ bez goreceksiniz mecburen... El altinda fazla-
dan birkag pijama bulundurmak hem zamandan kazandinr
hem de endiseye yer birakmaz.

Bu isi 6grenmek birka¢ haftanizi alabilir ama hedefiniz be-
zi beg dakikada degistirmek olmahldir. Kilit nokta, her seyin
hazir olmasidir -kremin kapagi ve 1slak mendil kutusu agik, ha-
zir bez agilmig ve bebegin poposunun altina kaydirilmaya ha-
zir, ¢Op sepetiniz agik ve kirli bez igcin hazir durumda olsun.

IPUCU: Bebeginizin altini degistirmek icin yatirdiginizda,
poposunun altina temiz bir bez koyuverin. Kirli bezini agin ama
genital ve anal bolgeleri temizleyene dek kirli bezi altindan
almayin. lsinizi bitirince eski bezi alin; yeni bez orada, tam
ihtiyacimiz olan yerde olacaktr.

Ogrenilen tiim numaralar bir bebegi sakinlestirmede ye-
tersiz kaldiginda, bebegin altini kucaginizda degistirmeyi dene-
yin -pek ¢ok bebek bunu tercih eder ve bu sizi alt degistirme
masasinin basinda durma derdinden kurtarir.
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Gereginden Fazla Oyuncak /

Gereginden Fazla Uyari

Tamam tathm. Bebeginiz ilk beslenmesini gergeklestirdi,
altina temiz bez konuldu, simdi de oyun zamanu... Iste genel-
de ebeveynlerin akl bu noktada karigiyor. Ya bebek sadece
bir noktaya goéziinii dikip bakiyor olsa bile 6grenmenin biiyiik
bir bolimiiniin bu sirada gergeklestigini fark etmeyerek bebe-
gin oynamasinin énemini kiiglimsiiyorlar ya da siirekli bebek-
lerinin tepesine dikilip onu tatli sézlerle kandirmak, ona oyun-
caklar gésterip bir seyler sallamak icin deliye doéniiyorlar. lki
ug¢ da iyi degil... Tanistigim ebeveynlere dayanarak sunu soy-
leyebilirim ki ¢ogu ikinci uca yénelme hatasina diigiiyor -fazla
miidahale etme- ve ben de bu nedenle, ii¢ haftalik Serena’nin
annesi Mae’den aldigim telefonlara benzer telefonlar aliyorum
diizenli olarak:

“Tracy, Serena’nin nesi var?” diye yakiniyor. Bir bebek ag-
lamasi ve fonda Serena’nin ¢aresizce onu sakinlegtirmeye ¢ali-
san kusatma altindaki babasi Wendell'in sesini duyabiliyorum.

“Peki,” diyorum, “bana aglamaya baglamadan 6nce neler
oldugunu anlat.”

“Sadece oynuyordu,” diye masumca bilgi verdi Mae.

“Ne oynuyordu?” Unutmayin, bahsettigimiz yiirime ¢agin-
daki bir ¢ocuk degil, li¢ haftalik bir bebek...

“Onu once bir siire salincaga koyduk ama sonra huysuz-
lanmaya bagladi, biz de onu oradan alip koltuga koyduk.”

“Sonra?”

“Ondan da hoglanmadi, biz de onu battaniyenin Ulzerine
koyduk ve Wendell ona bir seyler okumaya ¢alisti,” diye de-
vam etti.
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“*Simdi yorgun oldugunu diislinliyoruz ama yine de uyumu-

"

yor.

Bebeginizi Nelerin Etkiledigine Dair Bir Rehber

Duyma
(isitsel)

Gorme
(gorsel)

Dokunma
(dokunsal)

Koku alma
(Koklamayla ilgili)

Tat alma
(tatma duyusuyla ilgili)

Hareket

Konugma
Mirildanma
Sarki séyleme
Kalp atigi
Muizik

Siyah-beyaz kartlar
Cizgili malzemeler
Donence

Yizler

Ortam

Tenle, dudaklarla, sagla temas
Sarilma

Masaj

Su

Pamuk /kumag

Insanlar

Pisen yemek kokulari
Parfiim

Baharatlar

Siit
Diger besinler

Sallanma
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(denge) Kucakta taginma

Salinma
Seyir halinde olma (bebek arabasinda,

arabada)

Mae'nin sézini etmedigi sey -muhtemelen bunun ilgisiz
bir sey oldugunu disiindiigu i¢in- salincagin ayni zamanda
muzik de galdigl, koltugun titredigi ve battaniyenin bebegin
baginin lzerinde dans eden parlak kirmizi-beyaz-siyah do-
nenceli tertibatin bir pargasi oldugu... Bir de biitiin bunlarin
Ustline baba bebegin yiiziiniin hemen yakininda Kagak Tav-
san’i tutuyor,

Abarttigimi mi distintiyorsunuz? Pek sayilmaz tathim. Sayi-
siz evde benzer sahnelere sahit oldum.

“Minik gen¢ kizinizin sadece asir uyarilmig oldugundan
sipheleniyorum,” dedim nazikge ve zavalli ufakligin -onun be-
bek perspektifinden bakildiginda- Disneyland’de gegirilen bir
giine benzer bir ortama maruz kaldigina isaret ettim!

“Ama oyuncaklarini seviyor o,” diye itiraz ettiler.

Asla bir ebeveynle tartismayan biri olarak, temel kuralimi
oneriyorum: Calkalanan, ¢ingirdayan, sallanan, hareket eden, cik
cik 6ten veya titreyen ne varsa ortadan kaldirnn. Onlara bunu sa-
dece lg giin denemelerini ve bebegin sakinlesip sakinlesmedi-
gini gozlemlemelerini séyliyorum (Yolunda gitmeyen baska
bir sey olmadig: siirece, genelde sakinlesir).

Ne yazik ki, Serena’nin ebeveynleri -aslinda giiniimuzdeki
¢ogu ebeveyn gibi- kiiltiirimiziin kurbanlari... Her yil yaklasik
dort milyon bebegin dogmasiyla, bebeklik ¢agi esyalarinda ek-

222



siksiz bir sanayi ortaya ¢ikti. Her yil, bebeklerimize uygun bir
“ortam” yaratmamiz gerektigine bizi ikna eden milyarlarca
dolar harcaniyor ve ebeveynler bu fikre fena halde ragbet edi-
yor. Eger bebeklerini siirekli olarak eglendirmezlerse, onu bir
sekilde basarisizhga ugrattiklarini ¢linkii bebegin yeterli “ente-
lektiiel uyari” almadigini diisiiniiyorlar. Ve eger hani bir muci-
ze olur da kendilerini bu baski altina almamig olurlarsa arka-
daslarindan biri o baskiyi uygular: “Serena’ya kapi araligi igin
hoppala almadiniz mi yani?” diye sorar Mae ile Wendell’in ar-
kadaglari suglayici bir sekilde, sanki hoppala olmadan kizlari
bir seyden mahrum biiyiliyecekmis gibi... Bu tam bir sagmalik!

Efsane: ‘“Onlari Evdeki Seslere Alistinin”
Ebeveynlere siklikla, bebeklerini yiiksek seslere aligtirmanin
iyi bir fikir oldugu sdylenir. Sorarim size, gecenin bir yarisi
siz uyurken odaniza girsem ve yiiksek sesle miizik galsam
hosunuza gider mi? Saygilt bir davranig degil bu...
Bebeginize karst daha az nazik olmamiz mi gerek?

Elbette ¢ocuklarimiza miizik ¢almali ve sarki séylemeliyiz.
Elbette onlara parlak renkli nesneler gostermeli ve hatta
oyuncaklar almalyiz. Ama gereginden fazlasini yapip bebekle-
re gereginden fazlasini sundugumuzda, bebekler asin uyarilmig
oluyorlar. Rahmin o hos konforundan dogumhanenin o sert
floresan isigina gikarilmak onlar igin zaten yeterince zor -ba-
‘zilari dar bir dogum kanalindan sikigarak gegmeye zorlanir, di-
gerleri kelimenin tam anlamiyla rahimden koparilir. Yol bo-
yunca, cerraht aletlerle, ilaglarla ve tipik olarak disari ¢ikmala-
rini izleyen saniyeler igerisinde kendilerini ¢eken, delen ve
ovalayan bir siiri elle kargilagirlar. Bolim |'de belirttigim gi-
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bi, her bebek benzersizdir ama neredeyse her yenidogan bir
gesit kargasaya katlanmak zorundadir. Daha hassas tipler igin
dogumun kendisi onlarin bag edebileceklerinden daha fazla
uyari yaratir,

Buna bir de evinizin normal goriintilerini ve seslerini ek-
leyin -TV'ler, radyolar, evcil hayvanlar, yakindan gegen araba-
lar, elektrikli stipiirgeler, ¢im bigme makineleri ve sayisiz bag-
ka alet...

Bir de barindirdiginiz ne kadar endige varsa onunla dolmus
kendi sesinizi, ebeveynlerinizin, esinizin ailesinin ve baska zi-
yaretgilerin mirildanmalarini ve fisildamalarini hesaba katin.
Vay be! Dort buguk kilodan hafif bir sinir ve kas kiitlesiyseniz
bas edilemeyecek kadar biiyiik bir yiktiir bu! Ve simdi de an-
ne veya baba tepenizde dikilip sizden oynamanizi istiyor. Bir
Melek bebegi bile aglatmak igin bu kadari yeter-...

Ogrenme Uggeni igerisinde Oynamak

Oyun derken tam olarak neyi kastediyorum? Eh, bu bebe-
ginizin neler yapabildigine baghdir. Artik, ¢ogu kitap size oyun-
caklarla ilgili yaga bagl kriterler sunuyor ama ben buna karsi-
y'm. Bu tiir rehber bilgiler yararsizdir demiyorum; farkli yas-
larda neyin tipik oldugunu bilmek iyidir. Aslina bakarsaniz, an-
ne-ve-ben siniflarimi ben bu sekilde diizenliyorum -yenido-
ganlar il tg ayliklar, Gg ild alt aylklar, alti ila dokuz aylklar ve
dokuz il oniki ayliklar... Sorun su ki, karsilastiim ¢ok fazla sa-
yida anne ve baba, normal gocuklar arasinda, yetenekleri ve
farkindaliklari anlaminda muazzam bir farkhhk oldugunun ay-
riminda degil... Bunun siniflarimda tekrar tekrar yasandigini
goriyorum. Degismez bir bicimde, bes aylik bebeginin don-
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mesi gerektigini bir yerlerden okumus annelerden biri alarma
gecer. Minik oglu orada &ylece yatiyor diye “Ah Tracy, bebe-
gim geriden geliyor olmali,” der bana... “Donmeyi 6grenmesi-
ne nasil yardimc olabilirim?”

Performans gosterilmesi igin herhangi bir sekilde baski uy-
gulamaya inanmiyorum ben... Ebeveynlere her zaman bebek-
lerinin bir birey oldugunu soyliiyorum. Kitaplardaki istatistik-
lerin insandan insana degisen kisisel ozellikleri ve farklari he-
saba katamamasi muhtemeldir. Bu tiir referans degerler sade-
ce rehber bilgi olarak kullanilmak iizere tasarlanmistir. Sizin
bebeginiz her gelisim agamasina kendine uygun olan zamanda
varacaktir.

Ayrica, bebekler kdpek degildir; onlar “egitmezsiniz”. Co-
cugunuza saygl gostermek, arkadasinizin bebegi gibi olmama-
si veya birtakim kitaplarin tasvirlerine uymamasi durumunda
onu diirtmeden veya panik yapmadan onun gelismesine ola-
nak tanimaktir. Birakin 6ncii o olsun. Tabiat Ana’nin harika,
mantikli bir plani vardir. Eger bebeginizi o kendi bagina don-
meye hazir hale gelmeden dondiiriirseniz, bunun nasil yapila-
cagini daha gabuk 6grenmeyecektir. Aslina bakarsaniz bebegi-
nizin heniiz donmeme sebebi bunu yapacak fizyolojik yete-
neklerinin gelismemis olmasidir. Onu itmeye ¢alisarak, farkin-
da olmadan onun hayatini olmasi gerekenden daha stresli ha-
le getiriyorsunuz.

Dolayisiyla, ebeveynlerin daima bebeklerinin “6grenme
dggeni” icinde kalmalarini 6neririm -bunun anlami, bebegin
idare edebilecegi ve kendi basina keyif alabilecegi fiziksel ve zi-
hinsel gérevler sunmaktir. Ornegin, ziyaret ettigim yenido-
ganlarin hemen hemen hepsinin odasinda bir yigin ¢ingirak
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oluyor -glimis olanlar, plastik olanlar, O bi¢imli, 6rdek bigim-
li, halter bigimli gingiraklar... Higbir ¢ingirak bebeklere uygun
degildir ¢linkii bebek daha eliyle kavrayamaz. Sonunda ebe-
veyn bebegin tepesinde ¢ingirag sallar durur ama bebegin ¢in-
girakla oynamadigi kesindir. Benim temel kuralimi hatirlayin:
Bebeginizin bir oyuncag varken, miidahale etmek yerine gozlem-
leyin.

Bebeginizin 6grenme tiggenine nelerin uydugunu anlamak
icin bugiline kadarki bagarilarini diigiiniin -neler yapabildigini...
Baska bir deyisle, birtakim kitaplardaki yaga bagh rehber bilgi-
lere bakmak yerine bebeginize bakin. Eger onun 6grenme -
geni iginde kalirsaniz, cocugunuz bilgiyi kendi temposunda do-
gal olarak kazanacaktir.

lik Giinden itibaren
Bebeklerde kavrayisin etki géstermeye bagladigi ani tam
olarak bilmek arastirmacilar igin bile imkansizdir, dolayisiyla
bebeginiz geldigi andan itibaren

* Bebeginize veya bebeginiz igin yaptiginiz her seyi
aciklamalisiniz

* Gunliik faaliyetleriniz hakkinda konugmalisiniz

* Aile fotograflarini gostermeli ve kisilerin isimlerini
kullanmalisiniz

* Nesneleri gostermeli ve tanimlamalisiniz (“Kiigiik kopegi
goriyor musun?” “Bak, bir bebek daha, tipki senin gibi.”)
* Basit kitaplar okumali ve resimlere bakmalisiniz

* Mizik galmali ve sarki séylemelisiniz (spesifik rehber
bilgiler icin 228. sayfadaki ek bilgi bélimiine bakin)

Cogunlukla izler ve dinler. Yaklagik ilk alt1 ild sekiz hafta be-
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beginiz isitsel ve gorsel bir varliktir ama giderek daha dikkat-
li hale gelir ve gevresine karsi farkindalg artar. Her ne kadar
gorme giicii sadece yirmi ild otuz santime uzansa da, sizi go-
rebilir, hatta sizi bir giiliiciikle veya civildamayla &diillendire-
bilir. Ona “cevap vermeye” zaman ayirin. Aragtirmacilar, do-
gumda, bebeklerin, insan yiizlerini ve seslerini diger goriintii-
lerden ve seslerden ayirabildiklerini -ve bunlar: tercih ettikle-
rini- gostermiglerdir. Birkag giin icinde, bebekler aligkin ol-
duklari yiizleri ve sesleri taniyabilir hale gelirler ve aliskin ol-
madiklar bir goriintiiye bakmak yerine gozlerini bunlara dikip
bakmayi tercih ederler. Bebeginizin sizin yiiziiniize bakmadigi
zamanlarda, gizgilere bakmaya kargi da 6zel bir zaafi oldugu-
nu fark edebilirsiniz. Neler oluyor acaba? Diiz gizgiler bebegi-
nize hareket ediyor gibi goriiniir ¢iinkii retinalari heniiz sabit
degildir. Onu eglendirmek igin bir siirii sislii oyuncak ve kita-
ba yatirrm yapmak zorunda degilsiniz. Siyah bir kegeli kalem-
le, beyaz bir kartin ustiine diiz gizgiler ¢izin. Bunlar bebegini-
ze bir odak noktasi saglar ki bu 6nemlidir ¢iinkii gorisiu hala
bulanik ve iki boyutludur.

Yeni dogmus bebeginize bir oyuncak almak istiyorsaniz,
bebegin karyolasina yerlestirilen ve bebegin rahimdeyken
duydugu sesleri taklit eden bir alet olan “rahim kutusu” bebe-
giniz daha gelmeden once satin alabileceginiz bir geydir. An-
cak yenidoganlar igin karyolada sadece bir veya iki oyuncak
tutulmasini 6neriyorum. Bebek bu oyuncaklara bakmay: bi-
raktigi zaman bunlari déniigiimli olarak degistirin. Rengin ya-
rattigi etkinin farkinda olun -ana renkler bebekleri uyarir, pas-
tel renkler sakinlestirir. Giniin herhangi bir zamaninda, arzu
edilen etkiyi yaratacak renkleri segin -6rnegin, eger bebeginiz
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giindiiz uykusuna hazirlaniyorsa karyolaya kirmizi-siyah renk-
te bilgi karti koymayin.

Biiyiirken Dinlenecek Miizik
Bebekler miizik sever ama onun da yasa uygun olmasi

gerekir. Her anne-ve-ben dersimin sonunda daima su
sekilde miizik ¢alyorum:

Ug aya kadar: Sadece ninni ¢aliyorum -yumusak,
dinlendirici bir miizik; ¢ocuk sarkilari gibi ¢in ¢in ginlayan
bir sey degil... Kullandigim bir koleksiyon, A Child’s Gift of
Lullabies, CD ve mp3 seklinde bulunabilir. Hog bir sesiniz
varsa, elbette ninninizi kendiniz sdyleyin.

Alt1 ay: Dersin bitiminde sadece bir sarki galiyorum; bu,
genelde, “Eensy Weensy Spider” (Kigiik Minik Oriimcek)
“The Wheels on the Bus” (Otobiisiin Tekeri) “Baa Baa Black
Sheep” (Mee Mee Siyah Koyun) “I'm a Little Teapot” (Ben
Bir Kiigiik Caydanhgim) gibi basit bir ¢ocuk sarkisi oluyor.

Dokuz ay: Yukaridaki sarkilardan {igiini ¢aliyorum ama
her birini sadece bir kez galiyorum.

On iki ay: Yeni bir sarki ekleyip sayiyr dérde ¢ikariyorum
ve her birini ikigser kez ¢aliyorum. Artik el-kol hareketlerini
de dahil edebiliriz.

Bagini ve boynunu kontrol etmeye baslar. Genelde ikinci ay
icinde bir ara bebeginiz bagini gevirip bir yandan diger yana
hareket ettirebildiginde, hatta belki biraz kaldirabildiginde
(genelde igiincii ay itibariyla) gozlerini de daha iyi kontrol
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edebilmeye baslar. Bebeginizi kendi elini seyrederken yakala-
yabilirsiniz. Laboratuvarlarda bir aylik bebeklerin bile yiiz ifa-
delerini taklit edebildikleri gosterilmistir -eger yetigkin dil ¢i-
kartirsa, bebek de ¢ikartiyor; yetiskin agzini agarsa, bebek de
aglyor.

Karyoladan oyun parkina tasiyabileceginiz klipsli bir do-
nenceye yatirim yapmak igin bu iyi bir zamandir. Bunun ¢ogu
ebeveynin bebekleri igin aldiklari ilk sey oldugunu biliyorum
ama iki aydan once donence aslinda bir aksesuardir. Bebekler
baglarini ¢cevirmeyi severler (siklikla saga dogru), dolayisiyla
donenceyi dogrudan bebegin goriig hattina yerlestirmeyin -
otuz bes santimden daha uzakta da olmamalidir. Bu noktada
(sekiz hafta civarinda) bebeginiz li¢ boyutlu gormeye baslar.
Durusu diizelmistir ve zamanin ¢ogunda ellerini agik halde tu-
tar. Cogunlukla tesadiifen kendi ellerini yakalar. Bir sonraki
adimda neler olacagini hatirlayabilir ve daha dogru olarak 6n-
gorebilir. Aslina bakarsaniz, iki aylikken bebekler bir &nceki
giin gordikleri birini taniyip hatirlayabilirler. Kisa siire sonra,
sizi gordugi zaman mutlulukla kipirdanacak ve siz odada do-
lagirken sizi izlemeye baglayacaktir.

Yeni dogmug veya dort haftalik bir bebegi diiz gizgiler eg-
lendirirken, sekiz hafta itibariyla yiiz resimleri bebegi giilim-
setir. Simdi dalgali gizgiler, daireler ya da ev veya giilen yiiz gi-
bi basit resimler iceren eslestirme kartlar kullanabilirsiniz.
Bebeginizin karyolasina bir ayna da koyabilirsiniz; gilimsedigi
zaman, aynadaki yansimasi da ona giilimser. Ancak, her ne
kadar bir geylere gozlerini dikip bakmaktan hoslansa da, buna
doydugu zaman, bebeginizin, artik ilgisini gekmeyen bir nesne-
den uzaklagmasini saglayabilecek hareket kabiliyetine heniiz
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sahip olmadigini unutmayin. Tetikte olun; eger sinirli, huysuz
sesler gikariyorsa bu “bu kadar yeter” demektir. Biitiin kuv-
vetiyle aglamaya baglamadan 6nce gidip onu kurtarin.

Uzanir ve yakalar. Hemen hemen her sey -kendi bedeninin
bélimleri de dahil olmak iizere- uzanip yakalayabilen bir bebe-
gi biyiler ki bu lic veya dort ay civarinda gergeklesir. Ve her
sey dogrudan agzina gider. Simdiye kadar bebeginiz ¢enesini
de kaldirip agu sesleri gikarabilmektedir. En sevdigi oyun nes-
nesi sizsiniz ama ¢ingiraklar veya ses g¢ikartan bagka giivenli
nesneler gibi kargilik veren basit oyuncaklar ya da kopiikten bi-
gudi gibi dokunulmasi hog olan nesneler icin de iyi bir zaman-
dir. Bebekler kesfetmeyi severler ve bir tepkiye neden olabil-
diklerinde heyecanlanirlar. Ufakliginizi ¢ingiragini sallarken bir
seyredin; gozleri kocaman agilir. Bebekler simdi neden-sonug
iligkisini anlarlar, dolayisiyla ses gikartan herhangi bir sey onla-
ra bir bagsarma hissi verir. Karsilik verme konusunda kisa bir
siire oncesinde oldugundan ¢ok daha ileridedir -onun siirekli
mirildanmalarina bayilacaksiniz- ve su andan itibaren hep daha
iyiye gidecek. Sikildigr zaman sizin dikkatinizi ¢ekmeyi de bilir.
Oyuncagini digirir, bogazinin gerisinden oksiiriige benzer bir
ses ¢ikartir ya da sinirle hafiften bir aglar.

Dénebilir. Ugiincii ayin sonu ile besinci ay arasinda bir za-
manda ortaya ¢ikan, bir tarafinin iizerine dénebilme yetenegi
bir bebegin hareket kabiliyetinin baslangicidir. Daha siz farki-
na varmadan, bebeginiz iki tarafa da donebilir hale gelir ve eg-
lence siiriip gider. Ses ¢ikartan oyuncaklari hild sever ama
ona kasik gibi ev icinde her gin kullanilan nesneleri de vere-
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bilirsiniz. Bu basit nesneler sonsuz bir keyif kaynag olacakutir.
Bebeginizi plastik bir tabaklayken seyredin; tabag bir o yana
bir bu yana ¢evirdigini, itip kendinden uzaklastirdigini sonra
tekrar kavradigini goreceksiniz. Kesfetmeye devam eden kii-
cuk bir biliminsanidir o... Kiipler, yuvarlaklar veya liggenler gi-
bi kiigiik gekillerle oynamayi da sever. Ister inanin ister inan-
mayin, bunlari agzina alarak bunlarin neler oldugunu anlama-
ya ¢aligir ve aralarindaki farklar alglayabilir. Aragtirmalardan
ogrendigimize gore, ¢ok kiigiik bebekler agizlariyla sekilleri
taniyabiliyorlar. Daha bir aylikken, bebeklere laboratuvarda
dokunma hissiyle eglestirmeleri icin gorseller gosterilmistir.
Bebeklere ¢ikintili veya diiz bir emzik verilip hem ¢ikintili hem
de diiz emzigin resmi gosterildiginde, emmekte olduklari em-
zikle aym gekilde olan nesneye daha uzun siire bakiyorlar.

Dik oturabilir. Bebekler, baglarini tasiyabilecek kadar biyi-
yene dek -ki bu genelde alti ay civarinda gergeklesir- dik otu-
ramazlar; bunun 6ncesinde, baglari agir gelir. Bebekler kendi
baslarina dik oturabildikleri zaman, derinlik algilarini gelistir-
meye baglarlar. Ne de olsa oturur pozisyondayken diinya be-
bege yatar pozisyonda goriindiigiinden ¢ok farkli goriinir.
Artik nesneleri bir elinden digerine de gegirebilmektedir; ay-
ni zamanda bir seyi gosterip isaret edebilir. Meraki onu nes-
nelere dogru ilerlemeye sevk eder ama fiziksel agidan heniiz
tam olarak o noktada degildir. Birakin kendi bagina kegfetsin.
Bu agamada bagini, kollarini ve gévdesini kontrol edebilir ama
bacaklarini edemez. Dolayisiyla, istedigi bir sey icin 6ne dog-
ru egilip hamle yapabilir ama hamlesi gogsu tzerinde son bu-
lur ¢linki bagi hdld biraz agir gelmektedir. Uguyormus gibi
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kollari ve bacaklari havada sallanir. Genelde ebeveynler bebek
huysuz bir ses gikardigi zaman bekleyip izlemek yerine aninda
midahale edip bebege pesinde oldugu oyuncag verirler. Ben
durun derim! Ona o oyuncag hemen uzatmayin. Geri durun;
bunun yerine onu cesaretlendirin. “Aferin. Neredeyse oldu,”
demek giiven telkin eder. Yine de muhakemenizi kullanin; ona
Olimpiyatlar i¢in antrenérlik yapmiyorsunuz. Ona sadece
ebeveyn olarak biraz cesaret veriyorsunuz. Bebeginiz oyunca-
ga ulagmaya c¢abaladiktan sonra ona oyuncag verebilirsiniz.

Bebeginize, dogru diigmeye veya kola basildiginda kutu
iginden birden ortaya g¢ikan adam veya palyago gibi hareketi
pekistiren basit oyuncaklar verin. Bunun gibi oyuncaklar en
iyisidir ¢linkii bebekler bir gseylerin meydana gelmesini sagla-
yabildiklerini gormeyi severler. Bu noktada ¢ok oyuncak al-
manin cazibesine kapilabilirsiniz. Kendinizi sinirlayin; “daha
azin daha fazla” demek oldugunu ve bebeginize almak istedi-
giniz seylerin pek g¢ogunun onu eglendirmeyecegini hatirlayin.
Aslina bakarsaniz, bu ¢agda gocuklari olan ebeveynlerin “Be-
nim bebegim bu oyuncag sevmiyor” dediklerini duydugumda
kendi kendime giiliyorum. Bunun hoglanip hoglanmama me-
selesi olmadigini fark etmiyorlar -bebek oyuncag anlamiyor,
hepsi bu... Oyuncagin kendisi igin bir sey yapmasini nasil sag-
layacagini bilmiyor.

Hareket edebilir. Bebeginiz gergekten emeklemeye bagladi-
ginda -ki bu genelde sekiz ile on ay arasinda gergeklesir- eger
heniiz yapmamigsaniz evinizi ¢ocuk igin giivenli hale getirme-
nin zamanidir (236. sayfadaki baghga bakin); boylece kegfet-
mesi i¢in ona bol bol firsat yaratabilirsiniz. Bu noktada ufakli-
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giniz kendini yukari ¢ekmeye bile baglayabilir. Bazi bebekler
once geri geri emekler ya da daireler gizerek doner, ¢linki
bacaklari emeklemeye hazirdir ama bedenleri baglarinin agir-
ligina uyum saglayacak kadar uzamamistir veya giiclenmemis-
tir. Dahas), merak ve fiziksel gelisim birbiriyle yakindan iligki-
lidir. Bundan 6ncesinde, bebeginiz karmasik diigiince model-
lerini isleyecek biligsel becerilere sahip degildi -6rnegin,
“Odanin kargl tarafindaki o oyuncag istiyorum, dolayisiyla
oraya varmak igin sunu yapmaliyim” diye disinmek gibi...
Simdi, bunlarin hepsi gergeklesmeye bagliyor.

Bir kez ¢esitli hedeflere odaklanabildi mi, emekleyen bebe-
giniz kiiglik bir an kadar meggul bir varlk haline gelir. Artik
kucaginizda oturmaktan hognut olmayacaktir. Kucaklanmak-
tan hala hoslanir ama once kegfetmesi ve dogal enerjisini tii-
ketmesi gerekir. Ses -ve sorun- ¢ikartmanin yeni yollarini bu-
lur. En iyi oyuncaklar, bir seyleri bir seylerin igine koyup ¢i-
kartmasini tegvik eden oyuncaklardir. Elbette, baglarda bozma
konusunda daha becerikli olacaktir -her seyi ¢ikartacak ama
nadiren yerine geri koyacaktir. Sonunda, on ay ild on iki ay ci-
varinda, bir seyleri bir araya getirme, hatta yerdeki oyuncak-
larini toplayip oyuncak kutusuna koyma becerisini kazanir.
Muhtemelen kiiglik nesneleri de toplayabilecektir ¢linki bas
ve isaret parmaginin kullanimiyla cimbiz misali kavrayigta us-
talagmasini saglayan kiigiik kas becerileri gelismektedir. Ken-
dine dogru ¢ekebilecegi oyuncaklari yuvarlamaktan da hosla-
nir. Ve dolgu hayvan veya delicesine sevdigi bir battaniye gibi
belli bir oyuncaga karsi baghlk gelistirmeye baslayabilir.
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IPUCU: Bebeginizin oynadigi her seyin yikanabilir, saglam
oldugundan, sivri kenarlari veya gevseyip yutulabilecek telleri
olmadigindan emin olun. Tuvalet kdgidi rulosunun kartonunun
igine sigabilen her nesne bebeginizin oynamasi icin fazla
kugiiktir; bebegin bogazina takilabilir ya da kulaga veya burna
sokulabilir.

Simdi ¢ocuk sarkilari ¢alarken, isin icine bebeginizin taklit
edebilecegi hareketleri de katabilirsiniz. Sarkilar ve ritimler
cocuklara dili ve koordinasyonu &gretir. Bu noktada, ce-ee
sevilen bir oyun olacaktir, zira bebeginize nesne kaliciligini 63-
retir. Bu dnemlidir ¢linkli bebeginiz bu kavrami bir kez &gren-
di mi, siz yan odaya gittiginizde sizin de yok olmadiginizi anla-
yacaktir. Bunu “hemen geri donecegim” diyerek pekistirebi-
lirsiniz. Evdeki gesit gesit nesneyi oyuncak olarak kullanin ve
yaratici olun. Bir kagik ile bir tabak veya tencere davul ¢almak
icin harikadir. Bir siizge¢ miithig bir ce-ee kalkani olur.

Bebeginiz fiziksel ve zihinsel repertuvarini genislettikge,
onun bir birey oldugunu hatirlayin. Sizin bebeginiz kiz karde-
sinizin bebeginin o yagtayken yaptiklarinin tam olarak aynisini
yapmayacaktir.

Belki daha fazlasini, belki de farkli bir sekilde yapacaktir.
Onun da, her insan gibi, kendine has &zellikleri, hoglandiklari
ve hoslanmadiklari olacaktir. Onu izleyin; onu, sizin olmasini
istediginiz sekle sokmaya galismak yerine yaptiklarindan onun
nasil biri oldugunu &grenin. Giivende oldugu, desteklendigi ve
sevildigi siirece, serpilip harika ve benzersiz bir kiigiik varlik
haline gelecektir. Sirekli hareket halinde olacak, her giin yeni
beceriler 6grenecek ve sizi sagirtmaktan asla vazgegmeyecek-
tir.
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Ortami Cocuk icin Givenli Hale Getirmeli mi

Getirmemeli mi?

Ortami ¢ocuk igin glivenli hale getirmek onemli ve biraz
karmagik bir meseledir. Cocugunuzun, zehirlenme, yanma,
haglanma, suda bogulma, bir yerini kesme veya merdivenden
digsme gibi tehlikelerden korunmasini istersiniz. Evinizi de
merakl bir bebegin neden olabilecegi olasi zararlardan koru-
mak istersiniz. Mesele, ne kadar ileri gitmeniz gerektigidir.
Ebeveynlerin endigelerinden gergek bir sanayi ortaya ¢ikmig-
tir. Yakin zaman 6nce bir anne bana evini ¢ocuk igin giivenli
hale getirmeye 4,000 dolar harcadigini sdyledi -s6zde ¢ocuk
givenligi uzmani kadinin evine gelmis ve oglunun sekiz-on yil
daha ulagamayacagi dolaplar da dahil olmak iizere kelimenin
tam anlamiyla evdeki her dolaba kilit takmig! Kadini, bebegin
ulagma ihtimali olmayan yerlere kapi koyulmasina da ikna et-
mis. Ben ¢ok daha basit ve daha az masrafli bir yaklagim ter-
cih ediyorum (236. sayfadaki baghga bakin). Ornegin, uygun
bir oyun alani, yastiklarla veya tampon gérevi gorecek bagka

nesnelerle ¢evrelenmis lige-iigliik bir alandan daha fazlasini
gerektirmez.

Dahasi, evinizden ¢ok fazla egyayi kaldirirsaniz, bebeginizi
kesfetme firsatindan mahrum edersiniz. Dogruyu yanligtan ayir-
may1 6grendigi 6grenme anlarini da ortadan kaldirmis olursu-
nuz. Bunu size kendi hayatimdan bir hikdyeyle agiklayayim.

Kizlarim kiiglikken, tehlikeli kimyasal maddeleri ortadan kal-
dirarak, kegfedilmesini istemedigim alanlara gegisi engelleyerek
ve bu tiir bagka tedbirler alarak evimi ¢ocuklar igin giivenli ha-
le getirdim. Ancak ayni zamanda kizlara benim egyalarima say-
gl gostermeleri gerektigini de 6grettim. Oturma odamizda, al-
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¢ak bir rafin Ustiinde birkag¢ Capodimonte heykelcigimiz vard..
Sara emeklemeye baslayinca, her seyi merak eder hale geldi.
Bir giin heykelciklerin dikkatini gektigini fark ettim. Dolayisiyla,
onun heykelcigi almasini beklemek yerine, heykelcigi ona gos-
terdim ve §dyle dedim: “Bu, annenin. Onu ben burada senin-
leyken simdi tutabilirsin. Ama bu bir oyuncak degil.”

Gogu bebek gibi Sara da beni birkag kere denedi. Kestir-
meden heykelciklere gidiyordu ama tam birine uzanmak ize-
reyken, hafif ama kesin bir ses tonuyla, “I-th. Dokunmak yok.
O annenin -oyuncak degil” diyordum. Israr ederse, konusma
tarzimi sertlestirip kisa bir “Hayir!” diyordum. Ug giin iginde
o kiiglik heykelcikleri artik neredeyse fark etmiyordu. Kiigiik
kizkardesi Sophie’de de ayni yolu izledim.

Ortami Gocuk igin Giivenli Hale Getirmenin
Temel Kurallar

sin piif noktasi, evinize bir ¢ocugun gézlerinden (ve
boyundan) bakmanizdir. Dort ayak iistiine gelin ve etrafta
emekleyin! Iste &nlemek isteyeceginiz tehlikeler:

» Zehirlenme. Mutfak ve banyo lavabolarinin altindaki
biitiin temizlik sivilarini ve diger tehlikeli malzemeleri alip
ust dolaplara koyun. Dolap kapaklarini kilitlemek igin klips
taksaniz bile, yuriime gagindaki giiglii kuvvetli veya zeki bir
gocugun dolabi agip igine girmesi riskini alabilir misiniz? Bir
ilkyardim ¢antasi alin. Bebeginizin herhangi bir zehirli
madde yedigine inaniyorsaniz, bir sey yapmadan dnce
doktorunuzu ya da |12'yi arayin.

» Hava kaynakh kirleticiler. Evinizi, dogal olarak yayilan
radyoaktif bir gaz olan radon agisindan denetletin. Duman
ve karbonmonoksit dedektorleri taktirin -ve pillerini
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diizenli olarak kontrol edin. Sigarayi birakin ve kimsenin
evinizde veya arabanizda sigara igmesine izin vermeyin.

« Iple bogulma. Perde ve stor iplerini, elektrik kablolarini,
bebegin ulagabilecegi seviyenin iizerinde mandallayarak veya
maskeleme bandiyla sabitleyerek erigemeyecegi yerde
tutun.

o Elektrik garpmasi. Biitiin prizlerin istinu kapatin ve
evinizdeki her ampul duyunda ampul oldugundan emin olun.
» Suda bogulma. Asla bebeginizi kiivette yalniz
birakmayin. Tuvaletin istiine de bir klozet kapag kilidi
takin. Bebegin bagi hild agir geldiginden klozetin igine
digip bogulabilir.

» Yaniklar ve haglanma. Ocak digmelerine koruyucu
takin. Banyo muslugunun da iizerini ya plastik bir
koruyucuyla (¢ogu hirdavat diikkininda bulunur) ya da
etrafina sardiginiz bir havluyla kapatin; bu bebegin hem
sicak musluga dokunmasini hem de kafasini vurmasi
durumunda ciddi bir yaralanmaya maruz kalmasini engeller.
Haslanmayi 6nlemek igin su isiticimzi 35 dereceye ayarlayin.
« Diigme ve merdiven kazalari. Bebeginiz aktif hale
gelince, eger hila alt degistirme masasi kullaniyorsaniz, bir
eliniz ve iki goziiniz sirekli zerinde olsun. Merdivenlerin
en Ust ve en alt kissmlarina kapi takin ama buna giivenip
kayitsiz davranmayin. Bebeginiz merdiven gikmayi
ogrenmeye bagladigi zaman hep onun yanibaginda olun.
Yukari tirmanma konusunda bir yildizdir ama nasil inecegini
bilemez.

« Karyola kazalari. A.B.D. Tiiketici Uriinleri Giivenligi
Komisyonu, karyola g¢italarinin arasinin 7,3 santim olmasini
zorunlu tutmaktadir. Bu yonetmeligin yurirlige girdigi

1991 yilindan once iretilmis karyolalari veya gitalarin
arasinin daha genis oldugu antika bir karyolay: kullanmayin.
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Bir Amerikan icadi olan karyola kenar koruyuculari buraya
ilk geldigimde bende sok etkisi yaratti. Genelde annelere

bunlari kaldirmalarini séylliyorum gunkii hareketli bebekler
bunlarin altina yuvarlanip sikisgabilirler veya daha da kétisi

bogulabilirler.

Sahneyi degistirip birkag sene sonrasina gidiyorum; simdj
goriintlide Sophie ile oynamaya gelmis olan arkadagimin kii-
clik oglu var. Onun kendi evinde algaktaki butiin raflarin usti
bostu ¢iinkii annesi kelimenin tam anlamiyla kendine ait bii-
tliin egyalarini ulagilamayacak yerlere kaldirmigti. Tahmin ede-
ceginiz gibi, benim heykelciklerimle tatbikat yapmaya hazird.
Sara’da kullandigim yaklagimin aynisini onda denedim ama bu
kiigiik oglan dur durak bilmiyordu. Sonunda, epey sert bir se-
kilde “Hayir!” dedim. Annesi bana dehset iginde bakti. “Biz
George’a hayir demiyoruz, Tracy.”

“Eh, glizelim,” dedim, “belki de baglamanizin zamani gel-
migtir. Buraya gelip benim kizlarimin dokunmamalari gerekti-
gini gayet iyi bildigi seyleri altiist etmesine izin veremem
elbette... Ayrica, bu George’un hatasi degil -sizin hataniz ¢lin-
kii neyin ona neyin size ait oldugunu ona 6gretmemissiniz.”

Uyari niteligindeki bu 6ykiiden ¢ikarilacak ders ¢ok basit:
Eger biitlin egyalari ¢ocugunuzun ulagamayacag yerlere kald-
rirsaniz, kendi evinizdeki giizel ve narin seylere saygi géster-
meyi asla 6grenmez ve bir bagkasinin evinde nasil davranilaca-
gini da kesinlikle bilemez. Dahasi, bagka bir ebeveyn sizin ¢o-
cugunuza evdeki bazi seylerin veya yerlerin gergekten ¢ocuk-
larin sinir disinda kaldigini bildirdiginde, George’un annesi gi-

bi glicenmezsiniz.
Her zaman, bebek agisindan giivenli bir alan ayirmanizi tav-
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siye ederim. Bebeginiz bir seye bakmak istedigi zaman, bak-
masina izin verin. Birakin onu hissetsin, ellesin -ama her za-
man siz yanindayken... llging bir bigcimde ¢ocuklar yetiskin es-
yalarindan sikilirlar, ¢iinkii bizim biblolarimiz genelde bir raf
tizerinde durmaktan bagka bir sey yapmaziar. Bebeginize bir
kez bir egyayi elleme izni verildiginde, bundan ¢abucak sikilma
ihtimali yuksektir. Bagka bir sey dikkatini ¢ekecek ve ona gi-
diverecektir.

Ufakhginizin, dvd oynaticisinin tepsisinin giizel bir oyuncak
oldugunu diigiinmekten kendini alamayacagini da aklinizdan
gikarmayin. Orayi, parmaklarini, krakerlerini ve igine doldura-
bildigi bagka her seyi koymak igin harika bir yer olarak gore-
cektir. Endigelenmek yerine lizerini kapatin. Size ait olan ve
gocugunuza ¢ok ilging gelen bir seyin minyatiir bir versiyonu-
nu satin almanin karsiigini gérebilirsiniz. Ornegin, cogu bebek
tuslarla ve diigmelerle oynamayi sever. TV uzaktan kumanda-
si veya bir radyo gibi gériinen -onun idare edebilecegi herhan-
gi bir sey- bir oyuncak satin alin. Ne de olsa, onun ilgilendigi
sey evi hasara ugratmak veya sizin alet edevatinizi mahvetmek
degil; onun tek istedigi sizin yaptiginizi gordiigu seyi taklit et-
mektir.

IPUCU: Bir cocuga bir seye dokunmamay Ggretmek sadece
birkag giin ahir ama muhtemelen siireci evin farkh alanlarinda,
farkh objelerle tekrar etmeniz gerekecektir. Bu dgretme
asamasinda, siz benim almig oldugum riski almak
istemeyebilirsiniz. Bu nedenle, en pahali ve kiymetli
aksesuarlarinizin yerine pahal olmayan wir zivirlar koyun.
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Dinlenme Zamani

Beslenmekle, uyumakla ve oynamakla gegen zor bir giiniin
ardindan bebeginiz bir banyoyla dinlenmeyi ve gevsemeyi hak
eder. Aslina bakarsaniz, bir bebek iki-li¢ haftalik oldugunda,
aksamlari normalde oldugundan daha huysuz oldugunu fark
edebilirsiniz. Giderek daha fazla aktif hale geldikge ve gevre-
sinde daha fazla seyi anladikga, gegirdigi giiniin uyarimlarindan
uzaklagip sakinlegme ihtiyaci duyar. Banyo, saat beg veya alt-
daki beslenmesinin ardindan, son gaz ¢ikarmasinin yaklasik on
bes dakika sonrasinda, onun Aktivite zamani olabilir. Elbette,
bebeginize sabahleyin veya giin icinde herhangi bir zamanda
banyo yaptirabilirsiniz ama bana gére ideal zaman yatmadan
oncedir giinki dinlenmenin en iyi sekli budur. Ayni zamanda
bu, en 6zel ebeveyn-¢ocuk deneyimlerinden biridir ve siklikla
babanin en sevdigi ginliik istir.

lik tig ay boyunca banyodan nefret eden Nazli bebekler ile
banyoya sadece tahammiil gésteren Huysuz bebekler disinda
cogu bebek banyoyu sever -eger agirdan alir ve “Banyoya Gi-

ris Dersi” bolimiinde adim adim verdigim talimatlari izlerse-
niz (243. sayfaya bakin)...

Siingerle Temizleme Onerileri
« |htiyaciniz olan her sey -sabunluk, sicak su, alkol, makyaj
pamugu, yag ve havlu- elinizin altinda ve kullanima hazir
olsun.
* Bebegi sarmalanmig halde sicak tutun. Bastan ayaga dogru
ilerleyerek bir seferde bedeninin bir bolimiini yikayin;
hafifce sivazlayarak kurulayin ve devam edin.
* Kasik bolgesini temizlemek igin kiigiik bir sabunluk
kullanin; daima cinsel organdan aniise dogru silin.
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*Gozleri temizlemek icin her goze bir adet olmak izere

makyaj pamugu kullanin ve burna en yakin késeden baglayip
disari dogru temizleyin.

*Gébek kordonunu temizlemek igin alkole batirilmig
pamuklu ¢ubuk kullanin. Dogrudan kék kismina gidin. Her
ne kadar bu aci vermese de bebekler bazen aglar; aslinda
sadece bir sogukluk hissederler.

* Bebeginiz siinnet olmugsa, kesiyi nemli tutun ve Vazelin
sliriilmis bir gazli bez veya pamukla ustiini 6rterek kesiyi

idrardan koruyun. lyilegene kadar bebeginizin pipisine su
degdirmeyin.

Bebeginizin ilk banyosu yaklagik on dordiinci giinde ger-
ceklesir; bu, gobek kordonunun diigmesi ve erkeklerde siin-
netin iyilegmesine yetecek siiredir. Bundan once, bebeginize
siingerle banyo yaptiracaksiniz (bu sayfada “Siingerle Temiz-
leme Onerileri” baglikh ek bilgi boliimiine bakin). Her iki du-
rumda da, deneyimi bebeginizin perspektifinden gérmeye dik-
kat edin. Bunun, en az on bes-yirmi dakika siiren, eglenceli,
interaktif bir zaman olmasi gerekiyor. Giydirirken ve bez de-
gistirirken oldugu gibi, saygil olun. Bebeginizin kendisini ne
kadar savunmasiz hissettigini hatirlayin ve sagduyunuzu kulla-
nin. Daima en nazik yolu izlemeye ¢aligin.

Ornegin, banyodan sonra bebeginizi giydirirken zibini (ga-
magirt) bagindan aniden ¢ekmeye galigip sonra da kollarini zi-
binin kol kisimlarinin igine zorla sokmaya kalkigmayin. Bebek-
lerin baslari ¢ok agirdir -yaklasik sekiz aya kadar baglari viicut
agirliklarinin iigte ikisini olugturur. Basglarinin tstiinden gegiril-
mesi gereken giysiler giydirmeye caligtiginizda, genelde bagla-
r1 bir o yana bir bu yana diisiip durur. Ayrica, tulumun kol kis-
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mini bebegin kolunu ¢ekerek giydirmeye ¢aligtiginizda, size di-
renecektir. Bebek, fetiis pozisyonunda olmaya aligkin oldu-
gundan, kollarinin bedeninin yakininda durmasini isteyerek ig-
gudusel olarak kendini geri ¢ekecektir. Bunun yerine, giysiyi
bebegin el bileginde biiziin ve bebegi degil, giysinin kol kismini
cekin.

Micadeleyi butiiniiyle 6nlemek igin, ebeveynlere, bebegin
basindan gegen tulumlar almamalarini israrla tavsiye ediyorum
(Eger bunlardan halihazirda birkag tane almigsaniz, bu sayfada-
ki baghga bakin). Onden ¢itgith tulumlar, alttan qitgith veya
omuzdan cirt-cirt banth tek parg¢a giysiler alin. Her zaman
tarzdan ziyade kolaylig ve rahathg segin.

Camagir ikilemi
Tavsiye etmiyorum ama halihazirda bebeginize basin
uzerinden gegirilen gamagirlardan aldiysaniz, miicadeleyi
onlemenin en iyi yolu sudur:
* Bebeginizi sirtiisti yatirin.
* Giysiyi elinizde burusturun ve yaka kismini iyice genisletin.
Giydirmeye bebeginizin genesinin altindan baslayin ve giysiyi
¢abucak yiiziiniin izerinden gegirip basinin arkasina alin.
« Once kendi parmaklarinizi giysinin kol kismi boyunca
ilerletin, sonra bebeginizin elini kavrayin. Igneye iplik
gegiriyormugsunuz gibi, bebegin elini giysinin kol kismi
icinden gegirin.

Eger bebeginiz banyo zamani agliyorsa ve siz, bu deneyimi
givenli, yavas ve keyifli hale getirecek olan agagida siralanmig
adimlara dikkat ediyorsaniz, mesele muhtemelen sizin yaptigi-
niz bir geyden ziyade bebeginizin hassasiyetleri veya huyuyla il-
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gilidir. Eger bebek banyo zamani kronik bir bigimde sikintili go-
riiniiyorsa, en iyisi birkag giin bekleyip sonra tekrar denemek-
tir. Eger halda mutsuzsa -ki Nazl bebeginiz varsa, bu olabilir- ilk
bir-iki ay siingerle temizlemeye devam etmek zorunda kalabi-
lirsiniz ve bunda higbir sorun yoktur. Bebeginizi okumaniz ge-
rekiyor. Eger size “yaptigin seyden hoglanmiyorum -buna ta-
hammiil edemiyorum,” diyorsa bir siire beklemelisiniz.

Banyoya Girig Dersi: On Adimlik Rehberim

Asagida, anne babalara 6grettigim banyo prosediiriinii g6-
receksiniz. Her adim 6nemli... Baglamadan once, her sey eli-
nizin altinda olsun ki (asagidaki ek bilgi boélimiine bakin), kay-
gan bebeginizi sudan ¢ikardiginizda miimkiin oldugunca etraf-
ta bir seyler arayip durmayin... Bu arada, bazilariniza bebege
mutfaktaki eviyede banyo yaptirabileceginizi sdylediklerini bi-
liyorum ama ben banyoyu tercih ediyorum -banyo yapilmasi
gereken yer orasidir,

Adimlari okurken, siire¢ boyunca bebeginizle bir diyalog
kurmaniz gerektigini de hatirlayin. Konugsmaya devam edin.
Bebeginizin cevabini dinleyin, izleyin ve ona ne yapmakta ol-

dugunuzu anlatmayi siirdirin,

Banyo Esaslari
. Tabani diiz plastik kiivet (kiiveti yere koymaktansa kiivet
ayag) lizerine yerlestirmeyi seviyorum zira insanin sirti igin
boylesi daha iyi oluyor ve genelde ayaklarin her seyin el
altinda olmasini saglayan ¢ekmeceleri ve rafi oluyor)
. Bir magrapa ilik, temiz su
. Bebeklere 6zel sampuan
. Iki lif veya banyo siingeri
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. Kapiisonlu veya biiyiik havlu
. Alt degistirme masas lizerinde hazir bekleyen kiyafetler
ve temiz bez

|. Ortami ayarlayin. Odanin sicak (22—24 derece) oldugun-
dan emin olun. Mizik ¢alin -herhangi tarz bir hafif pop miizik
(bu, sizin de gevgemenize yardimci olur).

2. Kiiveti iigte ikisine kadar doldurun. Birkag damla sampuani
dogrudan suya dokiin. Suyun sicakh@ 37,5 derece civarinda,
viicut sicakhgindan biraz daha fazla olmalidir. Suyun sicakligini
asla elinizle degil, bileginizin i¢ kisminda kontrol edin; su, sicak

degil ilik gelmelidir ¢linkii bebegin teni sizinkinden daha has-
sastir.

3. Bebeginizi kucaginiza alin. Sag elinizin avug icini bebegin
gogsiine koyun ve bagparmaginizla isaret parmaginiz gogsi
Uzerinde kalacak, diger ii¢ parmaginiz bebegin sol koltuk altin-
dan gegecek sekilde parmaklarinizi makas gibi yapin (Eger so-
laksaniz &biir elinizle yapin). Sol elinizi bebegin boynunun ve
omuzlarinin arkasina kaydirin ve viicudunu hafif¢e 6ne dogru
biikerek bedeninin agirhigini sag eliniz iizerine aktarin. Simdi
sol elinizi poposunun altina koyup kaldirin. Sag elinizin iizeri-
ne yigilmig olan bebeginiz simdi hafifce 6ne dogru egilmis ve
sol eliniz Ustiline tiinemis halde oturur pozisyondadir.

Higcbir zaman bebegi kiivetin igine sirtiisti pozisyonda

indirmeyin. Bu bebek igin kafa karigtirici olur; tramplenden
geriye dogru atlamaya benzer.
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4. Bebegi kiivete koyun. Bebegi o oturma pozisyonunda, 6n-
ce ayaklari sonra poposu olacak sekilde yavasca kiivete indi-
rin. Sonra desteklemek igin sol elinizi basinin ve boynunun ar-
kasina gegirin. Cok yavagga onu tekrar suya sokun. Simdi sag
eliniz bosta... Bebegi sicak tutmak igin sag elinizle islak bir sa-
bunlugu gogsiine koyun.

5. Bebegin cildine dogrudan sabun siirmeyin. Suya biraz sam-
puan koydugunuzu hatirlayin. Parmaklarinizla, boynunu ve ka-
sik bolgesini silin. Poposuna ulasabilmek igin bacaklarini biraz-
cik kaldirin. Sonra sabunlu suyu durulamak igin ufak bir mas-
rapadaki temiz suyu viicudu iizerine dokiin. Tatlim, bu gocuk
kum havuzunda oynamadi, dolayisiyla gergekten kirli degil...
Bu noktada onun banyosu temizlikten ¢ok bir rutin oturtma-
ya yoneliktir.

6. Sagini yikamak igin basina bir sabunluk kullanin. Cok sik-
likla bebeklerin ¢ok fazla sa¢i olmaz. Saglari olsa bile sampua-
na veya sekil vermeye gerek olmaz. Sabunlugu a¢ip sag deri-
sini silin. Durulamak i¢in temiz su dokiin; bebegin gozlerine,su

kagirmamaya dikkat edin.

Asla bebegi kiivette yalmz birakmayin. Eger kazara
sampuani unutmugsaniz, bu seferlik sadece temiz suyla
durulayin ve bir sonraki banyoda her seyi hazir etmeyi
unutmayin.

7. Kulaklarina su kagirmayin. Bebeginiz sirtini destekleyen
elinizin ¢ok derinde olmadigindan emin olun.
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8. Banyoyu bitirmeye hazirlanin. Bogta olan elinizle, kapiison-
lu havluyu (veya kapilisonu olmayan biiyiik boy bir havluyu)
alin. Kapiigonu (veya biiyiik havlunun kosesini) diglerinizin
arasina alin ve havlunun kenarlarini da koltuk altlariniza sikis-
urin.

9. Bebegi kiivetten gikarin. Bebeginizi, dikkatlice, banyonun
baginda kullandiginiz oturma pozisyonuna getirin. Simdi agirli-
ginin biyiik kismi sag elinizde olmali, sag eliniz de makas gibi
duran parmaklarla gogsiinii desteklemelidir. Bebegi, sirti size
doniik olarak kaldirin; bagini, kapiisonun veya biiyiik havlunun
kosesinin biraz altina gelecek sekilde g6gsiintiziin ortasina ko-
yun. Havlunun kenarlarini viicuduna sarin ve kapiisonu veya
havlunun kogesini baginin istiine gegirin.

1 0. Giydirmek igin bebegi alt degistirme masasina alin. Giydir-
me isini aynen ilk {i¢ ayda yaptiginiz sekilde yapin. Tekrar et-
mek giivenlidir. Zamanla, bebeginizin yapisina bagh olarak,
ona dogrudan pijamalarini giydirmek yerine, bu gevseme za-
manina masaj da ekleyebilirsiniz.

Care Masajdir

Bebek masaji konusundaki en eski arastirma prematiire
bebeklere yogunlagmis, kontrollii uyarmanin beynin ve sinir
sisteminin gelisimini hizlandirabildigini, dolagimi iyilestirebildi-
gini, kaslar giiglendirebildigini, stresi ve asabiyeti azaltabildigi-
ni gostermistir. Bir sonraki mantiksal sonug, normal bebekle-
rin de bundan yararlanabilecegidir. Gergekten de, masajin,
bebek saghgini ve biiylimesini desteklemenin harika bir yolu
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oldugu ortaya ¢ikti. Arastirmaya baglh olmaksizin, ben masajin
bebeklere dokunmanin giiciinii &grettigini ilk elden gordim.
Masaj yapilan bebekler, yiiriime ¢agina gegerlerken bedenleri
konusunda kendilerini daha rahat hissediyor gibiler... Kalifor-
niya'daki ofisimde bebek masaji konusunda bir ders veriyo-
rum ve bu sundugum en popiiler seylerden biri... Ne de olsa
bu, ebeveynlerin bebeklerinin bedenini tanimalari, bebegin ra-
hatlamasina yardimci olmalari ve ebeveynle ¢ocugun kendile-
rini birbirlerine biitiiniiyle baglanmis ve ahenk iginde hisset-
meleri i¢in bir sans...

Bir bebegin duyularinin nasil gelistigini de digiiniin. Rahim-
de baglayan isitme duyusunun ardindan gelisen bir sonraki du-
yu dokunmadir. Dogumda, bebek hem sicaklikta hem de do-
kunma uyariminda bir degisiklik yasar. Aglamalari bize “Hey,
bunu hissediyorum,” der. Aslina bakarsaniz, hisler duygularin
gelismesinden once gelir -bir bebek, sicagin, sogugun, acinin,
aghgin gercekten ne anlama geldigini daha 6grenmeden bun-
lari hisseder.

Her ne kadar bazi annelerin masaja daha da erken dénem-
de basladiklarini gérdiilysem de liglincii ay bebeginize masaj
yapmaya baslamak igin en uygun zamandir. Ise yavasca basla-
yin ve acelenizin veya kafanizin meggul olmadigi bir zaman se-
¢in ki siirece kendinizi tam olarak verebilesiniz. Stireg boyun-
ca hizlanamazsiniz veya bu isi géniilsiiz bir sekilde yapamazsi-
niz. Masaji ilk denemenizde bebeginizin orada on bes dakika
boyunca dylece yatmasini da beklemeyin. Daha ziyade, ise ig
dakikalik bir ovma ile baglayin ve giderek siireyi artirin. Ben
masajla aksam banyosunu birlestirmeyi seviyorum ¢iinkii bu
hem yetigkin hem de bebek igin ¢ok rahatlatici oluyor. Ama

247



zamaniniz olan her zaman dogru zamandir.

Dogal olarak, bazi bebekler masaji digerlerine gére daha
iyi kargilar. Melek, Kitap ve Hareketli bebekler nispeten daha
hizh uyum saglarlar. Ancak Nazli ve Huysuz bebeklerde ise bi-
raz daha yavas baglamaniz gerekir guinkii bu tip bebeklerin
uyarilmaya aligmalari daha uzun siire alir. Zamanla, masaj on-
larin uyarilma egiklerini yiikselterek tahammiuillerinin giderek
artmasina olanak saglayabilir.

Nazli bebek hassas yapisini teskin edebilir, Huysuz bebek
de gevsemeyi ogrenir. Masaj, kolik sikintisi geken bir bebegin
-aksi takdirde rahatsizhg artiracak olan- gerginligini bile azal-
tabilir.

Masaj konusundaki en biiyiik bagari &ykiilerimden birini
Timothy ile yagadim; bez degistirmenin bile zor oldugu ¢ok
hassas bir Nazl bebekti. Annesi veya ben onu kiivete sokma-
ya ¢alistigimizda o kadar ¢ok aglardi ki ilk diizgiin banyosunu
yaptiginda neredeyse alti haftalik olmugtu. Timothy’nin yapisi
annesi Lana’yl gergekten iiziiyordu. Babasi Gregory yiikiin bi-
razini Ustlenebilmesinin herhangi bir yolu olup olmadigini so-
ruyordu. Zaten her gece saat onbirde Tim’e biberonla La-
na’nin siitiini veriyordu ama giin iginde ev disindaydi. Ona
hassas minik ogluna banyo yaptirmay: bir denemesini 6ner-
dim. Siklikla babalara bu gekilde destek veririm. Bu, onlara be-
beklerini ger¢ekten tanima sansi ve ayni 6lgiide 6nemli olarak
kendi anag yanlariyla bag kurma sansi verir.

Gregory banyo isine yavas yavag basladi ve nihayetinde Ti-
mothy'yi kiivete sokmayi da bagardi. Sonra bir gorev daha ek-
ledim: masaj. Gregory, ben asagida anlattigim adimlar takip
ederken beni dikkatle izledi. Cok tedbirli bir bigimde ilerleyip
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Timothy'nin 6nce benim sonra babasinin dokunusuna aligma-
sina izin verdik.

Masaj Esaslar
Masajl ister yerde, isterseniz alt degistirme masasinda
yapabilirsiniz; size de rahat gelen bir pozisyon segin. Sunlara
da ihtiyaciniz olacak:
. Yastik

. Su gegirmez althk
. Iki adet yumusacik banyo havlusu

. Bebek ya), bitkisel yag veya 6zel olarak formiile edilmis
bebek masaj yag (asla kokulu bir aromaterapi yag

kullanmayin; bu, bebeginizin cildi igin fazla gigli ve koku
duyusu igin fazla keskindir)

Timothy simdi neredeyse bir yaginda ve hild hassas bir kii-
cliik oglan ama ¢ok yol katetti. Uyarilmaya tahammiil yetene-
ginin artmasi, en azindan kismen, babasinin hild siirdirdigii
akgsam banyosunun ve masajinin bir sonucu... Elbette, masaji
annesi de yapsaydi Tim ayni yararlari gérirdii ama Nazl be-
begiyle gegirdigi gliniin ardindan Lana’nin giiciinii yeniden top-
lamasi igcin o akgam molasina ihtiyaci vardi. Ayrica, gocuklarin
babalariyla bu tiir baglanma anlarina ihtiyaci var. Boylesine ya-
kin bir zamani paylagtiklarinda bu onlara farkl tiir bir 6zgiiven
veriyor. Dolayisiyla, Lana emzirmenin yarattigi yakinhg yasar-
ken, Gregory benzer bir baglanmayi kucaklagma ve ten tene
temasla gelistirebildi.
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Masaja Girig Dersi: On Adimda

Daha Gevsemis Bir Bebek

Banyo konusunda yaptigim gibi, size, 6grettigim on adimlik
siireci sunuyorum. |htiyaciniz olan her geyin elinizin altinda ol-
dugundan emin olun -6nceki sayfalardaki “Masaj Esaslari”na
bakin. Agirdan almayi, bebeginize dokunmadan 6nce ona ne
yapacaginizi anlatmay: ve siireg¢ boyunca her adimi agiklamayi
unutmayin. Eger herhangi bir noktada bebeginiz rahatsiz go-
rinirse (aglamasini beklemeniz gerekmez; kivranmasindan
anlarsiniz) masaji birakma zamani gelmis demektir. Bunu ilk
denediginizde bebeginizin tiim viicut masaji i¢in dylece yatma-
sini beklemeyin. Tahammiiliini her seferinde birkag¢ dakika
daha artirmak durumundasiniz. Sadece iki-li¢ dakika siirecek
birkag hareketle baglayin. Birkag hafta zarfinda veya daha uzun
siirede on beg-yirmi dakikaya ulagin.

|. Ortamin isinize yardimci oldugundan emin olun. Oda sicak,
24 derece civarinda olmali; cereyan olmasin. Yumusak bir
miizik koyun. “Masaj masaniz” bir yastigin lizerine konulmug
su gegirmez bir althktan olugacak; onun ilizerinde de yumusa-
cik bir banyo havlusu serin.

2. Deneyime hazirlanin. Kendinize sunu sorun: “Gergek-
ten su anda burada bebegimle birlikte olabilir miyim yoksa bu-
nu yapabilecegim daha iyi bir zaman var mi?” Kendinizi tama-
men verebileceginizden eminseniz, ellerinizi yikayin ve gevse-
mek i¢in birkag derin, yogunlastirici nefes alin. Sonra bebegi-
nizi hazirlayin. Onu yatirin. Onunla konugun. Ona “Minik be-
denine masaj yapacagiz,” diye agiklayin. Yapmak lizere oldu-
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gunuz seyi aciklarken, ellerinize az bir miktar (bir-iki cay kagi-
g1) yag koyun ve yagi isitmak igin avug iclerinizi hizla birbirine
strtun.

3. Baglamak igin izin isteyin. Masaja bebeginizin ayaklarindan
baglayip yukariya dogru ilerleyecek ve bagina ulagacaksiniz.
Ancak daha bebeginize dokunmadan su agiklamayi yapin:
“Simdi o kiiglik ayagini kaldiracagim. Sadece ayaginin tabanini
ovacagim.”

4. Once bacaklar ve ayaklar. Ayaginda, basparmak-baspar-
mak Ustiline hareketini uygulayin -bu harekette bagparmaklar
sirayla ayagl ayni yonde, yukari dogru ovar. Ayaginin tabanini,
topuktan parmak ucuna dogru nazikge ovalayin. Ayagin tiim
tabanina baski uygulayin. Ayagin her parmagini usulca sikin.
Her bir parmagi sikiginizda “Buraya bir kus konmusg, bu tut-
mus...”” oyununun soézlerini sarki gibi soyleyebilirsiniz. Ayagin
ust kismina ayak bilegine dogru masaj yapin. Ayak bilegi cevre-
sinde ufak daireler ¢izin. Bacaga dogru ilerledikge, nazikce “ip
burma” hareketini yapin: Ellerinizi hafif¢ce bebeginizin bacakla-
rinin etrafina sarin. Ustteki elinizi sola dogru hareket ettirir-
ken alttaki elinizi saga dogru hareket ettirin; gergekten cildini
ve kaslarini hafifce burarak bacaklarindaki dolasimi artiriyor
olacaksiniz. Bunu her bir bacakta, yukari kadar devam ettirin.
Sonra ellerinizi bebeginizin poposunun altina kaydirip her iki
kalgaya da masaj yapin ve bacaklari ayaga kadar ovalayin.

5. Sira midede. Ellerinizi bebegin karnina koyun ve nazikge
disa dogru siipiirme hareketleri yapin. Her iki bagparmaginizi
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da kullanarak, gébek deliginden disari dogru hafifce masaj ya-
pin. Parmaklarimizi mideden goégse “yuritin.”

6. Gogis. “Seni seviyorum” deyin ve “glineg-ve-ay” hare-
ketini yapin: her iki isaret parmaginizi da kullanarak bebegini-
zin gégsiiniin en lst kismindan baglayip gobek deligi cevresin-
de son bulacak gekilde bir daire -“giines’- ¢izin. Simdi sag eli-
nizi, bir “ay” ¢izecek sekilde (ters C) yeniden gégsiiniin en Ust
kismina gotiiriin; sonra aynisini sol elinizle yapin (diiz C). Bu-
nu birkag kez tekrar edin. Sonra da kalp sekli hareketini ya-
pin -bitiin parmaklariniz bebeginizin gogsiinde, gogiis kemigi-
nin ortasindayken, gobek deliginde bitecek sekilde nazikge bir

kalp sekli ¢izin.

7. Kollar ve eller. Kolun altina masaj yapin. “lp-burma” ha-
reketini yapin, sonra her iki kola da agik el masaji yapin. Her
parmag) yuvarlayin ve bu sefer el parmaklarinda “Buraya bir
kus konmus” oyununu tekrarlayin. Elin tstiinde, el bilegi ¢ev-
resinde ufak daireler ¢izin.

8. Yiiz. Yiiz ¢evresinde ¢ok daha nazik olmaya dikkat edin.
Alna ve kaslara masaj yapin; géz ¢evresinde bagparmaklarini-
zi kullanin. Bebeginizin burun kemiginden asag dogru ilerle-
yin; yanaklarinda, kulaklarindan alt ve iist dudaklarina dogru
ve sonra tekrar kulaklara dogru olacak sekilde ileri-geri gidin.
Cenesi etrafinda ve kulaklarinin arkasinda ufak daireler ¢izin.
Kulak memelerini ve ¢enesinin altini ovalayin. Simdi onu na-

zikge ters gevirin.
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9. Bag ve sirt. Bebeginizin baginin arkasinda ve omuzlarin-
da daireler cizin. lleri-geri hareketiyle onu asagi-yukari sekil-
de ovalayin. Omurgaya paralel olan sirt kaslari boyunca ufak
daireler gizin. Ellerinizin, sirtinin en st noktasindan poposu-
na ve sonra da ayak bileklerine kadar bedeninin tiim uzunlu-
gunca gidip gelmesine izin verin.

|0. Masaji bitirin. “Bitirdik, canim. lyi geldi, degil mi?”

Her defasinda yukaridaki adimlari takip ederseniz, bebegi-
niz bu deneyimi dort gozle bekleyecektir. Tekrar edeyim; be-
beginizin hassasiyetine saygi géstermeyi unutmayin. Aglamasi
durumunda asla masaja devam etmeyin; birakin aradan birkag
hafta gegsin, sonra tekrar deneyin ve bu kez siiresi daha da ki-
sa olsun. Sizi temin edebilecegim tek sey su: eger bebeginizi
dokunmanin keyfine alistirabilirseniz, bunun yararini sadece
uzun vadede gormekle kalmayacak, uykuya dalmasi da daha
kolay olacak -bu da sonraki béliimiimiiziin konusu...
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altinci bolum
S - Uyumaq,
Belki Biraz Aglama

Bir daha asla dinlenmis olamayacagim
kafama dank ettiginde bebegim olsa olsa iki haftaliktu.
Tamam, belki asla degil...

Belki gocuk iiniversiteye gittiginde

geceleri tekrar deliksiz uyuyabilirim diye
birazcik umudum var.

Ama bunun ¢ocuklugu siiresince
gerceklesmeyecegini kesinkes gorebiliyorum.
-Sandi Kahn Shelton

Gece Boyunca Deliksiz Uyumak

ve Diger Yalanlar’dan



lyi Uyku, Mutlu Bebek

Hayatlarinin ilk gunlerinde, bebeklerin bagka her geyden
cok yaptiklari sey uyumaktir -bazi bebekler ilk hafta boyunca
glinde tam yirmi Ug saat uyur! Ve bu, Martha Stewart’in tabi-
riyle, iyi bir seydir. Elbette, uyku biitiin insanlar igin &nemlidir
ama bebekler i¢in her sey demektir. Bir bebek uyurken, bey-
ni yeni beyin hiicreleri Gretmekle mesguldiir ve bu hiicreler
zihinsel, fiziksel, duygusal gelisim igin gereklidir. Gergekten
de, iyi dinlenmis bebekler, tipki bizim iyi bir uyku cektikten
veya bizi kendimize getiren bir giindiiz uykusundan sonraki
halimize benzer: uyanik, dikkatli ve huzurlu. lyi beslenirler, iyi
oynarlar, gii¢leri kuvvetleri yerindedir ve ¢evrelerindeki in-
sanlaria iyi etkilesimde bulunurlar.

Bunun aksine, iyi uyumayan bir bebek, verimli sekilde is
gormek icin ihtiyacl olan norolojik kaynaklara sahip olamaz.
Huysuzlanma ve organize olamama ihtimali ylksektir. Anne-
sinin memesiyle veya biberonla giizelce ilgilenemez. Diinyasi-
ni kesfetmek igin ihtiyaci olan enerjiye sahip olamaz. Ve en
kotusu de, asiri yorgun olmasi uykusunu gergcekten mahve-
der. Bunun nedeni, koti uyku aliskanliklarinin kendi kendile-
rini devam ettirebilmeleridir. Bazi bebekler o kadar yorgun
olurlar ki fiziksel olarak gevseyip uykuya dalamazlar. Nihaye-
tinde, ancak tamamen tiikendiklerinde uyuyakalirlar. Bir be-
begi, diinyayi kendinden uzaklastirmak icin gercek anlamda
feryat ederek uyumak zorunda kalacak kadar gergin ve Uzgiin
gormek aci vericidir. Daha da kotii olan kisim, sonunda uyu-
dugunda ortaya ¢ikar; uykusu béliik porgik ve kisadir, bazen

yirmi dakikadan fazla siirmez, dolayisiyla bebek gergekten sii-
rekli olarak huysuzdur.
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Simdi, bunlarin hepsi olduk¢a tanidik gelebilir. Ama bir¢ok
insanin farkina varmadigi sey uygun uyuma ahgkanlklari oturt-
mak i¢in bebeklerin ebeveynlerinin yonlendirmelerine ihtiyag
duydugudur. Aslina bakarsaniz, s6zde uyku sorunlarinin yay-
gin olmasinin nedeni ¢ok sayida ebeveynin, uyku zamanini be-
beklerinin degil de kendilerinin kontrol etmeleri gerektiginin
farkinda olmamalaridir.

Durumu daha da katilestiren unsur, baskidir. Cok kigiik
yasta bir bebegin ebeveynine hemen hemen herkesin sordu-
gu ilk soru sudur: “Gece boyu deliksiz uyumaya bagsladi mi?”
Eger bebek dort ayliktan biiyiikse, soru biraz degisebilir (“lyi
uyuyan bir bebek mi?”) ama siklikla kendisi az bir uykuyla ye-
tinen zavalli ebeveyn icin sonug aynidir: sugluluk ve gerginlik.
Ebeveynlik sitesine yazan bir anne, pek ¢ok arkadasinin, bebe-
gin gece yarisi uyanip uyanmadigini ve ne sikhkta uyandigini
sorduklari i¢in sonunda bebeginin uyku diizenini gézlemlemek
tzere bitilin gece ayakta kaldigini itiraf etmistir.

Bu bilhassa Amerika’da yasanan bir olgudur. Bebeklerin
uyku ahskanliklarina dair bu kadar ¢ok efsanenin ve modanin
s6z konusu oldugu baska bir kiiltiir gormedim hig... Dolayisiy-
la bu béliimde, sizinle uyku hakkindaki goriislerimi paylagsmak
istiyorum ve bu goriislerin ¢cogu okuduklarinizla veya bagkala-
rindan duyduklarinizla geligebilir. Yorgunlugu asiri bitkinlige
déniigmeden anlayabilmeyi ve bu degerli firsat penceresini ka-
¢irmaniz durumunda ne yapilmast gerektigini 6grenmenize
yardim edecegim. Size, bebeginizin uyumasina nasil yardim
edeceginizi ve uyku giigliklerini kemiklegsmis ve siirekli sorun-
lar haline gelmeden 6nlemenin yollarini 6gretecegim.
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Gegici Modalardan Vazgegme: Makul Uyku

Bir bebegi uyutmanin en iyi yolu ve bunu bagaramadiginiz-
da ne yapilmasi gerektigi hakkinda herkesin bir fikri vardir.
Onceki onyillarin gegici modalarina deginmeyecegim ama bu
kitabi yirmi birinci yiizyilda yazarken, birbirinden belirgin bi-
¢imde farkl iki distince tarzi ebeveynlerin (ve medyanin) dik-
katini cekmekte... Bunlardan birinde, degisimli olarak, birlikte
uyumak, paylasilan uyku, aile yatag veya adini, bebeklerin ken-
di yataklarinda yatmayi isteyene dek ebeveynlerinin yataginda
yatmalarina izin verilmesi fikrini yayginlastirmig olan Kaliforni-
yalh ¢ocuk doktoru Dr. William Sears’dan alan ve Sears yon-
temi olarak bilinen bir uygulamanin taraftarlar vardir. Bu du-
sincenin ardindaki mantik, ¢ocuklarin uyku zamaniyla ilgili
olarak olumlu ¢agrisimlar gelistirmeleri gerektigi (ki sonuna
kadar katihyorum) ve bunu saglamanin en iyi yolunun bebek
uykuya dalincaya kadar onu kucaklamak, ona sarilmak, onu
sallamak ve ona masaj yapmak oldugudur (ki hi¢ mi hig¢ katil-
miyorum). Bu ydntemin, sesini agik ara en g¢ok duyuran taraf-
tari Sears, 1998 yilinda Child dergisinde bir gazeteciye soyle
demistir: “Bir ebeveyn, ¢ocugunu, karanlik bir odada, etrafi
cubuklarla gevrili bir kutunun iginde tek bagina birakmayi ne-
den istesin ki?”

Aile yatag felsefesini paylagan digerleri genelde, bebeklerin
u¢ ayhk olana kadar yere degmelerine izin verilmeyen Bali gi-
bi kiiltiirlerdeki ebeveynlik uygulamalarina atifta bulunurlar
(Tabii, biz Bali'de degiliz...) LaLeche League, bebegin zor bir
gin geciriyor olmasi durumunda, annenin bebekle birlikte ya-
takta olup ona ihtiyaci olan ekstra temasi ve beslenmeyi sag-
lamasi gerektigini one siirmektedir.
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Her sey “baglanmanin” ve “giivenligin” hizmetindedir ve
bu arkadaslar anne ile babanin kendilerine ait vakitten, mah-
remiyetlerinden veya kendi uyku ihtiyaglarindan vazgegmele-
rinde higbir sakinca gormemektedirler. Ve bu uygulamanin is-
leyebilmesi igin, Emzirme Sanat’'nda kendisinden alinti yapil-
mig olan aile yatag felsefesinin savunucusu Pat Yearian du-
rumdan sikayetgi olan ebeveynlere bakig agilarini degistirme-
lerini tavsiye eder: “Eger zihinsel tavrinizi daha biiyik bir ka-
bullenmeye [bebeginizin sizi uyandirip duracagina] ayarlayabi-
lirseniz, geceleri, kucaklanip beslenmeye ihtiya¢ duyan bebe-
ginizle veya sadece birileriyle birlikte olma ihtiyaci hisseden
ylriime ¢agindaki ¢ocugunuzla birlikte o sessiz anlarin keyfini
stirebildiginizi fark edeceksiniz.”

Obiir ugta, Boston Cocuk Hastanesi Cocuk Uyku Bozuk-
luklari Merkezi’nin yoneticisi Dr. Richard Ferber’in adina isti-
naden daha siklkla “Ferber yontemi” olarak adlandirilan kon-
trolli aglama yaklasimi yer alir. Ferber’in teorisine gére, kotii
uyku ahsgkanhklari 6grenilmistir, dolayisiyla da unutulabilir (so-
nuna kadar katiiyorum). Bu maksatla, ebeveynlere, bebekle-
rini heniiz uyaniklarken karyolalarina koymalarini ve onlara
kendi kendilerine uykuya dalmayi 6gretmelerini 6nerir (bu da
hemfikir oldugum bir nokta...) Ancak, bebek ici gegip uykuya
dalmak yerine agladigi zaman, yani aslinda “Gelip beni bura-
dan alin” dediginde, Ferber, bebegi giderek daha uzun siire
aglamaya terk etmeyi tavsiye ediyor -ilk gece bes dakika, son-
raki gece on, on beg, vb. (ki Dr. Ferber ile benim ayr diistu-
giimiiz nokta da buras....). Child'da yapilan alintida Dr. Ferber
su agiklamayi yapiyor: “Bir ¢ocuk tehlikeli bir seyle oynamak
istediginde ona hayir diyoruz ve ayak direyebilecegi sinirlar
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koyuyoruz... Ona geceleri kurallariniz oldugunu dgretmek de
ayni sey... lyi bir gece uykusu onun yararinadir.”

Her iki diglince tarzinin da mantikh yanlari oldugu agik;
bunlari savunan uzmanlar ¢ok egitimli ve ehil kisiler... Anlasi-
lir bir bicimde, her iki yaklasimin da ortaya koydugu mesele-
ler basinda sikca ve atesli bir sekilde tartisilmaktadir. Orne-
gin, 1999 sonbaharinda, A.B.D. Tiiketici Uriinleri Giivenligi
Komisyonu, “bebekle birlikte uyumanin veya bebegi yetiskin
yataginda uyutmanin” nefessiz kalma veya bogulma agisindan
yliksek risk tasidigini sdyleyerek ebeveynleri bebekle birlikte
uyuma konusunda uyardiginda, Mothering dergisinin editorii
Peggy O’Mare, bu uyariy1 “Yatak Odamdan Cik!” baslikli ateg-
li bir makaleyle kinamisgtir. O’Mare, baska pek ¢ok noktanin
yanisira iddia edilen bu altmig dort ebeveynin kimler oldugu-
nu sorgulamistir. Sarhoglar miydi? lla¢ mi almiglardi? Ayni se-
kilde, basin veya bir ebeveynlik uzmani, Ferber’in stratejisini,
tamamen zalimce olmasa da bebeklerin ihtiyaglarina kargi du-
yarsiz oldugu gerekgesiyle elestirdiginde, bu yontemin saghk-
larini ve evliliklerini kurtardigini iddia eden ayni derecede ha-
raretli bir ebeveyn toplulugu ortaya ¢ikmaktadir -ve bu arada
bebekleri simdi gece boyu deliksiz uyumaktadir.

Belki siz de halihazirda bu goriislerden birinin veya bir dige-
rinin taraftarisiniz. Eger bu uygulamalardan biri size, bebeginize,
yasam tarziniza uyuyorsa o zaman kesinlikle ona bagl kalin. So-
run su ki, yardim i¢in bana bagvuran insanlar iki yolu da dene-
mig oluyorlar. Tipik senaryoya gore, basta ebeveynlerden biri-
ne aile yatag fikri ¢ekici geliyor ve bu kavrami esine “satiyor.”
Ne de olsa, islerin daha kolay oldugu eski zamanlari animsamak
pek ¢ok ag¢idan romantik bir diisiince... Bebeginizle-birlikte-
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uyumak gergekleri-kabul-etmek ile ayni tiniyr tagiyor... Geceya-
risi beslenmeleri distincesinin de kulaga daha kolay gelmesini
saghyor. Buna diinden hazir olan ¢ift, karyola almamaya karar
veriyor. Ama sonra, aradan birkag ay veya daha fazla zaman ge-
cince, cicim aylar bitiyor. Bebegin ustiine yuvarlanmamaya dik-
kat eden anne ve baba, ya ¢ok tetikte olduklarindan ya da ufak-
ligin gece yarisi gikardigi her kiiglik bebek sesine karsi asin has-
sas hale geldiklerinden uykusuz kaliyorlar.

Bebek kendisine ilgi gosterecek birine bel baglayarak iki sa-
atte bir olacak kadar sik uyanabilir. Bazi ufakliklar yeniden uy-
kuya dalmak igin sadece bir pigpiglanma veya burnuyla soyle
bir siirtiinmek ister; digerleri oyun zamani oldugunu disiinir.
Ebeveynler sonunda isi nébetlese yapmaya baslarlar -bir gece
yatakta, uykusuz saatleri telafi etmek i¢in bir gece misafir oda-
sinda... Ama iki ebeveyn de isin baginda bu fikrin yiizde (00
arkasinda olmazlarsa, siiphesi olan kendini kizgin hissetmeye
baslamaya mahkdmdur.

Tipik olarak, Ferber yontemi fikrinin en cazip geldigi za-
man budur. Boylece anne ile baba bir karyola satin alir ve be-
begin kendine ait bir yataga sahip olma zamaninin geldigine
karar verirler. Simdi, bu kadar biyik bir degisikligin ne de-
mek olduguna bebegin géziinden bir bakin: “Anne ile baba be-
ni aylardir memnuniyetle yataklarina kabul edip kucakliyor,
benimle cilvelesiyor, beni mutlu etmek i¢in ne gerekiyorsa ya-
piyorlardi ama birden “dan diye” bir sey oldu! Ertesi giin, stir-
giin edilip koridorun sonunda, i¢inde kendimi kaybolmus his-
sedecek kadar tuhaf bir yere konuverdim. ‘Hapis’ diye diisiin-
miyorum ve karanliktan korkmuyorum ¢iinkii benim bebek
aklim bunu bilemez ama ‘Herkes nereye gitti? Genelde yanim-
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da yatan o sicak bedenler nerede? diye diisiiniiyorum. Dola-
yisiyla agliyorum ¢iinkii bu benim ‘Neredesiniz!?” diye sorma
seklim... Agliyor, aglyor, agliyorum ama kimse gelmiyor. So-
nunda geliyorlar. Pigpighyorlar, bana uslu bir bebek olmami ve
uyumami sOyliiyorlar. Ama kimse bana kendi bagima nasil
uyuyacagimi 6gretmedi ki... Ben daha bebegim!”

Benim vurgulamak istedigim nokta, uglardaki uygulamala-
rin pek ¢ok kisi agisindan, kesinlikle de yardim etmek iizere
¢agrildigim bebekler agisindan igse yaramadigidir. Dolayisiyla,
ben en bagindan itibaren bir orta yolu, makul uyku diye adlan-
dirdigim sagduyulu bir yaklagimi tercih ediyorum.

Makul Uyku Nedir?

Makul uyku, uglarda yer almayan bir bakig agisidir. Felsefe-
min her iki diigiince tarzinin da bazi yonlerini barindirdigini
goreceksiniz ama ben “birak aglasin” teorisinin bebegi dikka-
te almadigina ve aile yatagi kavraminin ebeveynleri neredeyse
yok saydigina inantyorum. Bunun aksine makul uyku herkesin
ihtiyaglarina saygi gosteren, tim aileye yénelik bir yaklagim-
dir. Benim goériigiime gore, bebeklerin nasil kendi baglarina
uykuya dalacaklarini 6grenmeleri gerekir; kendi karyolalarin-
da kendilerini giivende hissetmeleri gerekir. Ama ayni zaman-
da, kendilerini sikintida hissettiklerinde bizim onlari rahatlat-
mamiza da ihtiyag duyarlar. |kinci gruptaki hedefleri aklimizda
tutmadan birinci gruptaki hedeflere ulasilamaz. Ayni zamanda,
ebeveynlerin de yeterli dinlenmeye, kendilerine ve birbirleri-
ne ayiracaklari zamanlara ve hep bebek iizerine kurulu olma-
yan bir yagama ihtiyaglari vardir. Ama bebeklerine zamanlari-
ni, enerjilerini ve dikkatlerini vermeleri de gerekir. Bu iki he-
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def grubu birbiriyle geliskili degildir. Bunlari basarabilmek igin,
asagida belirttigim ve makul uykunun temelleri olan noktalar
aklimizdan g¢ikarmayin. Bu bolimde, E.A.S.Y. rutininin S ayag-
ni agiklarken, her bir prensibin nasil pratik bir gergeklige do-
nisgtiglinu goreceksiniz.

Nasil devam edecekseniz dyle baglayin. Eger bagta, paylagilan
uyku kavraminin cazibesine kapildiysaniz, bunu enine boyuna
disinin. Ug ay sonra da bu sekilde olmasini mi istiyorsunuz?
Ya alti ay sonra? Ya daha sonrasinda? Yaptiginiz her seyin be-
beginize bir gey ogrettifini unutmayin. Bu nedenle, bebeginizi
kucaklayip yataga yatirdiginizda veya onu kirk dakika boyunca
salladiginizda, aslinda ona bunu &gretiyorsunuz. Ona “lste uy-
kuya boyle dalacaksin,” diyorsunuz. Bir kez o yola girdiginiz-
de, o zaman kendinizi, onu epey uzun bir zaman kucaklayip
sallamaya hazirlasaniz iyi olur.

Bagimsizlik ihmal etmek degildir. Bir giinliik bir bebegin an-
nesine veya babasina “Onun bagimsiz olmasina yardim etmek
istiyoruz,” dedigimde bazen bana bakakaliyorlar. “Bagimsiz
mi? O daha birkag saatlik, Tracy.” Ben de sunu soruyorum:
“Peki, ne zaman baglamak istersiniz?”’ Bu soru, kimsenin, bilim
insanlarinin bile cevaplayamadig bir soru giinkii bir bebegin
diinyay! gergekten kavramaya veya gevresiyle bas edebilmek
icin ihtiyaci olan becerileri geligtirmeye tam olarak ne zaman
bagladigini bilmiyoruz. Dolayisiyla, ben simdi baslayin diyo-
rum. Ancak, bagimsizhg tegvik etmek bebegi aglamaya terk
etmek anlamina gelmiyor. Bu, agladiinda onu kucaklamak da
dahil olmak {izere onun ihtiyaglarini kargilamak anlamina geli-
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yor ¢iinkii neticede size bir sey sGylemeye caligiyor. Ama ba-
gmsizlik, ihtiyaci kargilandigi anda onu yeniden yerine yatir-
mak anlamina da geliyor.

Miidahale etmeden gézlemleyin. Bu talimati, bebeginizle oy-
nama konusundan s6z ederken sdyledigimi hatirlayabilirsiniz.
Aynisi uyku igin de gegerli... Bebekler her uykuya daliglarinda
tahmin edilebilir bir dongiiden gegerler. Ebeveynlerin aceley-
le araya girmemeleri igin bu dongliyi anlamalari gerekir. Be-
begin dogal akigina miidahale etmek yerine, geride durup be-
begin kendi basina uykuya dalmasina izin vermeliyiz.

Bebeginizi aksesuarlara bagiml hale getirmeyin. Yok olmasi
halinde bir bebegin sikinti hissetmesine neden olan her alet
veya miidahale bir aksesuardir. Bebegimizi, babanin gégsiiniin,
otuz dakika boyunca kucakta taginmanin veya agizda duran
memenin onu yatistirmak izere daima hazir bulunacagina
inanmay1 6gretirsek, ondan kendi kendine uykuya dalmayi 6g-
renmesini bekleyemeyiz. Dordiinci Bolim’de séyledigim gibi,
ben emziklerden yanayim (196. sayfaya ve bu bolimde 274.
sayfaya bakin) ama bebegin agzini kapatmak igin kullanildikla-
rinda degil... Her seyden 6nce, bebegi susturmak i¢in agzina
bir emzik veya meme dayamak saygili bir davranig degil. Da-
hasi, bir bebegi uyutmak adina boyle geyler yaptigimiz veya
onu kucakta tasiyip salladigimiz veya sonu gelmez bir bigimde
kucaklayip durdugumuz zaman, aslinda onu aksesuarlara ba-
gimli hale getiriyor, kendi kendini yatigtirma stratejileri gelig-
tirme firsatini elinden aliyor ve kendi bagina uykuya dalmayi
ogrenmesini engelliyoruz.
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Bu arada, aksesuar, bebeginizin benimsedigi ve baglandig
dolgu oyuncak hayvan veya battaniye gibi gegici bir rahatlama
nesnesi degildir. Cogu bebek, yedi-sekiz aylik olana kadar bu-
nu yapmaz -bunun 6ncesinde, “baglanmalar” genelde ebe-
veyn-giidiimlidiir. Elbette, eger sizin ¢ocugunuz sevdigi bir
yumusacitk oyuncakla rahathyorsa, birakin oyuncagini alsn,
Ama ona, onu sakinlestirmek igin verdiginiz her seye karsi-
yim. Bunun yerine, birakin kendi kendini sakinlestirme yolla-
rini kendisi kesfetsin.

Gece uykusu ve giindiiz uykulari igin ritieller gelistirin. Gece ve
giindiiz uyku zamanlari her seferinde ayni sekilde gegirilmeli-
dir. Hep ustiine basarak sdyledigim gibi, bebekler aligkanhktan
ibaret varliklardir. Bir sonraki adimda ne olacagini bilmekten
hoglanirlar ve aragtirmalar da gostermistir ki belli bir uyarani
beklemeye sartlandirilmig olan ¢ok kiigiik yastaki bebekler bi-

le bu uyaranin ne zaman gelecegini tahmin edebilmektedirler.

Uyku Tiirleri
Her ne kadar uykuya dalmanin 6ngoriilebilir ti¢ agamali bir
siireci olsa da sizin bebeginizin nasil uykuya daldigini
bilmeniz 6nemlidir. Eger bu dongi bir yetiskinin
miidahalesiyle kesintiye ugramazsa, Melek ve Kitap
bebekler kolayca ve bagimsiz olarak uykuya dalarlar.

Cokiis yagamaya egilimli Nazh bebeklerde fazlasiyla
gozlemci olmalisiniz; bu bebeklerdeki firsat penceresini

kagirirsaniz, endigelenir ve sakinlegsmesi ¢ok zor olur.

Hareketli bebekler ¢ok kipirdanma egilimindedirler;
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gorsel uyaranlari engellemeniz gerekebilir. Bazen,
yoruldugunda, sanki goz kapaklari kibrit ¢opleriyle agik
tutuluyormus gibi, gozlerini hiddetle faltasi gibi agarlar.

Huysuz bebekler biraz huysuzluk edebilir ama genelde
uykuya yatmaktan hognut olurlar.

(Bebek tipleri hakkindaki genel agiklama igin
Birinci Bolim’e bakin.)

Sizin bebeginizin nasil uyudugunu bilin. Bir gocugu uyutmaya
dair herhangi bir “tarif’in en 6nemli eksikligi, hi¢bir geyin her-
keste ise yaramamasidir. Bu nedenle, bebeklerin nihayet uy-
kuya dalmadan 6nce yasadiklari ongoriilebilir Gig uyku agama-
si da dahil olmak iizere ebeveynlere pek ¢ok kilavuz bilgi sun-
sam da, her zaman kendi bebeginizi tanimanizi tavsiye ederim.

Bunun en iyi yolu, bilfiil bir uyku giinliigii tutmaktir. Sabah-
tan baglayarak, bebeginizin uyanma vaktini not edin ve giin
icindeki her uykusunu izleyin. Ne zaman gece uykusuna yatti-
gin1 ve gece ne zaman uyandigini yazin. Bunu doért giin boyun-
ca yapin; bu, her ne kadar giindiiz uykulari degigken goriinse
de, bebeginizin uyku diizeni hakkinda size bir fikir vermeye
yetecek kadar uzun bir siiredir.

Uykunun Ug¢ Asamasi
Bebekler her uykuya daldiklarinda bu ii¢ agamadan gegerler.
Stirecin tamami yaklagik yirmi dakika sirer:

I. Asama: Firsat Penceresi. Bebeginiz “Yorgunum,”
diyemez ama esneyerek ve bagka yorgunluk belirtileri
gostererek bunu size belli eder. Ugiincii esnemeden 6nce
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onu yatirin. Eger yatirmazsaniz, bir sonraki agamaya gegmek
yerine aglamaya baglayacaktir.

2. Asama: Uyku Sahasi. Bu noktada, bebeginiz sabit,
odaklanmig bir gekilde bakar -veya benim tabirimle
“uzaklara dalar”- ve bu li¢-dort dakika siirer. Gozleri agiktir
ama aslinda gérmez -diinyanin diginda bir yerlerde gibidir.

3. Asama: Birakma. Simdi bebeginiz trende uyuklayan
birine benzer: Gézlerini kapatir ve bagi ya 6ne ya da yana
diiser. Tam uykuya daliyor gibiyken gozleri birden agiliverir
ve tiim viicudu sarsilarak bagi geriye dogru atilir. Sonra
gozlerini tekrar kapatir ve bu siireci lig-beg dakika daha
tekrar eder. Ve nihayet hayaller lilkesine girer.

Ornegin Marcy, sekiz aylik oglu Dylan’in giin i¢indeki uyku
aliskanlhklarinin  bir haritasini ¢ikaramayacagindan emindi:
“Giindiz uykularina asla ayni zamanda yatmiyor, Tracy.” Ama
dort giin boyunca tutulan kayitlardan sonra, Marcy, her ne ka-
dar zamanlar biraz degisiklik gosterse de Dylan’in sabah saat
dokuz ile on arasinda kisa bir siire, saat yarim ile iki arasinda
kirk dakika ve saat beg sularinda ¢ok huysuzlanip yaklasik yir-
mi dakika daha uyudugunu gordii. Dylan’la ilgili olarak bunu
ogrenmek Marcy’nin kendi giiniinii planlamasina yardimci ol-
du ve ayni derecede 6nemli bir sekilde kiigiik oglunun ruh ha-
lini anlamasina yardim etti. Artik Dylan’in diizgiin bir sekilde
dinlendiginden emin olabilecek sekilde oglunun giiniinii onun
dogal biyoritimlerine gére yapilandirabiliyordu. Dylan ne za-
man huysuzlansa daha ¢abuk harekete gegebiliyordu ¢iinkii
onun giindiiz uykusuna ne zaman hazir oldugunu biliyordu.
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Hayaller Ulkesine Giden Sari Tash Yol

Hatirlar misiniz, Oz Biiyiiciisi’nde, Dorothy, kendisine eve
giden yolu gosterecek birisini bulmak igin sari tagh yolu takip
ederdi. Bir siirii aksilikten ve korku dolu andan sonra sonun-
da buldugu kendi igindeki erdem olmugtu. Esasen, ebeveynle-
re iyi uyku aliskanhklarinin onlarla basladigini hatirlatarak ben
de onlarin hemen hemen ayni seyi yapmalarina yardim ediyo-
rum. Uyku, ebeveynler tarafindan baslatilan ve pekistirilen 6g-
renilmis bir siiregtir. Bundan otiirl, ebeveynler bebeklerine
nasil uyunacagini 6gretmek durumundadirlar. Ve makul uyku-
ya giden yolun gerektirdigi de budur.

Uykuya giden yolu agin. Bebekler 6ngoriilebilirlikte bagarih
olduklari ve tekrar yoluyla 6grendikleri igin, giindiiz ve gece
uykulari 6ncesi her zaman ayni seyleri yapmali ve sdylemeli-
yiz; boylece, kendi bebek kafalarinda “Ah, bu demek oluyor ki
uyuyacagim,” diye dugtndrler. Ayni ritiielleri ayni sirada ya-
pin. “Tamam tatlim, gece uykusuna yatiyoruz” veya “Uykuya
gitme zamani” deyin. Bebeginizi odasina gotiiriirken, sessiz ve
sakin olun. Rahat etmesini isteyeceginizden bezini degistirme-
ye gerek olup olmadigini daima kontrol edin. Jaluzileri veya
perdeleri kapatin. Ben genelde “Hoggakal Giinisigim. Giindiiz
uykusundan sonra gorisiriz,” derim. Eger gece uykusu za-
mani gelmis ve disarisi karanlksa, “lyi geceler Aydede,” de-
rim. Bebekleri oturma odasinda veya mutfakta uyutmaya
inanmiyorum ben; en basitinden saygili bir davranig degil bu...
Yataginizin etrafinizda insanlarin dolagtigi bir magazanin orta-
sinda olmasini ister miydiniz!? Hayir, bebeginiz de istemez.
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Yoldaki igaretlere bakin. Bizler gibi bebekler de yorulmaya
baslayinca esnerler. Insanlarin esneme sebebi, beden yoruldu-
gunda verimli ¢aligmamasidir; akcigerler, kalp ve dolagim sis-
teminin bedene getirdigi normal oksijen miktari biraz azalr.
Esnemek, bedenin, icine fazladan oksijen alma yoludur (esner
gibi yapin, bunun sizi daha derin nefes almaya zorladigini go-
receksiniz). Ebeveynlere, bebeklerinin ilk esnemesi lizerine -
ilkinde olmasa bile en azindan lglincli esnemeye kadar- hare-
kete gegmeye caligmalarini s6yliiyorum. Eger isaretleri kagi-
rirsaniz, Nazlh bebekler gibi bazi tip bebekler ¢abucak ¢okiis

yasarlar.

IPUCU: Ortanm ayarlarken dinlenmenin yararlarini vurgulaymn.
Uykuyu bir ceza veya miicadele olarak gdstermeyin. Eger
cocuga, “Sibirya’ya siirgiine gidiyorsun” tonunda “Giindiiz
uykusuna gidiyorsun” veya “Simdi dinlenmen gerek” deniyorsa,
ileride, giindiiz uykularinin kétii bir sey oldugunu veya uyumanin
eglenceyi kagirmak anlamina geldigini diistinen biri olacaktir.

Vanig noktasina yaklagirken tempoyu giderek diistiriin. Yetig-
kinler yatmadan o&nce giiniin hareketliliginden bir an &nce
uzaklagmak igin kitap okurlar veya televizyon seyrederler. Be-
bekler de ayni seye ihtiyag duyar. Yatmadan once bir banyo
ve U¢ aylik ya da daha biiyiiklerse bir masaj uyumaya hazirlan-
malarina yardimci olur. Giindiiz uykusunda bile, her zaman
sakinlegtirici bir ninni séylerim ben... Beg dakika kadar, salla-
nan bir sandalyeye veya yere oturup bebegi biraz kucaklarim.
Isterseniz ona bir hikdye de anlatabilir veya kulagina tath sey-
ler fisildayabilirsiniz. Ancak buradaki amag bebeginizin uykuya
dalmasini saglamak degil, onu sakinlestirmektir. Bu nedenle,
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uzaklara daldigini gériirsem -2. Asama- veya gozleri kapanma-
ya baglarsa -ki bu 3. Asama’ya gegtigi anlamina gelir- kucakla-
may birakirnnm (Uyku zamani hikayelerine baslamak igin higbir
zaman ¢ok erken degildir ama ben genelde bebeklerin daha iyi
odaklanabildikleri ve dik oturabildikleri altinci aya dek kitapla-
ra gegmem).

Bebegin Uykusunun Geldigine Dair lsaretler

Tipki yetigkinler gibi bebekler de yorulduklarinda esnerler
ve daha zor odaklanirlar. Biiyiidiikge, degisen bedenleri,
uykuya hazir oldugunu sdylemenin yeni yollarini bulur.

Bagsini kontrol edebilmeye bagladigi zaman: Uykusu
gelmeye baslayinca, dig diinyayr devre digi birakmak
istercesine basini nesnelerden veya insanlardan uzaga
gevirir. Eger kucakta taginirsa, yiiziini gogstiniize gémer.

Istemsiz hareketler yapip, kollarini ve bacaklarini saga sola
sallar.

Kol ve bacaklarini kontrol edebilmeye basladig
zaman: Yorulmug bir bebek goziinii ovugturabilir,
kulaklarini gekistirebilir veya yiiziini kasiyabilir.

Hareket kabiliyeti kazanmaya basladig: zaman:
Yorulmaya baslayan bebegin koordinasyonu gozle gériiliir
sekilde azalir ve bebek oyuncaklara karsi ilgisini kaybeder.
Eger kucaga alinirsa, sirtini kavis yapip geriye dogru egilir.
Karyolasinda, bir késeye dogru yavasca ilerleyip basini

oraya sikigtirir. Ya da bir yéne yuvarlanir ve sikigip kalir
¢linki geriye yuvarlanamaz.

271



Emekleyebildigi velveya yiiriiyebildigi zaman: Daha
biiyiik yastaki bebek yoruldugunda 6nce koordinasyon
kaybolur. Kendini yukari gekmeye ¢alistiginda diiger;
yiiriiyorsa, tokezler veya bir yerlere garpar. Bedenini tam
olarak kontrol edebilir, dolayisiyla onu bir yere koymaya
galisan yetigkine genelde simsiki tutunup onu birakmaz.
Karyolasinda ayaga kalkabilir ama siklikla nasil geri
oturacagini bilemez -tabii diigmedigi siirece ki siklikla da
boyle olur.

IPUCU: Bebeginizi yatinrken evinize misafir ¢cagirmayin. Bu
adil degildir. Bebeginiz hareketliligin bir parcasi olmak ister.
Misdfirleri goriir ve onlarin kendisini gérmeye geldigini bilir:
“Mmm... bakilacak yeni yiizler, giiliiciigiime karsihk verecek
yeni yiizler... Ne yani? Anne ile baba, benim uyuyup bunu
kagiracagimi mi diisiiniiyor? Hi¢ sanmiyorum.”

Hayaller iilkesine varmadan bebeginizi karyolasina birakin.
Pek ¢ok kisi, bebek uykuya dalmadan karyolasina birakilama-
yacagini diisiiniir. Bu, en basit deyisle, yanls... Bebeginizi 3.
Asama’nin baslangicinda yatirmak, onun kendi basina uykuya
dalmasi igin ihtiyaci olan becerileri geligtirmesine yardim et-
menin en iyi yoludur. Bunun bir nedeni daha var: Eger bebe-
giniz kollarinizda veya sallanan bir alette uyuyakalir ve sonra
karyolasinda uyanirsa, bu, siz uyurken benim yataginizi bahge-
ye ¢ikarmamla esdegerdir. Uyanir ve merak edersiniz: “Nere-
deyim ben? Buraya nasil geldim?” Bebekler i¢cin de durum bu-
dur; tek fark, onlarin “Ah, ben uyurken biri beni buraya koy-
mug olmali” diye diisinememeleridir. Bunun yerine akillari

karigir, hatta korkarlar. Sonunda, karyolalarinda kendilerini
rahat veya giivende hissetmezler.
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Bir bebegi yatirirken her zaman ayni sézciikleri séylerim:
“Uyuman igin seni yatagina yatiracagim. Sonrasinda kendini ne
kadar iyi hissettigini biliyorsun.” Bebegi yakindan gozlemle-
rim. Sakinlesmeden 6nce, o6zellikle de 3. Asama’nin etkisini
yasiyorsa, biraz huysuzlanabilir. Ebeveynler bu noktada ace-
leyle miidahale etme egiliminde oluyorlar. Bazi bebekler ken-
dilerini dogal olarak sakinlestirirler. Ama eger aglarsa, sirtini
ritmik bir sekilde hafif¢ce pispislamak ona yalniz olmadiginin
givencesini verecektir. Ama huysuzlanmasi gegince pigpisla-
may! birakmayi unutmayin -buna ihtiyaci olandan daha uzun
siire devam ederseniz, pigpislanmayi uykuya dalmakla bagdas-
tirmaya baglayacak ve daha da kotiisii uyumak igin buna ihti-
ya¢ duymaya baglayacaktir.

IPUCU: Genelde bebegin sirt iistii yatinlmasini tavsiye ederim.
Ancak, yuvarlanmig iki havluyla veya ¢ogu eczaneden satin
alabileceginiz 6zel takoz gekli verilmis yastiklarla destekleyerek
bebegi yan da yatirabilirsiniz. Eger yan yatarak uyursa, rahat
etmesi icin, hep ayni tarafa déniik yatmadigindan emin olun.

Hayaller iilkesine giden yol biraz engebeliyse, uyyumaya yardim-
ci olmasi icin emzik kullanin. lIk ii¢ ay emzik kullanmay: seviyo-
rum -rutinleri ilk kez olugturdugumuz dénemdir bu... Emzik,
anneyi insan sekline girmis emzik haline gelmekten kurtarir.
Ayni zamanda, emzigin bir aksesuara doniigmemesi igin sinir-
I sekilde kullanilmasini da tembih ederim hep... Dogru bigim-
de kullanildiginda, bebekler emzigi yaklasik alti-yedi dakika
boyunca igtahla emecek, sonra biraz yavaglamaya baglayacak-
tir; sonunda, emzigi agzindan atacaktir. Bunun nedeni, harca-
malari gereken emme enerjisini bogaltmis olmalari ve hayaller
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tlkesine dogru yola ¢ikmisg olmalaridir. Bu noktada, iyi niyetli
bir yetiskin ortaya ¢ikip “Ah zavalli bebek, emzigini attin” der
ve emzigi yeniden bebegin agzina sokmaya ¢aligir. Bunu yap-
mayin! Eger bebek uyumaya devam etmek icin emzigine ihti-
ya¢ duyarsa, bunu size gikardig giiril giriil seslerle ve kivra-
narak haber verecektir.

E.A.S.Y. rutinindeki S’ye her sira geldiginde hayaller iilkesi-
ne giden yukaridaki yol izlendiginde, pek ¢ok bebek agisindan,
bebegin uykuyla olumlu bir bagdagtirma yapmasina yardimci
olmak igin gereken her sey yapilmig demektir. Bu yolculugun
tekrar edilmesi glivenligin yanisira éngérilebilirligin de olus-
masini saglar. Makul uyku igin bebeginizin ihtiyaci olan beceri-
leri ne kadar gabuk 6grendigine hayret edeceksiniz. Ayni za-
manda, uykuyu, canlandirici, hog bir deneyim olarak istekle
bekleyecektir. Elbette, bebeginizin asir yoruldugu, dis ¢ikar-
ma sancisi gektigi veya atesi oldugu zamanlar olacak (bakiniz
sayfa 284). Ama bunlar kural degil, istisnadir.

Emzik Kullanimi ve Yanhs Kullanima:

Quincy’nin Hikayesi

Dérdiincii Bolim’de isaret ettigim gibi, emzik kullanimi ve
yanhs kullanimi arasinda ¢ok ince bir ¢izgi vardir (sayfa
196). Bebekler alti-yedi haftalik olana dek eger uykuya
daldiktan sonra emziklerini otomatik olarak

atmamiglarsa, ebeveynler emzigi agizlarindan ¢ikarabilir.

Ug aylk veya daha biiyiik yastaki bir bebek uyanip
emzigi icin agladigi zaman, ben bunu yanhs kullanimin bir
isareti olarak goririm. Bu bana alti aylk Quincy'’yi
hatirlatiyor. Gecenin bir yarisi uyanip durdugu igin

274



ebeveynleri beni aradi; sadece emzigi onu yatistiriyordu.
Biraz daha sorgulayinca, bekledigim seyi kesfettim: Quincy
emzigini dogal olarak atinca, igeri girip emzigi agzina

geri sokup duruyorlardi. Elbette, bebek emzigin

verdigi hisse bagimli hale gelmisti ve emzigin yoklugu
uykusunu boliiyordu. Ebeveynlerine planimi anlattim:
emzigi kaldirmak. O gece, emzigi igin agladiginda,

onu pispisladim. lkinci gece daha az pispislanmaya ihtiyag
duydu. Bu sadece iig gece siirdii ve o noktada

Quincy gergekten daha iyi uyuyordu ¢iinkii kendi bagimsiz
kendi kendini yatistirma teknigini geligtirmisti. Dilini
emmeye baglamigti. Geceleri, biraz Vak Vak Amca gibi

sesler gikariyordu ama giin iginde ¢ok daha mutlu kiigiik
bir oglan olmustu.

Bebeginizin gergekten uykuya dalmasi igin yirmi dakika ge-
rektigini de aklinizdan gikarmayin, dolayisiyla isleri aceleye ge-
tirmeye galigmayin asla... Eger acele ederseniz, huysuzlanir ve
onun (¢ asamal dogal siirecini bozarsiniz. Ornegin, ticlincii
asama sirasinda rahatsiz edilirse -diyelim ki, bir patirti, havla-
yan bir kdpek veya bir kapi garpmasi nedeniyle- bu onu uyku-
ya degil uyanmaya y6nlendirir ve siz her seye en bagindan bas-
lamak zorunda kalirsiniz. Bunun, bir yetigkinin iginin gectigi bir
anda telefonun ¢almasiyla sessizligin bozulmasindan bir farki
yoktur. Eger kisi kizar veya asiri uyarilirsa, bazen yeniden uy-
kuya dalmasi giiglesir. Bebeginiz i¢in de durum ayn... Eger
béyle bir sey olursa, dogal olarak huysuzlanir, déngiiniin ye-
niden baglamasi gerekir ve icinin gegmesi i¢in bir yirmi dakika
daha gerekebilir.
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Firsat Penceresini Kagirdiginizda

Simdi, bagta, bebeginizin aglamalarina ve beden diline ger-
cekten asina olmadiginiz zamanlarda, bebeginizi iiglincii esne-
meye kadar yakalayamayabilirsiniz. Eger Melek veya Kitap be-
beginiz varsa bunun ¢ok 6nemi olmayabilir; biraz giiven ver-
me bu tip bebekleri olduk¢a kisa siirede tekrar yola sokar.
Ama ozellikle Nazli bir bebekte ve biraz da Hareketli veya
Huysuz bir bebekte, |. Asama’yi kagirmaniz durumunda ha-
zirda birkag tiiyonuzun olmasi gerekir ¢iinkii o noktada bebek
zaten agiri yorgunluk sinirina yaklagmistir. Ya da, yukarida da
soyledigim gibi, yiiksek bir ses onu iirkitiip dogal siireci bo-
zabilir; eger ¢ok sikintidaysa, sizin yardiminiza ihtiya¢ duya-

caktir.

Cogu Uyku Sorununun

Ortaya Cikmasinin Nedeni...
Uyku zamanindan 6nce sunlardan biri yapilir:
* Bebek beslenir.
* Bebek etrafta dolastirilir.
* Bebek giiglii bir sekilde veya hafifce sallanir.
* Bebegin yetiskinin gogsiinde uykuya dalmasina izin verilir.
veya...
 Bebek uyurken, ebeveynler ilk ufak mizirdanmada aceleyle
iceri girer. Onlarin o iyi niyetli miidahalesi olmasa, bebek
kendi kendine tekrar uykuya dalabilir aslinda... Ama
sonrasinda bebek ebeveynlerinin kendisini kurtarmasina
ahgir (bunun hakkinda daha fazla bilgi 284. sayfada).

Oncelikle, her iki durumda ne yapilmamasi gerektigini an-
latacagim size: Bebegi asla hoplatip sallamayin. Asla dolastir-
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mayin veya ¢ok giicli sekilde sallamayin. Zaten agiri uyarilmig
oldugunu aklinizdan g¢ikarmayin. Aglamasinin nedeni halihazir-
da yeterince yorulmus oldugudur ve aglamasi onun sesi ve igi-
g1 engelleme seklidir. Onun bu uyarilmighgini artiracak bir gey
yapmak istemezsiniz. Dahasi, koti aligkanhklar ilk bu sekilde
gelismeye baslar. Anne veya baba uyumasi icin bebegi dolasti-
rir veya sallar. Bebek yedi veya daha fazla kiloya ulaginca onu
boyle aksesuarlar olmadan uyutmaya galigirlar. Anlagilabilir bi-
¢imde, bebek o noktada feryat etmeye baslar. Bu, onun “Hey
cocuklar, biz igleri bu sekilde yapmiyoruz. Siz uyumam igin
beni genelde ya sallarsiniz ya da dolastirirsiniz” deme seklidir.

Boyle bir senaryoyu 6nlemek ve bebeginizin sakinlesip dis
diinyay: devre digi birakmasina yardimci olmak igin iste yapa-
bilecekleriniz:

Kundak yapmak. Cenin pozisyonundan yeni ¢ikmig oldukla-
rindan, bebekler ¢ok agik alanlara aligkin degildirler. Dahasi,
kollarinin ve bacaklarinin kendilerine ait oldugunu bilmezler.
Asiri yorulduklarinda onlar hareketsiz hale getirmeniz gere-
kir ¢linkii viicut uzantilarinin sallanip durdugunu gérmek on-
lari hem ¢ok korkutur -birilerinin kendilerine bir sey yaptigi-
ni digiintirler- hem de bu deneyim zaten asiri yiiklu olan his-
lerine daha fazla uyarilma yiikler. Bir bebegin uyumasina yar-
dim etmede en eski yontemlerden biri olan kundak, modasi
gegcmis gorinebilir ama giinimiz arastirmalar bile bunun ya-
rarlarini onaylamaktadir.

Dizgiin bir sekilde kundak yapmak igin, kare bir &rtiiniin
kosesini liggen olusturacak sekilde agag dogru katlayin. Bebe-
ginizi, kat yeri boyun hizasina gelecek sekilde 6rtiiniin Ustiine
yatirin. Bir kolunu 45 derecelik agiyla gogsiiniin lzerine yer-
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lestirin ve 6rtiintin bir késesini rahat bir sekilde bedeninin (s-
tiinden gegirin. Oteki tarafta da ayni seyi yapin. llk alti hafta
kundagi 6neriyorum ama bebegin ilk kez ellerini agzina gotiir-
meye calistig yedinci haftadan sonra, kollarini biikiip ellerini
yliziine yakin olacak sekilde agikta birakarak ona yardimci
olun.

Giivence vermek. Ona yardim etmek i¢in orada oldugunuzu
bilsin. Sirtini kalp atigina benzer bir tempoda sabit bir sekilde
pispislayin. Buna, ss... §§... §5... §§ sesini de ekleyebilirsiniz; bu,
bebegin rahimdeyken duydugu ritmik islik sesine benzer. Se-
siniz algak ve yatigtirici olsun; kulagina “Tamam,” veya “Sade-
ce uyuyacaksin,” diye fisildayin. Onu yatagina koyarken pispis-
lamaktaysaniz pigpislamaya devam edin. Eger giiven verici bir
ses ¢ikartiyorsaniz, bunu yapmaya da devam edin. Bu daha ko-
lay bir gegisi saglar.

Gdrsel uyaranlan engelleyin. Gorsel uyarilma -igik, hareket
eden nesneler- Nazli bebek basta olmak tizere yorgun bir be-
begi hirpalar. Bunun igindir ki bebegi yatagina yatirmadan on-
ce odayi karartiriz ama bazilari igin bu yeterli olmaz. Eger be-
beginiz yatiyorsa, gorselleri engellemek igin elinizi gézlerinin
uzerinde -ustiinde degil- tutun. Eger bebeginiz kucaginizdaysa,
log bir alanda veya gergekten tedirgin olmus haldeyse tama-
men karanhk bir odada hareketsiz durun.

Moradlinizi bozmayn. Bir bebegin asirn yorgun olmasi ebe-
veynler agisindan ¢ok zordur. Bu, 6zellikle de bebek halihazir-
da kéti bir aliskanlik edinmisse, miithis bir sabir ve azim ge-
rektirir. Bebekleri feryat etmektedir; onlar pigpislayip dur-
maktadirlar; aglamalar daha da yiiksek sese ulagir. Asiri uya-
rilmis bebekler, o ¢ok tiz “Bitkinim!” feryatlari kresendoya
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ulagincaya dek aglama egiliminde olurlar. Sonra bir an igin du-
rup tekrar en bagtan baslarlar. Genellikle, bir bebegin nihayet
sakinlesmeden once yasadigi boyle li¢ kresendo vardir. Ne
var ki, ikinci kresendoya gelinceye dek ebeveynlerin canina
tak etmistir bile... Umutsuzca, bagvurmus olduklari ne kadar
¢are varsa onlara geri dénerler -kucakta tagima, meme ver-
me, o salincak...

Sorun su ki, moralinizi bozmaya devam ederseniz bebegi-
niz uykuya dalmak igin sizin yardiminiza ihtiyag duymaya de-
vam edecektir. Bir bebegin bir aksesuara bagimli hale gelme-
si uzun siirmez -en fazla birkag kez yeterli olur zira ¢ok ufak
bir hafizasi vardir. Yanlig bir baglangic yapmigsaniz, buna de-
vam ettiginiz her giin olumsuz davranigi giiglendirecektir. Be-
bekler sekiz kiloya ulagip artik taginmalari o kadar kolay olma-
diginda uyku sorunlariyla ilgili telefonlar aliyorum. En biiyiik
sorunlar yaklagik altunci ild sekizinci haftada bas gosteriyor.
Aradiklari zaman ebeveynlere hep soyle diyorum: “Bu arada
neler olup bittigini anlamaniz ve tegvik etmis oldugunuz alig-
kanliklarin sorumlulugunu almaniz gerekiyor. Sonra zor bo-
lim geliyor: Bebeginizin yeni ve daha iyi bir yol 6grenmesine
yardim etmek igin gereken inanca ve azme sahip olun.”

(Davranig modellerini degistirmek hakkinda daha fazla bil-
gi Dokuzuncu Béliim’de...)

Tekrar Etmekte Fayda Var:
BAGIMSIZLIK IHMAL ETMEK DEGILDIR!
Ben asla feryat eden bir bebegi birakmam. Tam tersine,
kendimi bebegin sesi olarak diigiiniiriim. Eger ben ona
yardim etmezsem, onun hislerine kim terciiman olacak?
Ayni zamanda, bebegin ihtiyaglarini kargiladiktan sonra onu
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kucaga almaya veya rahatlatmaya da taraftar degilim.
Sakinlestigi anda bebegi yerine koyun. Boylece, ona
bagimsizhk yetenegini vermis olursunuz.

Gece Boyu Uyumak
Bebeklerin ne zaman gece boyu uyumaya basladiklar so-

rusuna deginmeden uyku hakkinda bir béliim yazamam elbet-
te... Bu bélimiin sonunda, geligimin farkli agamalarinda bebek-
lerden genel olarak neler bekleyebileceginize iligkin bir tablo
goreceksiniz. Ancak unutmayin ki bunlar istatistiksel olasiliga
dayanan yol gosterici bilgilerdir. Sadece Kitap bebekler bunlara
tam olarak uyarlar (Kitap bebek ismi de buradan geliyor za-
ten). Uyku aligkanlklari bu bilgilere uymayan bir bebekte
“yanls” giden hicbir sey yoktur -bu sadece onun farkl oldu-
gu anlamina gelir.

Bu konuya, bebeginizin “giin”tinlin yirmi dort saat oldugu-
nu hatirlatmakla baslayayim. Bebeginiz gece ile giindiiz arasin-
daki farki bilmez, dolayisiyla gece boyu uyuma fikri ona higbir
sey ifade etmez. Bu, sizin, onun yapmasini istediginiz (ve yap-
masina ihtiya¢ duydugunuz) bir seydir. Bu dogal bir hadise de-
gildir; bunu yapmasi igin onu siz egiteceksiniz, gece ile giindiiz
arasinda fark oldugunu ona siz &greteceksiniz. lste ebeveynle-
re soyledigim bazi hatirlatici noktalar:

Ali’den-alip-Veli’ye-verme prensibini kullanin. Bebeginizi
E.AS.Y. rutininde tutmanin, onun gece boyu uyumaya basla-
masini hizlandirmaya yardimci olduguna siiphe yok; zira bu
diizenli ama esnek bir rutindir. Bebeginizin beslenmelerinin ve
giindiiz uykularinin kaydim da tuttugunuzu imit ediyorum -bu
sekilde, onun ihtiyaglarini daha iyi anlarsiniz. Ornegin, 6zellik-
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le huysuz bir sabah gegirmigse ve bir sonraki beslenme zama-
nina sarkacak sekilde fazladan yarim saat uyursa, birakin uyu-
sun (oysa bir programa gore davransaniz, onu kaldirmaniz ge-
rekirdi). Ama ayni zamanda muhakemenizi de kullanacaksiniz.
Giin iginde, bebegin bir beslenme déngiisiinden daha uzun sii-
re -bagka bir deyisle, ii¢ saatten fazla- uyumasina asla izin ver-
meyin ¢linki aksi takdirde bu onun gece uyku saatlerinden
calacaktir. Giin iginde kesintisiz alti saat uyumug herhangi bir
bebegin gece li¢ saatten fazla uyumayacagini garanti ederim.
Dolayisiyla, eger bebeginizin béyle yapugini fark ederseniz,
onun “glin”’Giniin gsimdi sizin geceniz haline gelmis oldugundan
emin olabilirsiniz. Bunu tersine ¢evirmenin tek yolu onu uyan-
dirmaktir; béylece, bebeginizin giin icinde uyuyarak gegirdigi
saatlerden -Ali’den- alip bu saatleri gece uykusu saatlerine -
Veli'ye- eklemis olursunuz.

Deposunu doldurun. Bu kulaga epey kaba bir ifade gibi gele-
bilir ama bebeklerin gece boyu uyumalarini saglamanin yolla-
rindan biri, karinlarim doyurmaktir. Bu amag¢ dogrultusunda,
bir bebek alti haftalik oldugunda, iki uygulama 6neriyorum: iist
liste besleme -yani yatma zamanindan 6nce her iki saatte bir
besleme- ve siz yatmaya gitmeden hemen &nce gergeklestir-
diginiz uyku ogiinii dedigim beslenme... Ornegin, aksam altida
ve sekizde meme (veya biberon) veriyorsunuz; on buguk ve-
ya on birde de uyku o&giiniinii gergeklestiriyorsunuz. Uyku
ogiinlinde, kelimenin gergek anlamiyla bebegi uykusundayken
emzirin veya biberonla besleyin. Baska bir deyisle, bebeginizi
alin, biberonu veya memenizi alt dudag lzerine nazikge yer-
lestirin ve onu uyandirmamaya dikkat ederek beslenmesine
izin verin. Beslenmesi bittiginde gazini bile ¢ikartmadan onu
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yatirin. Bebekler genelde bu beslenmede o kadar gevsgemis
olurlar ki hava yutmazlar. Konugmayin; ¢is sizintisi veya kaka
lekesi olmadig siirece altini degistirmeyin. Bu iki depo dol-
durma yo6ntemiyle ¢cogu bebek o gece yarisi beslenmesi olma-
dan gece boyu uyuyabilir ¢iinkii kendisine beg-alti saat yete-

cek kaloriyi almis olur.

IPUCU: Uyku éiiniinii babaya yaptinin. Cogu erkek genelde o
saatte evde olur ve ¢ofu bunu yapmaya bayilr.

Emzik kullanin. Bir aksesuar haline gelmesine izin verilmez-
se, emzik bebegi gece beslenmesinden uzak tutmada ¢ok fay-
dal olabilir. Eger bebek dort buguk kiloysa ve giindiiz beslen-
melerinde en az 700-850 ml besin tiiketiyorsa ya da alti ild se-
kiz kez meme emiyorsa (giin icinde dort veya bes kez; gece
ust Uste iki veya li¢ kez), iliveten gece beslenmesine ihtiyaci
yoktur. Eger yine de uyaniyorsa, oral uyariima firsatini kulla-
niyordur. Bu noktada tedbirli bir gekilde emzik kullanmak ige
yarayabilir. Eger bebeginiz uyanip meme veya biberon icin ag-
ladiginda gece beslenmesi normalde yirmi dakika siiriiyorsa
ama sadece bes dakika besleniyor veya gii¢ bela 30 ml aliyor-
sa, bunun yerine ona emzik verin. llk gece, muhtemelen, ye-
niden uykuya dalmadan 6nce agzinda emzikle yirmi dakika bo-
yunca uyanik kalacaktir. Bir sonraki gece, bu on dakikaya ine-
bilir. Ugiincii gece, normalde beslenme igin uyandigi zamanda
sadece uykusunda kipirdanmakla yetinebilir. Eger uyanirsa,
emzigi verin. Baska bir deyisle, biberon veya memenin yerine
emzigin oral uyarimini koymus oluyorsunuz. Sonunda, bunun
icin uyanmayacaktir.
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Bebek Uykusu
Yetiskinler gibi bebekler de, uykudayken, yaklasik kirk
beser dakikalik uyku dongiilerinden gegerler. Once derin
uykuya dalarlar, sonra riiyalarin oldugu ve daha hafif olan
REM evresine, son olarak da bilinglilik durumuna gegerler.
Bu dongiiler ¢ogu yetigkin tarafindan (canl bir riiya bizi
uyandirmadig siirece) neredeyse fark edilmez. Genelde
doner ve uyanmis oldugumuzu fark etmeden kendimizi
yeniden uykunun kollarina birakiriz.

Bazi bebekler hemen hemen ayni seyi yapar. Kiigiik
homurtular ¢ikardiklarini duyabilirsiniz -ben bunlara

“hayalet bebek” sesleri diyorum. Ve rahatsiz edilmedikleri
siirece, tekrar hayaller ilkesine donerler.

REM uykusundan ¢ikan diger bebekler kolayca yeniden
uykuya dénemezler. Bunun nedeni, siklikla, gézlerini
actiklari anda ebeveynlerinin hemen igeriye dalmalari (“Ah!
Uyanmigsin!”) ve bu dogal uyku dongiilerine girip ¢ikarken

kendilerini nasil ayarlayacaklarini 6grenme firsatini asla
bulamamalaridir.

Julianna’nin kiigiik oglu Cody’de de yaganan tam olarak
buydu. Cody yedi kiloydu ve onu dikkatlice gézlemlemis olan
Julianna sabaha karsi tigteki beslenmesinin bir aligkanhk oldu-

gunu fark etmisti: Cody uyaniyor, on dakika biberonunu emi-

yor ve sonra tekrar uyuyordu. Julianna beni arayip oraya ge-

lip gelemeyecegimi sordu -her seyden 6nce, degerlendirmesi-

nin dogru olup olmadigini gormem igin (gergi anlattiklarindan

degerlendirmesinin dogru oldugunu zaten anlamigtim), bir de

Cody’nin o saatte uyanmaya bir son vermesine yardimci ol-
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mam igin... Aileyle ui¢ gece gegirdim. llk gece, Cody'yi karyo-
lasindan aldim ve biberon yerine ona emzik verdim ki bunu da
tipki biberonu gibi on dakika emdi. Bir sonraki gece, onu kar-
yolasinda birakip emzigi verdim ve bu kez emmesi sadece iig
dakika siirdii. Ugiincii gece, bekledigim gibi, saat iigii geyrek
gece Cody kiigiik, huzursuz sesler ¢ikardi ama uyanmadi. Bu
kadardi; o zamandan sonra Cody ertesi sabah saat altiya-ye-
diye kadar uyudu.

Hemen iceriye dalmayin. En iyi haliyle, bebekler genelde di-
zensiz bir sekilde uyurlar (283. sayfadaki “Bebek Uykusu”
baghkli ek bilgi bélimiine bakin). Bunun igindir ki duydugunuz
her ufak sese cevap vermek akillica degildir. Aslina bakarsa-
niz, ebeveynlere, her mirildanmay: ve aglamay: abartan o la-
net monitdrlerden kurtulmalarini séyliyorum genelde... Bun-
lar, ebeveynleri telase memurlarina ve evham kumkumalarina
ceviriyor! Bu bolim boyunca tekrar ettigim gibi, insan cevap
vermek ile kurtarmak arasina ince bir ¢izgi ¢izebilmelidir. Ebe-
veynlerinden cevap alabilen bir bebek, girisimde bulunmaktan
korkmayan kendinden emin bir ¢ocuk olur. Kendisini siirekli
olarak kurtaran ebeveynlere sahip bir bebek ise kendi yete-
neklerinden siiphe etmeye baglar ve diinyasini kegfetmek ve-
ya o diinyada kendini rahat hissetmek igin ihtiyaci olan giici

ve becerileri asla gelistiremez.

Normal Uyku Bozukluklari

Bu bélimi séyle sonlandirayim: Daha 6nce sdylenenlerin
higbirine bakilmaksizin, uyku bozukluklari zaman zaman kagi-
nilmazdir. Normalde iyi uyuyan bebekler bile huzursuz do-
nemlerden geger, hatta uykuya dalmada sorunlar yasarlar. ls-
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te o zamanlardan bazilar:

Kati gidalara baglandigi zaman. Kat gida almaya bagladikla-
rinda bebekler gazla uyanabilirler. Hangi gidalara ne zaman
baglanmasi gerektigini ¢cocuk doktorunuza danigin. Hangi gida-
larin gaz veya alerji yapma ihtimali oldugunu sorun. Basladigi-
niz her gidanin dikkatli bir sekilde kaydini tutun ki sorun ¢ik-
mas! durumunda ¢ocuk doktorunuz ¢ocugunuzun gida ge¢mi-
sini inceleyebilsin.

Hareketlenmeye bagladigi zaman. Genelde, hareketlerini
kontrol etmeyi heniiz 6grenmis bebeklerin kol ve bacaklari ile
eklemlerinde karincalanma olur. Bir tembellik déneminin ar-
dindan jimnastik salonunda egzersiz yaptiysaniz, siz de muhte-
melen ayni seyi yasamigsinizdir. Kol ve bacaklariniz hareket
etmeyi biraktiktan sonra bile, enerji diizeyiniz ve dolagiminiz
hala yuksektir. Ayni sey bebeklere de olur. Harekete aligkin
degillerdir. Bazen, biraz hareketlenince, kendilerini iginden ¢i-
kamayacaklari pozisyonlara sokarlar ve bu da uykularini boza-
bilir. Farkl bir pozisyonda olduklari igin kafalari karigmig bir
halde de uyanabilirler. Sadece yanina gidin ve bebege ritmik
bir fisiltiyla giiven verin: “3s... gs... $§... §... tamam canim...”

Biiyiime atag yagadigi zaman. Blyiime atag sirasinda (sayfa
182), bebekler bazen a¢ halde uyanirlar. Bebeginizi o gece
besleyin ama ertesi giin, giin icinde ona daha fazla gida verin.
Blyime atag iki giin stirebilir ama bebeginizin kalorilerini ar-
tirmak uyku bozuklugunu genelde sonlandirir.

Dis ¢ikardigi zaman. Eger mesele dis ¢ikarma ise ve bagka
bir sorun yoksa, salyalar akar, dis etleri kirmizi ve kabarik
olur ve bazen hafif ateslenirler. Benim evde en sevdigim ¢are-
lerden biri, el bezinin bir kosgesini islatip buzluga koymaktir;
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lyice dondugunda, verin bebege emsin. Sahsen, dondurmak
icin magazalardan alinan seylerden hoslanmiyorum ¢iinki ig-
lerinde ne tiir bir sivi oldugunu bilmiyorum. Ingiltere’de, Far-
ley’s Rusks diye, eriyip yok olan dig ¢ikarma biskiivileri var -
bunlar muhtesem, giivenli ve ABD’deki Ingiliz magazalarinin
¢ogunda bulunabiliyor (Mutlaka doktorunuzdan teyit edin).

Bezi kirlendigi zaman. Tanidigim bir anne bunlara “giigli ka-
kalar” diyor -ve bunlar oldugunda ¢cogu bebek uyaniyor. Hat-
ta bazen bu onlari korkutuyor bile... Bebeginizin uykusunu ag-
mamak igin bezini log i1sikta degistirin. Ona giiven verip yeni-
den uykuya yatirin.

IPUCU: Hangi sebeple olursa olsun bebeginiz gecenin bir yansi
uyandiginda asla ¢ok oyuncu veya arkadas canlisi olmayin. Sevgi
dolu olun, sorunla ilgilenin ama bebeginize yanlg bir fikir
vermemeye dikkat edin. Aksi takdirde, ertesi gece uyanip
oynamak isteyebilir.

Uyku konusunda endiselenen ebeveynlere hep hatirlatti-
gim sey sudur: aniden ortaya ¢ikan sorun ne olursa olsun,
sonsuza dek siirmeyecek. Biiyilk resme bakarsaniz, uykusuz
gegen birkag geceyi bir felaketmis gibi gorme egiliminiz daha
az olur. Elbette, sansiniza ne ¢gikarsa: bazi bebekler digerlerin-
den daha iyi uyurlar, bu kadar basit... Ama sizin bebeginiz na-
sil olursa olsun, en azindan, saldiriya direnebilmek icin siz ye-
terince dinlenmelisiniz. Bir sonraki bolimde, bu nokta ve
kendinize bakmanin baska pek ¢ok yolu lizerinde duracagim.
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Neye lhtiyaclari Var/Neler Bekleyebilirsiniz

Yag/Kilometre
Taslar

Yenidogan:
Gozleri disinda
higbir seyi kontrol
edemez

1-3 ay: Daha dikkatli
ve gevresinin daha
farkinda; basini
oynatabilir

4-6 ay: Hareket

kabiliyeti kazanir

6-8 ay: Hareket
kabiliyeti artar;

oturabilir, emekleyebilir

8-18 ay: Hep hareket

halindedir

Ginliik Uyku
Ihtiyac

16-20 saat

I5-18 saat,
|8 aylik olana dek
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Tipik Diizenler

Her 3 saatte bir |
saatlik giindiiz uykusu;
geceleri 5-6 saat uyur

Her biri 1,5 saatten (g
giindiiz uykusu;
geceleri 8 saat

Her biri 2-3 saatten iki
giindiiz uykusu;
geceleri 10-12 saat

Her biri 1-2 saatten iki
giindiiz uykusu;
geceleri 12 saat

Her biri 1-2 saatten iki
giindiiz uykusu veya 3
saatlik uzun bir giindiiz

uykusu; geceleri
10-12 saat



yedinci bolim
Y -Sizin Zamaniniz

Hemen simdi! Uzanin ve bu kitabi her elinize
aldiginizda bunu yapin. Bugiin size verebilecegimiz en
onemli tavsiye oldukga basit: Oturabilecekken ayakta

durmayin, uzanabilecekken oturmayin ve
uyuyabilecekken uyanik kalmayin.

-Vicki lovine,

The Girlfriends’ Guide to Surviving the First Year
of Motherhood (Kiz Arkadaglarin Rehberi,
Anneligin ilk Yiinda Hayatta Kalmak)’dan

Bazen kendinizi diisiiniin. Her seyi ¢ocuklara verip
kendinize bir sey birakmamazlik etmeyin.

Kim oldugunuzu bilmelisiniz; kendiniz hakkinda

cok sey 6grenmelisiniz, kendinizi dinlemelisiniz,

kendi biiyiimenizi de izlemelisiniz.

-National Family Opinion’in

The Motherhood Report: How Women

Feel About Being Mothers (Annelik Raporu: Anne
Olunca Kadinlar Kendilerini Nasil Hisseder?)
arastirmasini cevaplayan 1.100 anneden biri



lik Bebegim

Kisi kendinden bilir isi. Ebeveynlerin bana giivenmelerinin
nedenlerinden biri, onlarla bir anne olarak kendi eski dene-
yimlerimi paylagsmamdir. llk cocugumda yasadigim o korkula-
r ve hayal kirikhigini, ne kadar hazir oldugumu ve gergekten
iyi bir anne olup olamayacagimi sorguladigimi ¢ok iyi hatirlyo-
rum. ltiraf etmeliyim, benim hazirda harika bir destek siste-
mim vardi -beni bilfiil biyiitmiis olan anneannem, kendi an-
nem ve katkida bulunmaya hazir bagka sayisiz akraba, arkadas
ve komsu... Yine de dogum giinii nihayet geldiginde benim igin
biraz sok olmustu.

Annemle biyiikannem Sara’nin ne kadar giizel oldugunu
haykiriyorlardi elbette ama ben pek emin degildim. Ona bakip
“Vay be, kipkirmizi ve burug burus” diye diigtindigiimi hatir-
liyorum. Hig¢ de hayal ettigim gibi degildi. Bu hatira hafizamda
o kadar canli ki on sekiz yil sonra kendimi tekrar o ana goti-
rip Sara’min lst dudaginin tam olarak kusursuz gériinmeme-
sinden otiiri yasadigim hayal kirikligini hissedebiliyorum.
Onun kuzu gibi mizirdandigini ve gozlerini dikip epey uzun bir
siire yiizime baktugini da hatirliyorum. Anneannem bana do-
nup soyle demisti: “Goniilli isine bagladin, Tracy. Artik, son
nefesini verdigin giine kadar bir anne olacaksin.” Anneanne-
min kelimeleri bende soguk dus etkisi yapmisti: Anneydim
ben... Birden, icimde kogsma ya da en azindan biitiin bu olan
biteni durdurma istegi duydum.

Sonraki giinler, sonu gelmez beceriksizliklerle, pek ¢ok
gozyasl ve agriyla dolu gibiydi... Dogum sirasinda tuhaf bir
kurbaga pozisyonunda tuttugum bacaklarim agriyordu. Ebenin
basimi gogsiimiin lizerine dogru itmesinden 6tiiri omuzlarim
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aciyordu. Bebegi itmenin baskisindan géz g¢ukurlarim agriyor-
du ve en kétiisti de goguslerim patlayacak gibiydi. Annemin
hemen emzirmeye baglamam gerektigini soyledigini hatirlyo-
rum ve bu fikir beni kesinlikle dehgete diisiirmiistii. Neyse ki,
anneannem rahat bir pozisyon bulmama yardim etti ama isin
asl su ki her seyin ¢aresine bakmasi gereken kisi bendim. Gii-
nimin biyiik kismi, Sara’nin altini nasil degistirecegimi, onu
nasil rahatlatacagimi, gergcekten onunla nasil birlikte olacagimi
ogrenmekle, bir yandan da kendime ayiracak bir zaman bul-
maya ¢aligmakla gegiyordu.

On sekiz yil sonra, yeni annelerin ¢ogu da hemen hemen
ayni seyleri yasiyor (Benden on sekiz yil 6ncekilerde de duru-
mun farkli olmadigini tahmin ediyorum). Mesele sadece her in-
sani giicten diigiirmeye yetecek olan fiziksel travma degil. Me-
sele, bitkinlik, duygularin sersemletici karigimi ve ayni zaman-
da sizi alt eden o ezici yetersizlik duygusu... Ve bu, normal tat-
lim. Séziinu ettigim sey dogum sonrasi depresyonu degil (bu-
nu daha sonra ele alacagim); ben, iyilesmen ve bebegini tani-
mak iizere evinin yakininda kalman igin doganin sana verdigi
zamandan bahsediyorum sadece... Sorun su ki, bazi kadinlar
bebekleri geldiginde kendilerini beslemeye zar zor zaman ay-
riyorlar ve bu tehlikeli olmasa da ¢ok tahrip edici bir durum...

Iki Kadinin Hikayesi

Bu noktayi agiklamak igin, size birlikte ¢alistigim iki anneyi
anlatacagim: Daphne ile Connie. lkisi de ¢ok gii¢lii kadinlar;
yillarca kendi islerini yapmis girisimci kisiler... Otuzlarinday-
ken ikisi de sorunsuz bir sekilde vajinal dogum yapmis ve da-
ha da iyisi ikisinin de Melek bebekleri olmustu. Aralarindaki
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fark -ki nemli bir farkti bu- suydu: Connie, bebegi geldiginde
hayatinin degisecegini fark etmisti, oysa Daphne her seye es-
kisi gibi devam edebilecegi fikrine inatla yapisip kalmisti.

Connie. Dekorator olan Connie, kizi dogdugunda otuz beg
yasindaydi. Yapisi geregi diizenli biri olan Connie (Oluruna Bi-
rakan/Dakik siireminde muhtemelen 4 seviyesinde biri; sayfa
90-92’ye bakin), hamileliginin tiglinci tig aylik dénemine kadar
cocuk odasini tamamen hazir hale getirmeyi kendine hedef
olarak belirlemis ve 6yle de yapmisti. Dogum 6ncesi ziyaret
icin gittigimde “Her seyi diigiinmiissiin gibi goriiniyor. Bura-
da ihtiyacimiz olan tek sey bir bebek,” diye gorusimu belirt-
mistim. Bebek geldiginde, normalde yapmay: sevdigi bir sey
olan yemek pisirme isine zamani veya istegi olmayabilecegini
bildiginden, Connie derin dondurucusunu leziz ve besleyici ev
yapimi ¢orbalarla, tencere yemekleriyle, soslarla ve firina at-
maya hazir baska yiyeceklerle doldurmustu. Dogum zamani
yaklastik¢a, Connie biitiin miisterilerini aramis, onlara acil du-
rumlarda yerine bakacak birilerinin olacagini ama onlerindeki
iki ay boyunca kendisinin olmayacagini bildirmigti. Kendisi ve
yeni bebegi ilk sirada yer almalydi. liging bir sekilde, kimse
buna itiraz etmedi; aslinda, onun bu a¢iksozlii yaklagimini ¢ok
hos ve takdire deger buldular.

Connie ailesiyle ¢cok yakin ve sevgi dolu iliskiler iginde ol-
maktan keyif aldigindan, bebek geldiginde herkesin bir geyin
ucundan tutacag lzerinde anlasilmigti ve boyle de oldu. An-
ne ile biiyiikanne yemek ve ayak islerine baktilar. Connie’nin
kiz kardesi is telefonlarini cevapladi, hatta bazi projeleri kon-
trol etmek lizere Connie’nin ofisine gitti.
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Annabelle’in dogumundan sonraki ilk hafta Connie nere-
deyse tiim giin boyunca yataktan ¢ikmayip kiigiik kizina yo-
gunlasti, onu tanidi. Normalde hizli olan temposunu yavaglat-
t1 ve emzirmek icin kendine bol bol zaman verdi. Kendisine
bakmasi gerektigi gergegini kabul etti. Annesi gittiginde, derin
dondurucusu agzina kadar yemekle doluydu. Firini isitmanin
bile zor gelebilecegi aksamlar igin yiginla digaridan siparig me-
niisti de vard..

Connie, esi Buzz'i siirece dahil etme konusunda da akilli
davranmigti. Bazi kadinlarin eglerinin tepelerinde durup bebe-
gin alunin nasil degistirilecegine dair talimatlar verdigini, daha
da kotiisii bunu yanhs yapmalarindan sikayet ettiklerini gor-
sem de, Connie, Buzz'in Annabelle’i kendisi kadar ¢ok sevdi-
gini biliyordu. Belki bagladig bezler biraz gevsekti ama ne ola-
cakti ki? Connie esini iyi bir ebeveyn olmasi i¢in cesaretlendi-
riyordu. Is bslimii yapmiglardi ve birbirlerinin alanina girmi-
yorlardi. Sonunda, Buzz bir *“yardimci”’dan ¢ok gercgekten
ebeveynlik yapan bir es oldugunu hissetti.

Annabelle’i diizenli bir rutine oturtmak Connie’nin kendi
zamanini planlamasina yardimci oldu. Yine de, sabahlari, ¢ogu
yeni anne igin nasil gegiyorsa dyle gegiyordu: Kalktigi andan
itibaren Annabelle’in ihtiyaglariyla ilgileniyor, dusunu alip giyi-
niyor ve &gle yemegi vakti geliyordu. Her 6gleden sonra saat
iki ile beg arasi, Connie uzaniyordu. Ya biraz kestiriyor, ya ki-
tap okuyor, ya da diisiincelerini toparhyordu; ne yaptiginin
onemi yoktu, yalniz zaman gegirmeye ihtiyaci vardi. Kendisin-
den bu degerli serbest zamani ¢almak yerine, sadece yiiksek
onceligi olan isleri yapiyordu. Yazdigi notlarla veya telefon go-
rigmeleriyle genelde geldigi nokta “Bekleyebilir” oluyordu.
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Ben gittikten sonra bile, Connie dinlenme ve nekahat ruti-
nini siirdiirebildi. Bagka her seyi planlarken benim gidisimi de
distiinmugsti. Daha haftalar 6ncesinden, Connie, bir grup iyi
arkadagini siraya koymustu; sirayla her giin biri gelip ikiden
bese kadar bebege bakacakti. Ve ise gittiginde Annabelle’e ba-
kacak bir dadi aramaya da baglamisti ¢oktan...

Annabelle iki aylik oldugunda, Connie yavag yavas ise don-
meye basladi; basglarda, miisterileriyle yeniden bag kurmaya ve
her seyin yolunda gittiginden emin olmaya yetecek kadar bir
slire gegiriyordu ofisinde... O noktada yeni projeler almak ye-
rine sadece yari zamanl olarak galist.

Annabelle yaklagik alti aylik oldugunda ve Connie yeni da-
diyla segiminden memnun olmaya yetecek kadar beraber za-
man gegirdikten sonra, ofiste gegirdigi saatleri artirdi. Ama o
zaman gelene dek, Connie kizini tanimis, kendi ebeveynlik ye-
tenegine giivenebilmis ve kendini fiziksel olarak iyi hissetmis-
ti -eski haline geri donmemis olsa da en azindan yeni halinin
saghkli bir versiyonu vardi artik...

Simdi Connie igine tam zamanli olarak devam ediyor; hila
her 6gleden sonra ofisinde biraz kestiriyor. Yakin zaman 6n-
ce bana g6yle dedi: “Tracy, annelik benim yasadigim en iyi sey
oldu ¢iinkii bagka pek ¢ok nedenin yanisira, beni yavaglamaya
zorlad..”

Daphne. Hollywood’da eglence hukuku alaninda avukathk
yapan otuz sekiz yasindaki Daphne de keske Connie 6rnegi-
nin izinden gidebilseydi... Telefonun bagina gegtiginde hasta-
neden eve geleli daha bir saat olmamst... Sayisiz ziyaretgi
evin iginde dolanip duruyordu. Bebek igin iyi dogenmis, giizel
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bir ¢ocuk odasi hazirdi ama higbir sey ambalajindan ¢ikarilma-
musti. lkinci giin itibariyla, Daphne’nin, oturma odasinda yapi-
lacak bir is toplantisi ayarladigina kulak misafiri oldum. Ve
Uglinci gin itibariyla Daphne, “ise geri donme” niyetinde ol-
dugunu agiklad.

Daphne’nin hem is digindan hem de is ¢evresinden muaz-
zam bir ¢evresi vardi; bebegi olmasinin hayatini higbir sekilde
etkilemeyecegini kanitlamak istercesine, bir hafta icinde &gle
yemekleri ayarlamigti. Neredeyse meydan okuyor gibiydi.
“Ogle yemegine cikabilirim. Tracy burada. Bir de bebek hem-
siresi tuttum.” Aldigi kilolar konusunda agik¢a endiselenerek
spor hocasiyla randevular ayarladi ve gidim gidim yedi. Stair-
master (Merdiven ¢ikma hareketinin yapildigi bir egzersiz ale-
ti (gn) da kullanmak istedi -onun bebek &ncesi yogun yagam
bicimi icin miikemmel bir benzetme bu; 6yle ki basari merdi-
venini tirmanmak onun yagam bigimi idi.

Daphne bir bebeginin oldugunun farkinda degil gibiydi.
Onun sartlarina ve diinyasina bakildiginda -insanlarin bir pro-
jeden “bebegim” diye s6z ettikleri bir sanayiden bahsediyo-
ruz- bu bir anlam ifade ediyordu. Daphne igin ¢ocuk dogur-
mak da bir projeydi -ya da en azindan o bunu bu sekilde gor-
mek istiyordu. Hamile kalmak -ki bunda zorlanmigti- “olu-
sum” asamasiydi ve sonra nihayet Uriin -bebek- gelmisti ve
simdi yola devam etmeye hazird.

asirtici olmayan bir bigcimde, Daphne evden ¢ikmak igin her
firsati degerlendiriyordu. Ne kadar siradan olursa olsun eger
yapilmasi gereken bir ayak isi varsa, goniillii oluyordu. Aligveris
listesindeki bir-iki seyi mutlaka unutuyordu (ya da kasten almi-
yordu) ve bu da evden g¢ikmasi igin baska bir bahane oluyordu.
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O ilk birkag giin Daphne’nin evinde olmak kasirgayla yasa-
mak gibi bir seydi. Emzirmeyi denedi ama bu ise, en azindan
baslarda, kirk dakika ayirmasi gerektigini fark edince “Galiba
ben hazir mamayi denemek istiyorum” dedi. Biliyorsunuz, ben
annenin yagam tarzina uyan her beslenme yéntemini savunu-
yorum ama ayni zamanda pek ¢ok faktériin degerlendirilme-
sini de tavsiye ediyorum (sayfa 148-154’teki “Karar Vermek”
bolimiine bakin). Bu durumda, Daphne’nin tek endisesi, han-
gi yontemin kendi giiniinden daha az galacag) idi. “Eski kendi-
me geri donmek istiyorum” diye agiklad.

Bu arada, gorevi lstlenmeye diinden razi pratik bir baba
olan zavalli kocasi Dirk’e de karigik mesajlar veriyordu. Bazen,
onun katilimini memnuniyetle karsiliyordu: “Ben digaridayken
Cary'ye bakarsin, degil mi?” diyordu kapidan firlarken... Ama
diger zamanlarda, Dirk’iin bebegi tutma veya giydirme seklini
elestiriyordu: Cary’nin kiyafetini siiziip “Onu neden o seyin igi-

glicendi ve islere daha az dahil olmaya baslad.

Daphne’yi yavaglatmak igin kitaptaki her numaray: dene-
dim. Once telefona el koydum. Bu, ise yaramadi ¢iinkii cep
telefonu da dahil olmak iizere bir siiri telefonu vardi. Saat iki
ile beg arasi yataga gitmesini istedim ama degismez bir sekil-
de o bu zamani telefon goriigmeleri veya ziyaretler igin kul-
landi. “lki ile bes arasi bosum. Gelsenize,” diyordu arkadasla-
rina... Ya da bir toplanti ayarliyordu. Bir keresinde Dirk ile
ben araba anahtarlarini saklama plani yaptik. Anahtarlarini
ararken deliye dondi. Sonunda yaptigimizi itiraf edip yine de
bundan vazgegmeyi reddettigimizde, ciiretkdr bir tavirla “Pe-
ki o zaman, ben de ofise yiiriiyerek giderim” dedi.
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Bunlarin hepsi klasik inkdrdi. Benim yerime gegmesi igin
tuttugu dadi gelmemezlik etmeseydi geri adim atmayabilirdi
ve o noktada benimle gegirecegi sadece iki giinii kalmigti. Bir-
den, gergekler yiiziine bir tokat gibi patladi. Dipediiz tiiken-
mig bir halde, tamamen ¢6ziimsiiz kaldi ve sonunda ¢okiip
higkira higkira aglamaya baslad..

Basindan beri giivensizligini hareketlilikle 6rtmeye galistigi-
ni gérmesine yardimci oldum. Ona, iyi bir anne olacaginin
ama bunun zaman alacaginin giivencesini verdim nazikge...
Oglunu tanima veya onun nelere ihtiya¢ duydugunu 6grenme
firsatini kullanmadigi icin kendisini beceriksiz hissediyordu ama
bu &yle oldugu anlamina gelmiyordu. Dahasi, kendine iyilege-
cek zamani vermedigi igin ¢ok bitkindi. “Higbir seyi dogru ya-
pamiyorum” diye agladi kollarimda ve en derindeki korkusu-
nu sonunda itiraf etti: “Goruniirde herkesin bu kadar iyi yap-
tig1 bir seyde ben nasil basarisiz olabilirim?”

Bahaneler, Bahaneler, Bahaneler!
Bebeginizin dogdugu giinden itibaren her giin kendinize su
soruyu sorun: “Bugiin kendim icin ne yaptim?” lste
kendilerine zaman ayirmayan kadinlarin makul kilmaya
cahstiklari nedenler -ve iste onlarin bahanelerine benim

verdigim cevaplar:

“Bebegi yalniz birakamam.” Bir saatligine bir akrabaniz
veya arkadaginiz gelsin.

“Arkadaglarimin higbiri bebeklere aligkin degil.”
Onlari davet edin ve ne yapilmasi gerektigini gosterin.

“Zamanim yok.”” Eger benim tavsiyelerime uyarsaniz,
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zaman Yyaratirsiniz. Muhtemelen isleri bir dncelik sirasina

koymuyorsunuz. Telefonlara bakmak yerine telesekreteri
devreye sokun.

“Hig¢ kimse bebegime benim baktigim gibi
bakmaz.” Sagmalik -her seyi kontrol etmeye
galisiyorsunuz. Ote yandan, kendinizi helak ettiginiz zaman
zaten birilerinin miidahale etmesi gerekecek.

“Ben burada olmazsam neler olur?”’ Her seyi kontrol
etme egiliminde olan kadinlar, kendileri olmadiginda
evlerinin dagilmadigini anladiklarinda biyiik bir sok yasarlar.

“Bebek biraz biiyiidiigiinde kendime zaman
ayiracagim.” Eger simdi kendinize zaman ayirmazsaniz,
kendinizi dnemli hissetmezsiniz. Kendi (anne olmayan)
kimliginizi kaybedersiniz.

Niyetim Daphne'yi koti gostermek degil kesinlikle... Kal-
bim onunlaydi ve inanin bana ayni senaryoyu sik sik goriyo-

rum. Pek ¢ok anne, 6zellikle de annelik igin basarili, prestijli

kariyerlerini birakmis olanlar ya da son derece diizenli olan-

lar inkdr yoluna gidiyorlar. Bebek geldiginde hayatlarinin sen-

kronizasyonu bozuluyor. Hayatlarinin tam olarak her zaman-

ki gibi olacagina inanmak istiyorlar. Ve anneligin ilk donemle-

rinde ortaya ¢ikan duygulari yasamak veya korkularini itiraf
etmek yerine, bu deneyimi en aza indirgiyorlar. Aslina bakar-
saniz, glic sahibi miistakbel anneler sik sik “Bebek sahibi ol-
mak ne kadar zor olabilir?” veya “Emzirmek ne kadar zor ola-

bilir?” diye sorarlar. Eve geldiklerinde, her ne kadar milyon-
larca dolar degerindeki sirketleri yonetebilseler de veya ko-

299



miteler yoluyla karmagik programlara 6nderlik edebilseler de,
anneligin, omuzlarina hi¢ hayal etmedikleri zorluklar yiikledi-
gini fark ediyorlar. Bu nedenle, inkarlarinin bir bélimd, nasil
yapilacagini halihazirda bildikleri ve iyi olduklari bir geyleri ku-
caklama i1srarinda ortaya ¢ikiyor. Yeni bir bebekle eve ilk gel-
diklerinde yapmalari ve 6grenmeleri gereken biitiin o seyler-
le karsilagtinldiginda ahbap ¢avuslariyla yaptiklari igler veya
yedikleri 6gle yemekleri onlara ¢gocuk oyuncag geliyor.

Bir annenin bu yelpazenin diger ucunda yer almasi, her ge-
yi kendisinin yapmasinda israrci davranmasi da daha iyi bir du-
rum degil... Ornegin Joan benimle gériistiikten sonra “Bunu
kendi bagima halletmek istiyorum” diye bildirmisti diisiincesi-
ni... Denedi... iki hafta siirdii, sonra umutsuz bir telefon aldim.
“Kocam Barry ile siirekli kavga etmekten tiikendim ve anne-
lik konusunda da iyi bir is ¢ikaramiyormugum gibi hissediyo-
rum. Bu benim disiindiigimden ¢ok daha zor” diye itirafta
bulundu Joan... Meselenin iglerin daha zor olmasinda yatmadi-
gin1 agikladim ona... Sadece onun beklediginden daha fazla is
vardi. Ogleden sonralari uyumasini sagladim, bu da Barry’ye
kiziyla birlikte olma sansi verdi.

Kendinize Mola Hakla Vermek

Suphesiz, yeni ebeveynlere ilk giinlerde ve haftalarda ver-
digim tavsiyelerin en 6nemlilerinden biri, sandiklarindan daha
iyi bir ebeveyn olduklarint hatirlamalaridir. Cogu, ebeveynligin
ogrenilen bir sanat oldugunu fark etmiyor. Biitiin kitaplari
okumus ve medyadaki tasvirleri gormiis oluyorlar ve kendile-
rini neyin bekledigini bildiklerini diigtiniiyorlar. Sonra bebek ge-
liyor. Ne yazik ki, 6grenme egrisinin tam baslangicindayken,
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kendilerini hi¢ olmadigi kadar da kotii hissediyorlar. Dordiin-
cli Bolim’de, emziren annelere benim kirk-giin kuralima uy-
malarini 6nermemin arkasinda yatan neden budur -ama ger-
cek su ki, biitiin yeni anneler iyilesmek icin kendilerine zaman ta-
nimaldir. Dogumun getirdigi olasi fiziksel travmanin yanisira,
daha once hig diisiinmedikleri ayrintilarla tiikenirler, diigiin-
diiklerinden daha fazla yorulurlar ve duygulari altinda ezilirler.
Emziren anneler igin, nasil emzirilecegini 6grenmenin zorluk-
lari ve ortaya ¢ikabilecek sorunlar (sayfa 177-179’a bakin) ya-
sanan sokun siddetini artirir.

lyilesme Konusunda Hatirlatmalar
Bunlar ¢ok basit goriinebilir, Watson’cigim (Yazar burada
Sherlock Holmes filmlerinde jenerik ciimle haline gelmis
“Basit diigiin, Watson’cigim, basit diigiin” ifadesine
gonderme yapmistir. (¢n), ama ne kadar ¢ok annenin
bunlari unuttuguna inanamazsiniz:

* Yemek yiyin. Gunde en az 1.500 kalori, emzirmeniz
durumunda ilaveten 500 kalori daha alacak sekilde dengeli
beslenin. Kilonuzu takip etmeyin. Derin dondurucunuzda
yemekleriniz veya elinizin altinda digaridan siparig
mendileriniz olsun.

* Uyuyun. En azindan her 6gleden sonra giindiiz uykusuna
yatin; yapabiliyorsaniz daha sik uyuyun. Babaya bir nébet
sirasi verin.

* Egzersiz yapin. En az alti hafta herhangi bir alet
kullanmayin veya idman yapmayin; bunun yerine uzun
ylriyugler yapin.

* Kendinize zaman ayirin. Esinizden, bir akrabanizdan veya
arkadasinizdan isi devralmasini isteyin ki siz gergekten
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“izinli" olabilesiniz.

* Tutamayacaginiz sozler vermeyin. Bagkalarina en az bir-iki
ay ulagilamayacak durumda oldugunuzu haber verin. Eger
halihazirda kendinize fazla yiikli bir program yapmigsaniz,
oziir dileyin: “Ozir dilerim. Bebek sahibi olmay: biraz hafife
almigim.”

* Oncelik sirasina koyun. Cok énemli olmayan seyleri
listeden ¢ikarin.

* Planlayin. Bebek bakicilarini ayarlayin; meniileri planlayin;
listeler hazirlayin ki haftada sadece bir kez aligveris yapmak
durumunda olabilesiniz. Haftalk bir kitap kuliibiine katiimak
gibi bebek 6ncesi aktiviteleri siirdirmek icin esinizle, bir
akrabayla veya arkadaginizla diizenleme yapin.

* Kendi sinirlarinizi bilin. Yoruldugunuz zaman uzanin;
acikinca yiyin; ve asabi oldugunuzda odayi terk edin!

* Yardim isteyin. Kimse bunu kendi bagina yapamaz.

* Esinizle veya yakin bir arkadaginizla zaman gegirin. Yeni
dogmug bebeginizi her dakikanizin merkezi haline
getirmeyin. Her-an-hep-bebek yaklagimi gerc¢ekg¢i degildir.

* Kendinizi gimartin. Mimkiin oldugunca diizenli bir gekilde,
masaj (dogum sonrasi bedenleri bilen birine), cilt bakimi,
manikir ve/veya pedikir yaptirin,

Eski bir anaokulu 6gretmeni ve bes kardesin en biyugi

olan Gail gibi bir kadin bile, bu isin ve sorumlulugun bitin o

agirligr altnda afallayip kaldigini fark etmisti. Kiigiik kardesle-
rine bakmig ve arkadaslari ilk bebeklerini dogurdugunda im-

dada yetigen hep o olmustu. Ama ne zaman ki Lily dogdu, Ga-

il damdan dismis gibi oldu. Neden? Her seyden &nce, bu

onun bebegi ve onun bedeniydi -onun agrisi, onun tutulmasi,

gisini yaptiginda onun yanmasi... Ve hormonlari kudurmustu.
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Tostu biraz fazla kizardiginda &fkeleniyor, bir sandalyeyi ye-
rinden oynatti diye annesini tersliyor, sisenin kapagini kapat-
makta zorlandiginda goézyaglarina boguluyordu.

“Bununla bas edemedigime inanamiyorum” diye aglayip siz-
laniyordu Gail...

Gail, tek 6rnek degildi. Baska bir anne, beni kapida uzun
bir soru listesiyle kargilamis olan Marcy ilk birkag giintinii ha-
tirhyor: “Koéti bir film gibiydi. Aksam yemegi icin sofrada, be-
limden yukarisi ¢iplak halde oturuyordum giinkii meme ugla-
rim Ustime higbir sey giyemeyecegim kadar ¢ok aciyordu.
Gogilislerimden siit siziyordu ve annemle kocamin dehget do-
lu bakiglari altinda ben agliyordum. Tiim soyleyebildigim suy-
du: ‘Berbat bir sey bu!”’

Bence en iyi iyilegme yolu uykudur. Anneleri her giin iki ile
bes arasi uyumaya gonderirim. Eger bunu yapamazlarsa, ilk al-
t1 hafta boyunca her giin en azindan li¢ kez birer saat uyuma-
larini s6yliiyorum. Bu en degerli zamani, telefonda konusarak,
ev islerini yetistirmeye ¢aligarak veya notlar yazarak gegirme-
meleri konusunda onlari uyariyorum. Eger ihtiyaciniz olan uy-
kunun sadece yiizde 50’sini alarak is goriirseniz, yiizde
100’lik bir performans gosteremezsiniz. Size yardim edenler
olsa bile, kendinizi yorgun hissetmeseniz bile, icinizde koca-
man bir yara var. Eger yeterince dinlenmezseniz, alti hafta
sonra kendinizi otoblis ¢arpmig gibi hissedeceginizi garanti
ederim. Ama litfen beni “s6ylemistim” demek durumunda bi-
rakmayin.

Kadinlarin, bunu yagsamig olan iyi arkadaslariyla ve eger ilis-
kileri iyiyse anneleriyle konugmalarinin yarar oluyor -anneniz
cok destek olabilir ve bunun dogal bir siireg oldugunu size ha-
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tirlatabilir. Erkekler agisindan, erkeklerle konugmak ayni de-
recede tatmin edici olmayabiliyor. Grubumdaki babalardan,
yeni baba olmus erkeklerin, durumun ne kadar kétii oldugu
konusunda birbirleriyle yarisma egiliminde olduklarini duyu-
yorum. Biri digerine “Bebek gecenin yarisi boyunca beni uyut-
madi,” diyebiliyor. “Oyle mi?” diye cevapliyor arkadasi. “Be-
nimki biitiin gece ayaktaydi. On dakika bile uyudugumu san-
miyorum.”

Her iki cinsiyet agisindan da, siireci agirdan almak ve hata-
larla giicliiklere anlayis gostermek en énemli noktadir. Orne-
gin Connie, kendisine kargi nazik ve sabirliydi. Planlamanin ve
destegin onemini anlamigti. Bir egzersiz aletine ¢ikmak igin
acele etmedi. Bunun yerine, kan dolagimini artiran ve evden di-
sart ¢gikmasini saglayan uzun yiiriiylgler yapti. En 6nemlisi de,
Connie, bebekten sonraki hayatinin bir daha asla ayni olmaya-
cagini anladi. Bu kotii bir sey degil -sadece farkh bir sey...

Isleri azar azar yapmanin da yarari olur. Size bakan dag gi-
bi ¢camasir olsa bile, hepsini ylkamak zorunda degilsiniz. Eve
bir siirii hediye gelse de, hemen bir tegekkiir notu géndere-
mediginizde insanlar bunu anlayacaktir.

Gergek su ki, bir bebeginiz oldugunda her sey degisir -ru-
tinleriniz, 6ncelikleriniz ve iliskileriniz... Bu gercegi kabul et-
meyen kadinlari (ve erkekleri) sikintilar bekler. Perspektif,
perspektif, perspektif -sakin bir dogum sonrasi iyilegsme done-
minin &zeti budur. llk ii¢ giin sadece ii¢ giin siirer. llk ay sa-
dece bir aydir. Siz uzun siireligine bu isin icindesiniz. lyi giin-
leriniz ve o kadar da iyi olmayan giinleriniz olacak; her ikisine
de hazirlikli olun.
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Annenin Sayisiz Ruh Hali

Genelde, bir annenin beni kapida kargilama seklinden duy-
gusal durumunu anlayabilirim. Ornegin Francine, goriiniiste
emzirme danigmanhg icin aramisti. Beni beyaz kusmuk leke-
leriyle siislenmis buruguk bir tigortle karsiladiginda, tek soru-
nun emzirme olmadigini anlamigtim. Kilik kiyafetini soyle bir
tarayan gozlerime bakarak “Oziir dilerim” dedi hemen... “Kal-
kip giyinip dug almak istedigim bir giindi bu -giinki siz gele-
cektiniz.” Sonra, sanki gerek varmis gibi “Bugtin kotii bir giin
geciriyorum” diye ekledi.

“Kendimi Dr. Jekyll ve Mrs. Hyde (Kisilik bélinmesini konu
edinen Dr. Jekyll ve Mr. Hyde, iyi-koti, giizel-girkin, seytan-
melek gibi zit vasiflarin insanda ayni anda bulunabilecegini, ki-
tabin ana karakteri Dr. Jekyllin kendi kisiliginin iyi ve koti
yanlarini birbirinden ayirmak istemesiyle ortaya koyar. (¢n)
gibi hissediyorum, Tracy. Simdi iki haftalik ogluma karsi diin-
yanin en iyi ve sevgi dolu annesiyken, bir dakika sonra biitiin
bunlar ¢ok fazla geldigi i¢in evi terk edip bir daha hi¢ donme-
yecekmisim gibi hissediyorum” diye igini doktii.

Giilimseyerek, “Tamam tathm” dedim. “Bu demek oluyor
ki sen de diger tiim yeni anneler gibisin.”

“Gergekten mi?” diye sordu. “Ben de bende bir sorun ol-
dugunu diiginmeye baglamigtim.”

Genelde ¢ogu yeni anneyle yaptigim gibi Francine’i de ilk
alti haftada duygularin, lunaparklardaki o ¢ok inis-gikigh hiz
trenine benzedigine ve yapabilecegimiz tek seyin kemerleri-
mizi sikica baglayip kendimizi bu tren turuna hazirlamak oldu-
guna ikna ettim. Ruh halindeki bu ani degisimler diisiiniildii-
giinde, pek ¢ok kadinin kendilerini aniden birden ¢ok kisilige
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sahipmis gibi hissetmelerine sagmamak gerek...

Unutmayin: Bunlar ruh halindeki ani degisimler; bunun igin-
dir ki, giiniin akigi igerisinde ve kesinlikle bir hafta igerisinde,
sesleri iginizde yankilanan gesit ¢esit kisilikler tarafindan istila
edilmis gibi hissedebilirsiniz kendinizi...

“Bu, oldukga kolay.” Bu anlarda, kendinizi o miikemmel ta-
biat ana gibi hissedersiniz -her seyi epey hizli bir gekilde ve
kolayca halledebilirsiniz. Kendi yargilariniza giivenir, kendiniz-
den emin olursunuz ve ebeveynlik akimlarina karsi 6zel bir
duyarliiginiz olmaz. Kendinize de giilebilir ve anneligin her da-
im mitkemmel sekilde yapabileceginiz bir sey olmadigini bilir-
siniz. Soru sormaktan korkmazsiniz, sordugunuz zaman da
cevaplari kolayca aklinizda tutar veya bunlari kendi durumu-
nuza uyarlayabilirsiniz. Kendinizi dengeli hissedersiniz.

“Bu isi dogru yapiyor muyum?” Bunlar, kendinizi acemi ve
kotiimser hissettiginiz kayg dolu anlardir. Bebegi idare etme
konusunda ona zarar verebileceginiz korkusuyla gerginlik ya-
sarsiniz. En ufak bir hata sizi lizmeye yeter -aslina bakacak
olursaniz, ger¢eklesmemis olaylar icin bile zilebilirsiniz. En
u¢ noktada, belki de hormonlarinizin gilginca kudurdugu za-
manlarda ise, en kotisiini disgliniirsiiniiz.

“Ah, bu kotii... gercekten, gercekten kotii.” Bu anlarda, ¢ocuk
dogurma ve siiregelen annelik destaniyla ilgili sizlanir isyan
edersiniz; hi¢ kimsenin kendisini bu kadar perisan hissetmedi-
ginden de eminsinizdir -yoksa insanlar neden bebek yapsinlar
ki? Sezaryenin ne kadar aci verdigini, bebegin geceleri sizi na-

306



sil uyutmadigini, esinizin s6z verdigi seyleri nasil yapmadigini
herkese anlatmak size kendinizi daha iyi hissettirir. Ve yardim
eli uzatildiginda, kurbani oynamaya meyledersiniz: “Neyse, ta-
mam. Ben hallederim.”

“Sorun yok -Ben her seyi bir sekle semale sokarim.” Bu tiir an-
lara en fazla egilimi olanlar, anne olmak igin saglam kariyerle-
rini birakmig olan basarili kadinlardir. Boyle anlarda, yénetim
becerilerinizi bebeginiz lzerinde kullanabileceginizi disiinir
ve bebeginiz sizinle igbirligi yapmadiginda sagirabilir, hayal ki-
rikhgina ugrayabilir, hatta &fkelenebilirsiniz. Bebekli hayatin,
tamamen, o gelmeden onceki gibi olmaya devam edecegine
inanmakla bir inkar siireci yaglyorsunuz, tathm...

“Ama kitapta diyor ki...” Kafanizin kanigtigi ve siiphe duydu-
gunuz anlarda elinize gegen her seyi okur, sonra da bunlari
bebeginize uygulamaya kalkarsiniz. Kaosla bas etmek igin, so-
nu gelmez listeler yapar, yazi tahtalari ve ajandalar kullanirsi-
niz. Diizeni ve tertibi takdir etsem de, esnek olmamak, ruti-
ninizin sizi yonlendirmesi yerine size hiilkkmetmesine izin ver-
mek iyi bir sey degildir. Ornegin, programinizi bozmasindan
korktugunuz igin sabah 10:30’da baglayan Annem-ve-ben kur-
suna kayit olmamaniz gibi...

Elbette, size hep “Bu, olduk¢a kolay” diyen ses hiikmetse
ve kendinizi 7 giin 24 saat dogal bir anne gibi hissetseniz iyi
olurdu, ama sizi temin ederim ki ¢gogu annede boyle olmuyor.
Yapabileceginiz en iyi sey, bu seslere dikkat etmek, hatirlaya-
mamaniz durumunda degisen ruh hallerinizin bir giinligiini
tutmak ve degisimlerle nasil bag edeceginizi 6grenmek... Eger
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bir ses size annelik isini asla bagsaramayacaginizi soyleyip duru-
yorsa, o zaman durumu yeniden degerlendirmenin zamani
gelmis olabilir.

Annelik Hiiznii mii yoksa Gergek Depresyon mu?

Tekrar ediyorum: Biraz olumsuzluk normaldir. Tipik bir do-
gum sonrasi donemde, kadinlar ani ateg basmasi, bag agrisi ve
ani bag donmesi yasarlar; uyusuk veya aglamakli olabilirler;
kendilerinden siiphe edip kaygi yasayabilirler. Bu annelik hiiz-
niine neden olan faktérler nelerdir? Dogumdan sonraki bir-
kag saat iginde, Ostrojen ve progesteron hormonlarinin yani-
sira hamilelik siiresince nese ve rahathk duygularina katkida
bulunan endorfinin de seviyesi ciddi sekilde diiger. Bu da kisi-
nin duygularinin ¢ilginca dalgalanmasina sebep olur. Agik¢a
gorildiigu iizere, yeni anne olmanin getirdigi stres de faktor-
lerden biri... Dahasi, eger ddet 6ncesi sendromuna egilimliy-
seniz, tipik olarak hormonlariniz size ¢ilgin bir seyir yasatiyor
demektir; dogum sonrasinda da muhtemelen bdyle bir seyir
bekleyebilirsiniz.

Annelik hiiznii giinleri genelde dalgalar halinde gelir; bunun
icindir ki bunlar ortaya gikaran giicii sizin “i¢ tsunaminiz” ola-
rak adlandiririm. Bir dalga, muhakemenizi ve esenlik hissinizi
bir saatligine veya bir-iki giinliigline bastirabilir ya da (g ild bir
yil siireyle araliklarla devam edebilir. Annelik hiizni giinleri,
basta bebeginiz olmak iizere her geyle ilgili olarak hissettikle-
rinizi ¢arpitabilir. Kafanizdaki o seslerin “Ben kendimi nasil bir
seyin igine soktum?” veya “Ben bu [boglugu siz doldurun -alt
degistirme, emzirme, gecenin bir yarisi kalkma] isini becere-
miyorum” gibisinden geyler olmasi muhtemeldir.
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IPUCU: Eger bebeginiz agliyorsa, yalnizsaniz ve kendinizi
bununla bag edemeyecek gibi hissediyorsaniz ya da daha da
kotisii giderek ofkelendiginizi fark ediyorsaniz, bebegi
karyolasina koyun ve odadan ¢ikin. Aglamaktan élen bebek
yoktur. U¢ kez derin nefes alin, sonra geri déniin. Eger
gerginliginiz hélé gegmemisse, bir akrabanizi, arkadaginizi veya
komgunuzu arayip yardim isteyin.

l¢ tsunaminiz aklinizin sinirlarina carptig zaman, daha biiyiik
resme odaklanin. Biitiin bu olanlar normal -sadece duruma
uyun. Eger kendinizi daha iyi hissedecekseniz yataktan gtkma-
yin. Aglayin. Yarari oluyorsa eginize bagirin. Bunlar gegecek.

Ama biraz endigenin veya biraz giivensizligin ne zaman ¢ok
fazla oldugunu nasil bileceksiniz? Dogum sonrasi depresyonu,
belgelenmis bir ruhsal bozukluktur -bir hastaliktir. Baglangici
genellikle dogumdan sonraki (glincii giin olarak belirtilir ve
dordiincii hafta boyunca devam eder. Ancak, ben (ve bu duru-
ma asina pek g¢ok psikiyatrist) bunun ¢ok dar bir zaman aralig
oldugunu diigiiniiyoruz. Derin, amansiz bir {iziinti hali, sik sik
aglama ve c¢aresizlik hissi, uykusuzluk, atalet, kaygi ve panik
ataklari, asabiyet, saplanti ve tekrar eden korkutucu diisiince-
ler, istah kaybi, diisiik 6zsayg, cosku kaybi, esten ve bebekten
uzaklagma, kendine veya bebege zarar verme arzusu da dahil
olmak {izere belirtilerden bazilari dogumdan birkag¢ ay sonra
su yliziine ¢ikabilir. Her durumda, bu tir belirtiler -annelik
hiizniiniin daha ciddi bir digavurumu- ciddiye alinmalidir.

Yeni annelerin yiizde 10 ild |15’inin dogum sonrasi depres-
yonu yasadigi tahmin edilmektedir; bin anneden biri, kiginin
gerceklerden tamamen koptugu dogum sonrasi psikozu ola-
rak bilinen durumu yasamaktadir. Hormonal degisikliklerin ve
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yeni anne olmanin getirdigi stresin diginda, bazi kadinlarin do-
gum sonrasinda neden ciddi bir klinik depresyona girdigini bi-
liminsanlar hdla tam olarak anlamig degiller... Kisinin kimyasal
dengesizlik oykisiiniin olmasi belgelenmis bir risk faktori ola-
rak karsimiza ¢ikmaktadir. Depresyon 6ykiisii olan kadinlarin
Ugte biri, dogum sonrasinda da depresyon yasamaktadir; ilk
dogumdan sonra depresyon ge¢irmis kadinlarin yarisinda bu
durum sonraki dogumlarin ardindan da tekrarlamaktadir.

Uziicii bir sekilde, bazi doktorlar bile riskin farkinda olmu-
yor. Sonug olarak, siklikla, depresyon onlari gelip buldugunda
kendilerine neler oldugu hakkinda kadinlarin higbir fikri olmu-
yor -aslinda bilgilendirme ve egitimle 6nlenebilecek bir sorun
bu... Ornegin Yvette'e, depresyonu icin Prozac baglanmisti.
Hamile kaldiginda ilaci kesti. Dogumdan sonra durumunun ne
kadar kotiilesecegi hakkinda higbir fikri yoktu. Bebegine kar-
sl kendini sevgi ve sefkat dolu hissetmek yerine, Yvette, be-
begi her agladiginda kendini banyoya kilitlemek istiyordu.
“Kendini normal hissetmemek’”ten yakindiginda, kimse onu
dinlemiyordu. “Ah, sadece dogum sonrasi seyi bu” diyordu
annesi, Yvette'in giderek kotiilegen duygularini inkdr ederek...
“Kendini topla,” diye azarliyordu kizkardesi onu ve ekliyordu:
“Hepimiz yasadik bunlari.” Yvette'in arkadaglari bile hemfikir-
di: “Yasadiklarin normal...”

Yvette beni arayip agikladi: “Copii disari ¢ikarmak veya
dug almak bile bende takat birakmiyor. Bendeki sorunun ne
oldugunu anlamiyorum. Esim yardimci olmaya ¢alisiyor,
Tracy, ama ona bagirip ¢gagirmaktan benimle konusmasina bi-
le izin vermiyorum zavalli adamin...” Yvette'in giderek kétiile-
sen ruh hallerini hi¢ hafife almadim. Kiigiik Bobby’nin aglama-
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si konusunda neler hissettigini anlattigi zaman ozellikle endi-
selendim. “Bagirdigi zaman, bazen ben de ona, ‘Sorun ne?
Benden ne istiyorsun? Neden ¢eneni kapatmiyorsun? diye
bagiriyorum. Gegen giin o kadar usandim ki, bebegin besigini
biraz fazla sert sallarken buldum kendimi... Yardima ihtiyacim
oldugunu o zaman anladim. Dogruyu séylemek gerekirse, be-
begi duvara firlatmak istedim. Insanlarin bebeklerini neden
sarstiklarini anlayabiliyorum.”

Ornek Depresyon Olgegi Sorulari
Hamilton Depresyon Olgegi'nden:

Ajitasyon

0 = Hig

| = Huzursuzluk

2 = Ellerle, saglarla vb. oynama

3 = Dolanip durma, yerinde oturamama

4 = Elleri sikma, urnak yeme, sag ¢ekme, dudak 1sirma

Kaygi (Psisik)

0 = Zorluk yaganmiyor

| = Oznel bir gerginlik ve asabiyet

2 = Ufak meselelere iiziilme

3 = Yiizde ve konugsmada kendini belli eden evhamh tavir
4 = Sorgulama olmadan ifade edilen korkular

Edinburgh Dogum Sonrasi Depresyon Olgegi’nden:
Isler altinda eziliyorum:
0 = Hayir, her zaman nasil bes ettiysem 6yle bag

edebiliyorum
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| = Hayir, ¢ogu zaman oldukga iyi bag edebiliyorum
2 = Evet, bazen her zamanki kadar iyi bag edemiyorum
3 = Evet, ¢cogu zaman hi¢ bag edemiyorum

O kadar mutsuzum ki uyumakta giigliik gekiyorum:
0 = Hayir, hi¢ de degil

| = Cok sik degil

2 = Evet, bazen

3 = Evet, ¢ogu zaman

Elbette, bir bebegin goriiniise gore sirekli aglamasinin in-
sanin sinirine dokundugu giinler olur ama Yvette'in hissettik-
leri normal esiginin zaten ¢ok otesindeydi. Hamile kaldiginda
dogum uzmaninin ona ilici kesmesini tavsiye etmesi uygundu
-ilaglar bebegine zarar verebilirdi. Normalde depresyon yasa-
yan kadinlar hamilelikleri siiresince iliglari olmadan genelde
kendilerini iyi hissediyorlar ¢linkii daha yiiksek seviyelerdeki
hormonlar ve endorfin etkisini gésteriyor. Ancak, yanhs ve
tehlikeli olan, dogumundan sonra, onu ayakta tutmus olan ay-
ni kimyasallardan yoksun kaldiginda neler olabilecegi konu-
sunda kimsenin Yvette'i uyarmamig olmasiyd..

Neticede, dogum Yvette'in durumunda ciddi bir ¢okise
yol agti ve depresyonu on misli gili¢lii belirtilerle geri dondd.
Ona hemen psikiyatristine gériinmesini énerdim. llicina tek-
rar bagladiginda, hayata kargi bakig agisi tamamen degisti ve
anne olmaktan mutlu oldu. Sistemine giren iliglar nedeniyle
emzirmesi artik tavsiye edilmiyordu ama ¢ok gegmeden geri
kazandigi huzur ve 6zgiivenle karsilagtirildiginda bu ¢ok da bi-
yuk bir fedakarhk gibi gériinmiiyordu.

Dogum sonrasi depresyonu gegirdiginizden giipheleniyor-
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saniz, her zaman gittiginiz doktorunuza veya bir psikiyatriste
danisin. Bu iilkede psikiyatristler, bir hastanin depresyonun
cesitli tiirlerine iliskin kriterlere uyup uymadigini belirlemek
icin genelde Teshis ve Istatistik Kilavuzu'na bagvuruyorlar. An-
cak, meslegin her birkag yilda bir giincellenen bu kutsal kitabi
1994’e dek dogum sonrasi depresyonunu kabul bile etmemis-
tir. Simdiki versiyonu olan DSM-IV, “duygudurum bozuklukla-
r’"nin gesitli tiirlerine ait belirtilerin “dogum sonrasi depres-
yonu basglangici” olabilecegini sdyleyen bir paragraf icermek-
tedir. Doktorlar, depresyonun ciddiyetini belirlemek igin psi-
kiyatrik degerlendirme ol¢ekleri de -her ne kadar bu tiir arag-
lar spesifik olarak dogum sonrasi depresyon teshisine yonelik
olmasa da- kullanmaktadir -en yaygin olarak kullanilanlardan
biri, yirmi ti¢ maddelik Hamilton Depresyon Olgegi'dir. Bazi
doktorlar bu noktada, yaklagik yirmi yil dnce Iskogya’da gelis-
tirilmig olan on maddelik Edinburgh Dogum Sonrasi Depres-
yon Olcegi'ni tercih ederler. Bu ikinci 6lcek ¢ok daha basittir
ve riskli anneleri belirleme konusunda yiizde 90 dogruluk pa-
y1 oldugu goriilmistiir. Her iki olgek de, kisinin kendi kendini
degerlendirmesine yonelik olmayip profesyoneller tarafindan
kullanilmak lzere tasarlanmistir; ama size nasil bir sey bekle-
yebileceginize dair bir fikir vermesi amaciyla her ikisinden de
bazi maddeleri kitaba aldm (311. sayfadaki Ornek Depres-
yon Olgegi Sorulari bagligina bakin).

Birlesik Devletler’de, ¢ogu profesyonel, dogum sonrasi
depresyonuna tani konulmadigi goriisiinde birlesmektedir.
Rochester’daki Mayo Tip Okulu'ndan iki tip &grencisi, 1997
ile 1998 yillari arasinda dogum yapmig tim kadinlarin kayitla-
r Gzerinde arastirma yaparak bu olguyu kanitlamigtir. Ayni
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bolgede 1993 yiinin kayitlarina gére arastirmaya dahil olan
yeni annelerin sadece yiizde 3'iine bu tani konmugken, bu iki
ogrenci, ilk dogum sonrasi depresyonlari nedeniyle klinige ge-
len biitiin kadinlardan Edinburgh anketini doldurmalarini iste-
diginde vaka orani yiizde |2'ye yiikselmigtir.

Eger annelik hiiznii giinleriniz uzuyor gibi gériiniliyorsa ve-
ya kotii gegen bir giin pek bir ara vermeden sancili bir bigim-
de bir sonraki giine sarkiyorsa, hemen profesyonel yardim
alin. Depresyonda utanacak bir sey yok; bu, biyolojik bir du-
rum... Bu, sizin kotii bir anne oldugunuz anlamina gelmiyor -
tipki grip gibi, bir hastaliginiz oldugu anlamina geliyor. Sonug
olarak ve en 6nemli nokta olarak, tibbi yardimin yanisira bu-
nu yasamig bagka kadinlardan da destek alabilirsiniz.

Babanin Tepkisi

Dogum sonrasi donemde babalar genelde bagtan savilir
gunkii ev halkinin dikkatinin ve enerjisinin biyiik kismi anne-
ye ve yeni bebege yonelmistir. Elbette boyle olmasi gerekir
ama erkekler de insan... Aragtirmalara gore, bazi erkekler
stres ve depresyon belirtileri bile gésteriyor. Babanin, bebe-
ge, ailenin en yeni uyesinin biitlin dikkatleri izerine ¢gekmesi-
ne, annenin ruh haline, ziyaretgilere ve ortalikta dolagip duran
yeni insanlara tepki vermekten baska garesi olmuyor. Aslina
bakarsaniz, tipki annelerin birden fazla ruh hali oldugu gibi,
bebek geldiginde birtakim “baba duygulari”’nin da ortaya ¢iki-
verdigini fark ediyorum.

“Birak ben yapayim.” Bazen, 6zellikle de ilk birkag hafta, ba-
ba gergekten her geyle ilgilenen tarzda bir adamdir. Hamile-
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likten baslayarak doguma kadar tamamen ilgili biri olmustur,
simdi de bebekle adamakilli ilgilenmektedir. Ogrenmeye agik-
tr ve iyi bir ig yaptigini duymaya heveslidir. Bebekle ilgili ola-
rak da iyi, dogal i¢glidiilere sahiptir ve bebekle birlikte olma-
ya bayildigini yiiziinden anlayabilirsiniz. Eger esiniz kendini
boyle hissediyorsa, siikretmelisin anne... Sansiniz varsa, bebek
universiteye gidinceye kadar bu béyle devam edecektir.

“Bu benim igim degil.” Bir zamanlar “geleneksel” baba olarak
diisiindiigimiiz tip babadan bekleyecegimiz tepki budur -bu
adamin tercih ettigi yaklagim higbir seye elini sirmemektir.

Elbette bebegini sever, ama is alt degistirmeye veya bebe-
ge banyo yaptirmaya geldigi zaman degil... Onun gériigiine go-
re, bu, kadinin isidir. Bebek dogduktan hemen sonra kendini
deli gibi ise verebilir ya da biyiyen ailesi iin simdi daha fazla
para kazanmasi gerektigi konusunda gercekten endiseleniyor
olabilir. Her iki durumda da, ¢ocuk bakiminin getirdigi sikici,
kirli isleri yapmamasi igin iyi niyetli bir bahanesi vardir. Za-
manla, 6zellikle de bebegin ¢evresiyle etkilesimi arttikga, yu-
musayabilir. Yapmadigi seylerden israrla bahsetseniz ya da
onu baska babalarla karsgilastirsaniz da (“Leila’nin esi Macken-
zie'nin altini degistiriyor”) onun kendi yolundan caymayacagi-
ni garanti ederim.

“Ah, hayir -bir seyler yanhs gidiyor.” Bu adam bebegi kucag-
na ilk aldiginda gergin ve katidir. Karisiyla birlikte bitiin do-
gum ve ebeveynlik kurslarina gitmis olabilir, hatta suni tenef-
fis dersi almay! bile 6nermis olabilir ama yine de bir seyleri
yanhs yapmaktan deli gibi korkar. Bebege banyo yaptirirken
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bebegi sicak suyla haslayacak diye igi i¢ini yer; bebegi uykuya
yatirdiktan sonra, SIDS’den (ani bebek 6liimi sendromu) en-
digelenir. Ve on cephede her sey sessiz sakin yolundayken, ig-
ten ige ¢ocugu Universiteye géndermeye parasinin yetip yet-
meyecegi konusunda endigelenmeye baslar. Bebegiyle yasadi-
g1 basarili deneyimler genelde babanin kendine gliven duyma-
sini saglar ve olumsuz duygularini gidermeye yardimci olur.
Annenin nazik cesaretlendirmelerinin ve takdirinin de yaran

olabilir.

“Su bebege bak!” Bu babanin duydugu gurur inanilmaz bo-
yuttadir. Kendisine odiil gibi gelen bebegini herkesin gérme-
sini istemekle kalmaz, kendi katkilarini da abartabilir. Onu zi-
yaretgilere soyle sdylerken duyabilirsiniz: “Geceleri birakiyo-
rum, karim uyuyor.” Bu arada, bezgin karisi, onun arkasindan
gozlerini devirir. Eger bu ikinci evlilikse, ilkinde higbir seye eli-
ni sirmeyen bir baba idiyse bile, simdi uzmandir; karisini sik
sik “Ben bunu bdyle yapmamigtim,” gibi kibirli bir yorumla di-
zeltir. Ona hakkini verin, 6zellikle de ne yaptigini biliyor gibi
gorinliyorsa ama sizin en iyi i¢giidiilerinizi alt etmesine izin
vermeyin.

“Ne bebegi?” Daha once bahsettigim gibi, bazi anneler be-
bek geldiginde inkdr yoluna gidiyorlar. Evet, tatlim, babalarin
da kendi versiyonlari var. Yakin zaman &nce, hastaneye Nell'i
ziyarete gitmistim; dogumdan ¢ikal olsa olsa {i¢ saat olmustu
ve safca “Tom nerede!” diye sordum. O da -sanki diinyadaki
en dogal seymis gibi- “Ah, evde. Biraz bahge isi yapmak iste-
di” diye cevap verdi. Mesele, Tom’un, ¢ocuk bakiminin kendi
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alaninin bir pargasi olmadigini diisiinmesi degil; daha ziyade,
bu adam bebegin gelmis oldugu ve hayatin degisecegi gercegi-
ni tam olarak anlamamis. Degisikligi kavrasa bile, halihazirda
iyi oldugu bir seyi yapmanin rahatligina gekiliyor. Onun ihtiya-
ci olan, bir doz gergegin yanisira Nell'in de cesaretlendirme-
si... Ancak eger direnirse ya da Nell esinin katilimi igin firsat
tanimazsa, etrafindaki kaostan bihaber oturma odasinda otu-
rup TV seyreden tiirde bir baba haline gelebilir. Bir yandan te-
lefona cevap verip bir yandan da aksgam yemegini hazirlamaya
¢alisan saskina donmiig anne esine sorar: “Tathm, bebegi bi-
raz tutar misin?” Adam kafasini kaldirip séyle der: “Ha?”

Bir erkegin bastaki tepkisi ne olursa olsun, ¢ogu degisiyor;
her ne kadar genelde bu degisim eslerinin hosuna gitmeyecek
sekilde olsa da... Anneler bana, “Esimin islere katilmasini nasil
saglarim?”’ diye sorduklarinda hayal kirikhgina ugruyorlar ¢iin-
kit bunun sihirli bir cevabi yok. Benim gordiigiim, erkeklerin
kendilerine gore sekillerde ve kendilerine gére bir zamanla il-
gili hale gelmeye bagladiklaridir. Cok istekli bir erkek zaman-
la daha az katihm gostermeye baglayabilirken, ilgilenmesi pek
muhtemel goriinmeyen bir baskasi, bebegi giiliimsemeye,
oturmaya, yliriimeye veya konugmaya baglayinca birdenbire
gocuk bakimina girigebiliyor. Ve ¢ogu baba, en biiyiik basari-
yl, iyi yapabildigini hissettigi somut iglerde gésterme egilimin-
de oluyor.

Angie’ye, esi Phil’e tercih ettigi isleri segme hakki verme-
sini 6nerdigimde “Bu adil degil,” diye haykirdi. “Ben yapmak
istediklerimi segemiyorum. Ben ne hissedersem edeyim hep
‘cahisir’durumdayim.”

“Dogru,” diye kabul ettim, “ama sahip oldugun adamla bas
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etmek durumundasin. Ve eger Phil bebege banyo yaptirmaya-
caksa, belki en azindan aksam yemeginden sonra bulagiklar
yikar.”

Bu noktadaki “sir’” bu kitabin temel temalarindan biridir:
saygl. Eger bir erkek ihtiyaglarinin ve isteklerinin kabul gordi-
giinl hissederse, sizinkilere saygi géstermesi daha muhtemel-
dir. Ama basta, her biriniz kendi yerini bulma miicadelesi ve-
rirken, biraz hokkabazlik yapmaniz gerekebilir.

Peki Ya Biz?

Bebek gelip ii¢ kisi olunca, esler arasindaki iliski de degisir.
Bircok durumda, gergekler hayallerle nadiren uyusur. Ama
bir ¢iftin arasindaki bagin ¢6ziilmesine yol agan genelde altta
yatan sorunlardir. iste daha yaygin gériilen meselelerden ba-
zilart:

Acemilik stresi. Anne kendini agiri yik altinda hisseder. Ba-
ba yardim etmek igin ne yapmasi gerektigini pek bilemez. Ba-
ba miidahale ettiginde, anne sabirsizlanip onu tersleyebilir.
Baba muhtemelen geri gekilir.

“Bezi yanlig bagliyor,” diye sikdyet eder bir anne eginin ar-
kasindan... “Ciinki yeni 6greniyor, tathm,” derim. “Ona bir
sans tani.” Gergek su ki, bu iste herkes acemidir. Iki ebeveyn
de 6grenme egrisinin dik tarafinda yer almaktadir. Anne ile
babaya ilk giktiklari zamani hatirlatmaya ¢alisirim. Onlarin da
birbirlerini tanimalari gerekmemis miydi? Zamanla, birbirleri-
ni daha fazla tanidikga, aralarinda birbirlerine dair daha derin
bir kavrayis geligmemis miydi? Onlar ile yeni bebek arasinda
da durum aynen bu...
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Babaya, ona siirecin bir pargasi oldugunu hissettiren -als-
verig, banyo, uyku 6giini gibi- spesifik igler veriyorum. Ne de
olsa, annenin en ufak yardima dahi ihtiyaci var. Erkekleri, es-
lerinin kulag ve hafizasi olmaya tegvik ediyorum. Anlayip sin-
dirilecek o kadar fazla yeni bilginin olmasinin yaninda, pek ¢ok
kadin dogum sonrasi unutkanhg! da yasar; gegici bir durum da
olsa bu kadinlari kesinlikle ¢ilgina gevirir. Ya da bir babanin
karsilayabilecegi 6zel bir ihtiyag s6z konusu olabilir. Ornegin,
emzirmenin 6zellikle stresli bir i oldugunu dugiinen Lara var-
di (onunla Dérdiincii Béliim’de tanismigtiniz.) Kocasi kendisi-
nin higbir ise yaramadigini diigiiniiyordu -sanki Lara’nin bu zor
dénemi atlatmasina yardim etmek icin yapabilecegi hi¢bir sey
yoktu. Ancak, Duane’a memenin diizgiin kavrandiginda nasil
goriindiigiinii gosterip Lara zorluk ¢ektiginde ona nasil nazik-
ce yardim edecegini ogrettigimde (burada 6nemli kelime “na-
zikge™), bu ona siirece gergekten katkisi oldugunu hissettirdi.
Lara’nin bir giinde igmesi gereken on alti bardak suyu igmesi
sorumlulugunu da Duane’a verdim.

Kocam Dedi ki/Karim Dedi ki
lki ebeveynli her ortaklikta, her bireyin farkh bir bakig agis
vardir. Ben siklikla, Birlegmis Milletler ¢evirmeni
gibi oluyorum; birine, digerinin ona ne sdylemek istedigini
anlatiyorum.

Anne, egine sunlari soylememi istiyor:

* Dogumun ne kadar aci verdigini

* Ne kadar yorgun oldugunu

* Emzirmenin ne kadar bunaltici oldugunu

* Emzirmenin ne kadar aci verdigini (bunu géstermek igin
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bir keresinde babanin meme uglarini ¢imdikleyip soyle
demigtim: “Yirmi dakika boyunca bu sekilde kalmama izin

ver.”)
* Aglamasinin veya bagirmasinin nedeninin esi degil

hormonlari oldugunu
* Neden agladigini izah edemedigini

Baba, esgine sunlari sdylememi istiyor:

» Yaptig her seyi elestirmeye bir son vermesini

* Bebegin porselenden olmadigini ve kirilmayacagini

» Elinden geleni yaptigini

» Bebek hakkindaki fikirlerinin reddedilmesinin kendisini
kirdigini

* Yeni ailesinin gegimini saglamak igin simdi tGzerinde daha
fazla baski hissettigini

* Kendisinin de sikintida ve bunalmig oldugunu

Cinsiyet Farkliiklan. Bu ilk birkag hafta anne ile baba arasin-
da nasil bir gatigma yasanirsa yasansin, onlara, her ne kadar du-
rumlarini ¢ok farkli agilardan gériiyor olsalar da, bu iste birlik-
te olduklarini hatirlatiyorum kaginilmaz olarak... Ikinci Bo-
lim’de (82. sayfa) bahsettigim gibi, baba ‘““durum diizeltici” ol-
ma egilimindeyken, annenin tiim istedigi kendisini dinleyecek
bir kulak, aglayacag bir omuz ve onu sarmalayacak bir ¢ift gii¢-
li koldur. Siklikla, giftlerin sikintilarinin kaynagi bu tir cinsiyet
farkhliklarinda yatar. Genelde kendimi ¢evirmen gibi davranir-
ken buluyorum; Veniis’e Mars'in ne demek istedigini, Mars’a
da Veniis'in demek istediklerini anlatmaya ¢alisiyorum. Cift-
ler, sadece terciime etmeyi 6grendiklerinde degil, ayni zaman-
da digeri olan bitene kendisinden farkh sekilde baktiginda bu-
nu kisisel bir mesele olarak gormediklerinde en iyi sonucu ali-
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yorlar. Ciftler, farkhhklarinda gii¢ bulmalilar zira o zaman ya-
rarlanabilecekleri daha genig bir repertuvarlari oluyor.

Biitiin Eglere Sesleniyorum!
Dogum yapmamig ve tiim giiniinii yeni bebekle evde
gecirmeyene birkag 6zlii s6z:

YAPIN

* Isten bir hafta veya daha uzun siire izin alin; bunu
yapmaya giiciinliz yetmezse, ev islerini yapmasi igin birini
tutmak (izere para biriktirin

» Coziim liretmeden dinleyin

* Desteginizi sevgi dolu bir sekilde ve yorum yapmadan
verin

* Yardiminizi istemedigini sdylediginde bunu “Hayir” olarak
alin

* Onu bunlari sizden istemek zorunda birakmadan
aligverise gikin, temizlik yapin, gamagirlari yikayin ve
elektrikli stiplirgeyle etrafi stipiiriin

» “Kendimi kendim gibi hissetmiyorum” dediginde iyi bir
nedeni oldugunu anlayin

YAPMAYIN

* Onun duygusal ve fiziksel sorunlarini “halletmeye”
¢alismayin -bunlari atlatmaya bakin

* Amigoluk yapmayin ya da ona biiyiikliik taslamayin
-6rnegin, sanki bir kopekmis gibi sirtina vurup “Aferin”
demeyin

* Mutfaginiza girip neyin nerede oldugunu merak ettiginiz
igin yiiksek sesle sdylenmeyin

* Basinda dikilip onu elegtirmeyin

* Markette tiitsiilenmig hindi kalmamigsa oradan evi arayip
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“Onun yerine ne alayim?!” diye sormayin -ne alacaginiza siz
karar verin

Yasam Tarzindaki Degisiklikler. Bazi giftler igin en biiyiik en-
gel, plan yapma sekillerini nasil degistireceklerini 6grenmele-
ridir. Kendilerine yardimci olacak pek gok akrabalari ya da iic-
retli dadilari olabilir ama kendilerine bagl iigiinci bir tarafi
isin icine dahil edecek sekilde zamanlarini programlama konu-
sunda iyi degildirler -¢linkii boyle bir seyi yapmak zorunda
kalmamiglardir hig... Aile olmadan 6nce dort yillik bir evlilik
gecmisi olan otuzlarindaki Michael ve Denise, ger¢ek anlam-
da gii¢ sahibi bir ciftti. Biiyiik bir sirkette Ust diizey yonetici
olan Michael ayni zamanda haftada ii¢ giin tenis, hafta sonlari
da futbol oynayan bir sporcuydu. Genelde sabah sekizden ak-
sam dokuza dek galisan bir stiidyo yoneticisi olan Denise ise,
haftada dort giin egzersiz rutinine zaman ayirabiliyordu sade-
ce... Jagirtici olmayan bir bigcimde, yemeklerini gogunlukla,
birlikte ya da ayri ayri olarak, restoranlarda yiyorlard.

Denise ile ilk tanigtigimizda dokuzuncu ayinin igindeydi.
Haftalarinin tipik olarak nasil gegtigini duyduktan sonra, ikisi-
ne $Oyle dedim: “Burada bir noktayi agikliga kavugturalim. Ba-
z1 seylerden vazgegmek gerekecek ama her gseyden degil. Be-
beginiz dogduktan sonra istediginiz hayati elde etmek igin,
onu planlamalisiniz.”

Haklarini teslim etmeliyim; Michael ile Denise oturdular ve
ihtiyaglarinin, isteklerinin bir listesini gikardilar. Ebeveynlige
ahisacaklari ilk birkag ay nelerden vazgegebilirlerdi? Duygusal
anlamda sagliklarini korumak igin kesinlikle gerekli olan seyler
nelerdi? Denise, her ne kadar kendisine sadece bir aylik bir
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iyilegme siiresi tanidiysa da, islerini biraz azaltmaya karar ver-
di. Michael da sirketinden biraz ekstra zaman isteyecegine s6z
verdi. Bagta kendilerine biraz fazla yogun bir program yaptilar
-baz giftler igin isleri boyle kismak zordur. Ama Denise ¢o-
cuk dogurmanin getirdiklerinin onun tiim varligina neler yiik-
ledigini fark ettiginde, iznini bir ay daha uzatu.

Cift Balamina Girig Dersi
@ Birlikte gegireceginiz zamanlar programlayin -bir
ylriyls, gece disari ¢ikma, dondurmaciya yapilan bir gezinti

W Bir siireligine tatile gikamayacak olsaniz da, ¢ocuksuz bir
tatil planlayin

@ Esiniz igin siirpriz mesajlar saklayin

® Ona beklemedigi bir hediye verin

¥ Ofisine, ona nasil hayran oldugunuzu ve onu nasil takdir
ettiginizi sGyleyen bir agk mektubu génderin

@ Birbirinize kargi daima nazik ve saygili olun

Rekabet. Bu, giftler arasinda gordigiim en getrefilli konular-
dan biridir. George ile Phyllis’i ele alalim; bu gift, bir aylik May
Li'yi evlat edindiklerinde ikisi de kirkli yaglarinin bagindayd.
Kim bebege biberondan daha ¢ok mama verecek, kim bebegi
sakinlestirmede daha basarili olacak diye birbirleriyle yarisiyor-
lardi. George, May Li'nin bezini degistirdiginde, Phyllis “Cok
asagidan bagladin. Birak ben yapayim” diyordu. Phyllis bebege
banyo yaptirirken, George kenardan talimatlar veriyordu: “Ba-
sina dikkat et. Dikkatli ol -g&ziine sabun kagiracaksin.” lkisi de
bebek bakimiyla ilgili kitaplar okuyor, sonra da bunlardan bir-
birlerine kelime kelime alintilar yapiyorlardi. Buradaki amaglar
cocuklar icin en iyi olani yapmak degildi pek; bu daha ¢ok
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“Gordin mi? Ben hakliyim,” demenin bir yoluydu.

George ile Phyllis'in beni aramalarinin nedeni May Li'nin
¢ogu zaman avaz avaz aglamasiydi. O zamana dek, bu yetigkin-
ler bebeklerinin kolik sancisi olduguna inanmiglardi ama ne
yapmalari gerektigi konusunda uzlasamiyorlardi. Biri bir gey
denediginde, digeri onu elestiriyordu. Duruma g¢are bulmak
icin, bu ¢ifte 6nce sorunun ne oldugu hakkindaki digtincemi
sOyledim ve sorun kolik degildi.

May Li siirekli olarak aglyordu ¢iinkii kimse onun ne de-
digini dinlemiyordu. Ebeveynleri birbirlerine meydan okumak-
la o kadar megguldiiler ki, onu gézlemlemiyorlardi. May Li'yi
E.A.S.Y. rutinine sokmayi 6nerdim ve Phyllis ile George’a ya-
vaglamalari, boylece kizlarina gergekten dikkat etmeye bagla-
yabilmeleri igin tiiyolar verdim (Ugiincii Bslim’e bakin). Bel-
ki bu ¢iftin durumundaki en 6nemli nokta olarak bebekle ilgi-
li isleri aralarinda paylastirdim ve onlara sdyle dedim: “Simdi
her birinizin kendi alani var. Birinin kendi alaninda yaptig se-
yi digeri denetlemeyecek, elestirmeyecek veya yorumda bu-
lunmayacak.”

Sebep ne olursa olsun, eger esler arasindaki giigliikler de-
vam ederse, by, ¢iftin hayatinin her alanina yayilr. lsler hak-
kinda tartigabilirler; uyumlu olmay: ve igbirligi yapmayi redde-
debilirler. Ve biiyiik olasilikla, zaten birkag haftadir (veya ay-
dir) askiya alinmis olan cinsel hayatlari bir kenara birakilabilir.

Cinsellik ve Birdenbire Agiri Stresli Hale
Gelmig Olan Eg
Kocam Dedi ki/Karim Dedi ki béliimiindeki meselelerinizi

konusun. Cinsellik, her babanin yapilacaklar listesinde birinci
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ve ¢ogu annenin listesinde genellikle son sirada yer aliyor.
Gergekten de, dogum sonrasi kontrol icin doktordan dénen
kadina erkegin sordugu ilk soru “Seks yapabilirsiniz dedi mi?”
oluyor.

Bu arada, sorunun kendisi bile kadinin igten ice kopiirme-
sine neden oluyor ¢iinkii kocasi onun kendisini nasil hissetti-
gini sormak veya onu gigeklerle bagtan ¢ikarmak yerine, tigiin-
cii bir tarafin cinsel hayatlarina dair fikrini istiyor -sanki bunun
bir etkisi olacakmis gibi... Eger kadin bu sorudan once seks
yapmaktan sogumugsa, sorunun ardindan daha da direngli ha-
le geliyor.

Dolayisiyla, derin bir nefes alip “Hayir, heniiz degil” diyor.
Burada sakh olan anlam, doktorun kadinin hazir olmadigini
s@ylemesidir ama elbette bu, kadinin sdyledigidir. Bazi kadin-
lar, bebegin ebeveyn yataginda uyumasini da bahane olarak
kullaniyorlar. Digerleri, eski “Basim agriyor” séziinii daha da
yiikseklere ¢ikariyor: “Tikendim.” “Agrim var.” “Bedenime
bu sekilde bakmana dayanamiyorum.” Bu arada, biitiin bu ifa-
delerde epey bir gergeklik pay: var ama cinsellikten korkan
bir kadin bunlan zirh gibi giyiyor.

Bebek Sonrasi Beden Egitimi
Alti hafta boyunca egzersiz yok dedim ama dogum
sonrasinda daha iigtincii haftadan itibaren yapabileceginiz
bir tane var ve soyle: Sik ve tut, bir-ki-iig!
Genelde Kegel egzersizleri olarak bilinen pelvik taban
egzersizleri -ismini, vajina yatag icindeki lifli dokulari
tanimlamig olan doktordan alir- iiretray), idrar torbasini,
rahmi ve kalin bagirsag destekleyen kaslar giglendirmek
ve tahmin edilecegi gibi vajinayl yumusatmak igin yapilir. Bu
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egzersiz, ¢is yaparken bunu durdurmaya ¢ahgmak gibidir
-sikip gevseteceginiz kaslar bunlardir. Bunu giinde i¢ kez
yapmanizi éneririm.

Bagta biraz zorlanacaksiniz -sanki orada kas yokmus gibi
hissedeceksiniz. Dizleriniz bitigik halde egzersize yavag
yavas baglayin. Dogru kaslari galigtinp ¢alistirmadiginizi
kontrol etmek igin, bir parmaginizi vajinaniza sokun, sikma
hareketini hissedeceksiniz. Kaslari birbirinden ayirmada
daha iyi hale geldikge, egzersizi bacaklariniz agik halde
deneyin.

Gruplarimda ve ziyaretlerimde, umutsuz babalar benden
yardim ister. “Ne yapabilirim, Tracy? Korkarim bir daha hig
ask yapamayacagiz.” Hatta bazilari bana yalvarir, “Tracy, onun-
la sen konus.” Genelde kadinin ilk jinekolojik kontroliine gitti-
gi ilk alti haftanin sihirli higbir tarafi olmadigini vurgulamaya ¢a-
lisirm. Genelde bu siire, episyotominin veya sezaryenin iyiles-
mesi icin gereken siiredir ama bu, bitiin kadinlarin alti haftaya
kadar tam olarak iyilesecegi veya sizin esinizin duygusal olarak
cinsellige hazir olacagi anlamina gelmez.

Dahasi, dogumdan sonra cinsellik degisir. Ebeveynleri bu
konuda uyarmadigimiz zaman onlara haksizlik etmis oluyoruz.
Hemen cinsellik isteyen erkekler, kadinin bedeninin dogumla
ne kadar degistigini fark etmiyorlar: Gégiisler acir, vajina ge-
rilmigtir, vajina dudaklari geniglemistir, daha diigiik seviyeler-
deki hormonlar kadinin kurumasina neden olabilmektedir.
Emzirme, bu resmi daha da karmagsik hale getirebilir. Eger bir
kadin 6nceden meme uglarinin uyarilmasindan hoslaniyor
idiyse, bunu simdi aci verici veya itici bulabilir -géglsleri bir-
denbire bebegine ait olur.
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Butiin bu degisiklikler dustinuldigiinde, cinsellik hissi nasil
ayni kalabilir? Korkunun da roli var elbette... Bazi kadinlar,
zevk alamayacak veya veremeyecek kadar “gerilmis”’ olmak-
tan endige duyarlar. Digerleri aci beklentisi icinde olur ki sa-
dece bu bile, agk yapma onerisinin dahi onlari gerginlestirme-
sine neden olur. Kadin orgazm yasadiginda ve ayni zamanda
goguslerinden siit fiskirdiginda utanabilir veya esginin bunu na-
hos bulmasindan korkabilir. Ve bazi erkekler bunu gerg¢ekten
nahog bulabilir. Anne siitlilyle dug almak tam olarak erotik bir
sey degildir. Kocaya ve onun karisini hamilelikten énce nasil
gordugiine bagh olarak, erkek esini yeni annelik roliinde gor-
mekte zorlanabilir, hatta ona dokunmaktan bile ¢ekinebilir.
Aslina bakarsaniz, bazi erkekler bana, eslerini dogumhanede
gordikten ya da ilk defa emzirmeye sahit olduktan sonra es-
ki keyiflerinin kalmadigini itiraf etmiglerdir.

Oyleyse, cift ne yapmali? Bu noktada acil bir ¢&ziim yok
ama genelde sundugum onerilerden bazilari en azindan iki ta-
raf Gzerindeki baskiy1 kaldiriyor.

Konu hakkinda agik konugun. Duygularin i¢ten ice kaynama-
sina izin vermek yerine, gercekten neler hissettiginizi kabul
edin (Eger dogru sodzcikleri bulmakta zorlaniyorsaniz, 332.
sayfaya bakin -bu evrensel endiselerden bazilar size de dogru
gelebilir). Ornegin, bir giin Irene beni gézyaglan icinde araba-
sindan aradi: “Alti hafta kontroliimii yeni yaptirdm ve doktor
seks yapabilecegimi soyledi. Gil, doktorun bize yesil 151k yak-
masini bekliyordu. Onu hayal kirikhgina ugratamam -bebekle

o kadar iyi ki... Ona en azindan bu kadarini borgluyum, degil
mi? Ona ne sdyleyebilirim?”
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“Ise gergeklerle baslayalim,” diye &nerdim. Daha &nceki
konusmalarimizdan Irene’in 6zellikle uzun bir dogum gegirdi-
gini ve biiyiik bir episyotomisinin oldugunu biliyordum. “Her
seyden once, kendini nasil hissediyorsun?”

“Sevigmenin aci vereceginden korkuyorum. Ve diirist ol-
mak gerekirse Tracy, onun bana, 6zellikle de orama dokuna-
cag dislincesine dayanamiyorum.”

Cok fazla sayida kadinin ayni gekilde hissettigini duymak
Irene’i rahatlatti: “Ona korkularini ve duygularini anlatmalisin,
tatlim” dedim. “Ben seks terapisti degilim ama ona seks “bor-
cun” varmig gibi hissetmen fikri de iyi bir sey degil.”

Bu hikdyenin ilging olan kismi, Gil'in benim Baba-ve-ben
derslerime katilanlardan biri olmasiydi; o derslerde, kelime
oyunumu mazur goriin ama seks hep ategli bir konu olmus-
tur. O haftanin baslarinda, dersimdekilere, erkegin arzulari
konusunda diiriist olabilecegini ve olmasi gerektigini ama ka-
dinin goris agisini da anlamasi gerektigini agiklamistim. Bir ka-
dinin fiziksel olarak hazir olmasi ile duygusal olarak istekli ol-
masi arasinda biiyiik fark oldugunu da eklemistim. Gil, Irene
ile konugmasi, onun duygularini anlamasi ve en 6nemlisi de
amaca gotiiren bir arag¢ olarak degil de onu ne kadar takdir
ettigini, sevdigini ve onunla birlikte olmayi ne kadar ¢ok iste-
digini gostermek i¢in karisini yemege veya disari ¢ikarmasi ge-
rektigi fikrini oldukga iyi karsilamigti. Bu, birine ilgi gosterme-
nin sahici bir yoludur ve kadinlar bunu “ikna edilmek’ten ¢ok
daha erotik bulur.

Ebeveyn olmadan dnceki cinsel yasaminiza bir bakin. Bu ko-
nuyu, bir giin, Midge, Keith ve ilk iki hafta baktigim ve artik
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neredeyse l¢ aylik olmug olan kizlari Pamela’y: ziyaret etmek
icin onlara ugradigimda fark ettim. Karisi ¢ay demlemek igin
mutfaga gittiginde Keith beni bir kenara ¢ekti:

“Tracy, Midge ile ben, Pam dogdugundan beri seks yapma-
dik ve artik sabirsizlaniyorum,” diye itiraf etti.

“Keith, sunu sormama izin ver: Bebek dogmadan 6nce ¢ok
seks yapar miydiniz?”

“Pek sayilmaz.”

“Eh, tathm,” dedim, “eger cinsel hayatiniz bebekten 6nce
o kadar da iyi degildiyse, bebekten sonra da kesinlikle daha
iyiye gitmeyecektir.”

Bu konugma bana eski bir fikray! hatirlatti: Adam, doktora,
ameliyattan sonra piyano galip ¢alamayacagini sorar. “Elbet-
te,” der doktor. “Vay be, bu harika,” der adam, “¢iinkii daha
once hig¢ piyano ¢almadim.”

Saka bir yana, iftler cinsel yagsamlari hakkinda gergekgi
beklentilere sahip olmalidirlar. Bebek sonrasi cinsellik mese-
lesinin, haftada ii¢ giin seks yaparken birdenbire buna son ve-
ren bir ¢ifti, haftada veya ayda bir seks yapan bir ¢iftten daha
¢ok etkilemesi mantikh goriiniiyor.

Onceliklerinizden emin olun. Sizin icin simdi nelerin dnemli
olduguna birlikte karar verin ve birkag ay icinde bunun deger-
lendirmesini yeniden yapin. Eger her ikiniz de sevigmenin
onemli olduguna karar verirseniz, bunun igin zaman ve mekan
yaratin. Haftada bir giin gece disari ¢ikmay: planlayin. Bir be-
bek bakicisi tutun ve evden ¢ikin. Grubumdaki erkeklere her
zaman, bir kadinin kafasinda romantizm diisiincesinin genelde
seksle hig ilgisi olmadigini hatirlatiyorum. “Siz mercimegi firi-
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na vermek isteyebilirsiniz,” diyorum, “ama kadin sohbet,
mum 1181 ve isbirligi ister. Eger siz o istemeden gamagirlari yi-
karsaniz kadin bunu seksi bulacaktir!” Ve anneannemin her
zaman sOyledigi gibi: “Tath dil yilani deliginden g¢ikartir.” Ona
gigekler alin; duygularina 6zenle egilin. Ama eger esiniz fizik-
sel ve duygusal olarak hazir degilse, geri gekilin. Baski, bir af-
rodizyak degildir.

IPUCU: Anne; sen ve baba aksam disani ¢iktiginizda bebek
hakkinda konugmayin. Kiigiik nege yumaginizi, fiziksel olarak
evde, olmas gerektigi yerde birakmis durumdasiniz.
Bilingaltinizdaki kirginhig babaya yiiklemek istemediginiz siirece,
bebeginizi duygusal olarak da evde birakin.

Beklentilerinizi azaltin. Cinsellik yakinlik gerektirir ama ya-
kinhk ille de cinsellik demek degildir. Eger sevismeye hazir de-
gilseniz, yakin olmanin baska yollarini bulun. Ornegin bir kon-
sere gidip elele tutugun. Ya da bir saat 6piigmekten baska hig-
bir sey yapmayacaginiz bir “sevisme seansi” planlayin. Erkek-
lere her zaman sabirli olmalarini 6giitliiyorum. Kadinlarin za-
mana ihtiyaci var. Ayrica, erkek, kadinin isteksizligini de Usti-
ne alinmamalidir. Aslinda, erkeklere, kiigiik bir varligi beden-
de tagimanin ve sonra onu digari gitkarmanin nasil bir sey ol-
dugunu hayal etmelerini oneriyorum. Demek istedigim, bu
sartlar altinda onlar, bundan ne kadar zaman sonra seks yap-
mak isterlerdi?
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Dogum Sonras: Cinsellik

Kadinlar Kendilerini
Nasil Hissederler

Tiikenmis: “Seks fazladan bir ig
daha gibi geliyor sadece.”

Bitkin: “Herkes benden bir gey
aliyor gibi...”

Suglu: Cocuklarini veya eglerini
mahrum birakiyorlar.

Utanmug: “Eger bebek yan
odadaysa, kendimi kagamak yapiyor
gibi hissediyorum.”

ligisiz: “Bu, aklimdaki en son sey.”
Mahcup: “Kendimi sisman ve
goguslerim konusunda “tuhaf”’

hissediyorum.”

Temkinli: “Eger yanagimdan &per,

Erkekler Kendilerini
Nasil Hissederler

Engellenmis: “Daha ne kadar
beklememiz gerekiyor?”

Reddedilmis: “Beni neden
istemiyor?”

Kiskang: “‘Bebekle benden daha
fazla ilgileniyor.”

Giicenmig: “Bebek onun biitiin
vaktini aliyor.”
Ofkeli: “Bir daha normale

donecek mi?”

Akl karigmig: “Ona seks yapmayi
onermem uygun olur mu?”

Aldatilmag: “Eger doktor uygun

‘Seni seviyorum’ derse veya belime
sarilirsa, bu bana bir beklenti gibi
geliyor -sevigmenin ilk agamasi gibi...”

goriirse, seks yapacagimizi sdylemigti
ama bunun Uzerinden haftalar gegti.”

Ise Geri Donmek... Sugluluk Duymadan

Bir kadin bebek sahibi olmak istedii icin ister gii¢ sahibi
oldugu bir kariyeri, ister rahat bir ofis isini, ister gonillu ¢a-
hstig bir pozisyonu, isterse sevdigi bir hobiyi biraksin, genel-
de “Peki ya ben?” sorusunun kafasini kurcalamaya bagladig bir
zaman gelir -bu, bazi kadinlar igin dogumdan bir ay, bazilan
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icinse yillar sonrasi olabilir. Elbette, bazi kadinlarin daha hami-
lelik sirasinda, ige ne zaman geri donecekleri veya ustlendik-
leri belli bir projeye ne zaman devam edecekleri konusunda
hazir bir plani vardir. Digerleriyse olaylarin akigina gore hare-
ket ederler. Ve her iki durumda da, ayni iki soruyla miicade-
le ederler: “Bunu sugluluk hissetmeden nasil yapacagim?”’ ve
“Bebege kim bakacak?”’ En azindan benim kanimca, ilk soru
daha kolay, dolayisiyla 6nce onu ele alalim.

Sugluluk anneligin lanetidir. Buyiikbabamin hep soyledigi
gibi: “Hayat bir prova degil. Kefenin cebi yok.” Bagka bir de-
yisle, hayati giderken yaninizda gétiiremeyeceksiniz, onun igin
sugluluk diinyadaki degerli zamanimizin boga harcanmasidir.
Siz Amerikallar'in suglulugu ne zaman, nerede veya neden
icat ettiginizi bilmiyorum ama Birlegik Devletler’de bu salgin
bir hastalik... Belki Amerikan miikemmeliyetgiliginin bir par¢a-
st ama benim gordiigim kadariyla bir seyi yapsaniz da lanetle-
niyorsunuz, yapmasaniz da... Sinifimdaki bazi kadinlar “sadece
anne” veya ‘“sadece ev kadini” olduklari igin kendilerini diipe-
diiz yetersiz hissediyorlar. Gergi ister etkileyici kariyerlerine
isterse sadece faturalari 6demeye yeten 6nemsiz iglerine gidi-
yor olsunlar, ¢alisan kadinlar da kendilerini ayni sekilde ama
farkh nedenlerle kotii hissediyorlar. “Annem c¢aligtigim igin
benim korkung oldugumu diigiiniiyor,” diyebiliyor b&yle bir
kadin... “Bana bebegimin hayatinin en giizel yillarini kagirdig-
mi sOyliiyor.”

Evin disinda ¢alisma karari almig olan kadinlar bu karari
vermeden 6nce pek ¢ok 6geyi goz oniinde bulunduruyorlar
ki bunlarin arasinda ¢ocuklarini sevdikleri gergegi de var. Ama
bu ayni zamanda bir para, duygusal tatmin ve 6zsaygi konusu...
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Bazi anneler eger sadece kendilerine ait bir igleri -karsiliginda
para alip almamaya bakmaksizin- olmasa ¢ildiracaklarini itiraf
ediyorlar. Onlari bebeklerini sevmeleri ve onlarla ilgilenmele-
ri igin tesvik ediyorum. Ama bu kendi hayallerinin pesinden gi-
demeyecekleri anlamina da gelmiyor. Calismak kadinlar kot
anne yapmaz. Onlari, “Bu ig boyle olacak” diyebilecek kadar
gucli kadinlar yapar.

Acik bir bicimde, bazi kadinlarin ¢aligmaktan baska finansal
segimleri yok. Digerleri kendilerini tatmin etmek igin ¢aligir-
lar. Ancak isin icinde para olsun olmasin, dnemli olan nokta
bu kadinlarin kendi yetigkin benliklerini besleyen isler yapiyor
olmalaridir. Ve hosnut bir sekilde evini yoneten bir anneye
gore daha fazla 6ziir dilemeleri gerekmiyor. Bir keresinde an-
neme “Hig bir seyler yapmak istedin mi?” diye sordugumu ha-
tirhyorum. Bana kizgin bir ifadeyle bakip soyle demisti: “Bir
seyler yapmak mi? Ben bir ev yoneticisiyim. ‘Bir seyler yap-
mak’ derken neyi kastediyorsun?” Orada aldigim dersi higbir
zaman unutmadim.

Isin ash su ki, her ne kadar bazi babalar evde titizlikle her
isi yapmaya hazir olsalar da, hdld pek ¢ok anne gocuk yetistir-
me yiikiiniin en biiyiik bélimini sirtlanmig durumda -aksam-
lar eve gelen ey liiksiine sahip olmayan bekar ebeveynler igin
bu yiik daha da fazla oluyor. En azindan telefonlara cevap ve-
rebilmeyi, arkadaglarla 6gle yemegi yemeyi, kendinizi anne ol-
manin diginda baska bir kimlikte hissetmeyi istemenin yanls
hi¢bir tarafi yok. Ama tavsiye bombardimanina tutuldugunuz,
sorumluluklar altinda ezildiginiz ve en temelde kafaniz karig-
mis oldugu igin sugluluk tuzagina kolayca diigiiyorsunuz. ki ug
-tamamen kendini verme ile tamamen serbest birakma- ara-
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sinda gidip gelen bitkin diigmiis anneleri duyuyorum hep... Ba-
na “Bu bebegi seviyorum,” diyorlar “ve olabilecegim kadar iyi
bir anne olmak istiyorum. Ama kendi hayatimdan vazgegmek

zorunda miyim?”

IPUCU: Sugluluk hissettiginizde kendinize su ciimleyi séyleyin:
“Kendime zaman ayirmak bebegime zarar vermez.”

Eger bu zamani sizin ruhunuzu besleyen her neyse onu ya-
parak gegirmezseniz, hayat tamamen bebek iizerine kurulu ha-
le gelir. Ve kabul edin: Bir bebekle yapabileceginiz geyler an-
ca bu kadardir, yeni nese yumaginiz hakkinda edebileceginiz
sohbetler anca bu kadardir. Ve sugluluk hissetmek yerine,
enerjinizi, sizin durumunuz her ne ise onu daha iyi hale geti-
recek ¢oziimler bulmaya harcamak daha iyi olacaktir. Giinde
on iki saat galigmak istiyorsaniz veya buna ihtiyaciniz varsa,
evde gegirdiginiz zamani daha anlamli hale getirmenin yollari-
ni bulun. Ornegin, cocuklarinizla beraberken telefona bakma-
yin. Ya figini gekin ya da birakin biitin aramalari telesekreter
cevaplasin. Haftasonlari galigmayin. Ve evdeyken, akliniz da is-
te degil evde olsun. Bebekler bile, ger¢cekten orada olmadigi-
nizda bunu hissederler.

Simdi gelelim diger biiyiik soruya -bebege kim bakacak so-
rusuna; cevap Ya licretli ya da iicretsiz yardim almaktir. Asa-
gida ikisini de ele aliyorum.

Komsulariniz, Arkadaslariniz ve Akrabalariniz:

Bir Destek Cemberi Olusturmak
Ben, kirk giinliik lohusalik dénemi gelenegi olan bir kiiltiir-

334



den geliyorum; Sara’nin dogumundan sonraki alti haftanin
epey biiyilik bir kisminda benden tek beklenen yeni bebegim-
le ilgilenmemdi. Cevremde anneannem, annem ve kadin akra-
balarimla komsulardan olusan kalabalik bir insan toplulugu
vardi; evime bakiliyor, yemeklerim hazirlaniyordu. Bir faaliyet-
te bulunmak igin lizerimde hi¢ baski hissetmedim. Sophie
dogdugunda ayni destek gemberi Sara’yi oyalayip ona bakt,
boylece ben de onun kiigiik kiz kardesini taniyabildim.

Bu, bebek sahibi olmanin epey toplumsal bir olay oldugu
Ingiltere’de oldukga tipik bir durumdur. Biiyiikanneden teyze-
lere ve yan evdeki Komgsu Teyze'ye dek herkes yardim elini
uzatir. Bizim bir de fazladan, evde saglik yardimlari seklinde
profesyonel yardim igeren saghk sistemi avantajimiz var, ama
anneye en ¢ok yardimi dokunan, akraba ve arkadaglar gibi ka-
dinlardan olugan bu agdir. Anneye isin inceliklerini gosterirler.
Ne de olsa, bu igte kim daha vasifli? Onlar bu yoldan gegmis
kisiler...

Destek gemberleri pek gok kiiltiirde olagan bir olgu; ka-
dinlara hamileliklerinde ve dogumlarinda yardim etme ritiiel-
leri oldugu gibi annenin ebeveynlige gegerkenki kirilganligina
hiirmet eden gelenekler de var. Yeni anne, fiziksel ve duygu-
sal olarak desteklenir, onun igin yemekler yapilir, beslenir, be-
begine bakabilsin ve dogumun ardindan iyilegebilsin diye nor-
mal ev iglerinden muaf tutulur. Bazen, Arap llkelerinde oldu-
gu gibi, yeni anneyi besleyip ona bakma gérevi kocanin anne-
sine ait olur.

Maalesef Birlesik Devletler'de, bunun tipik bir olgu oldugu
topluluklarda yasayan kadin sayisi fazla degil. Burada anneler
komsularindan nadiren yardim aliyorlar ve akrabalari genelde
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Ulkenin obilir ucunda yasiyor oluyor. Ancak eger anne sansliy-
sa baz aile Uyeleri en azindan ziyarete geliyor ve birkag iyi ar-
kadas da ellerinde bir turta veya sicak yemekle ugruyor. Ya da
yeni anne dini bir grubun veya toplulugun lyesi ise, oradan in-
sanlar yardimina geliyor. Her durumda, sizi tegvik edecek ve
isleri agirdan almanizda israrci olacak birgok olmasa da bir ki-
siyle kendi destek ¢emberinizi yaratmay: en azindan deneme-
niz onemlidir.

Cesitli aile lyeleriyle iligkinizi bir degerlendirin. Kendi an-
nenize yakin misiniz! Eger Syleyse, sizi ondan daha iyi taniyan
biri yoktur. Yeni torununu sever, dolayisiyla bebegin giivenli-
gini diigiiniir. Deneyimlidir de... Isbirligi yapan bir biiyiikanne-
nin veya biiylikbabanin oldugu ailelerde ¢alistigim zaman, ha-
rika oluyor... Elektrik siiplirgesiyle ortaligi siiplirmekten zarf-
lara pul yapistirmaya kadar herkese bir yapilacaklar listesi ve-
riyorum -bu noktada annenin yapmay: aklindan bile gegirme-

mesi gereken igler...

Destek Cemberinizi Muhafaza Etmek
Ucretsiz yardmdan en fazla yarar saglamanin yollari:

* Insanlarin aklinizi okumasini beklemeyin -yardim isteyin.
« Ozellikle ilk alti hafta, insanlardan alisveris yapmalarini,
yemek pisirmelerini, yiyecek bir geyler getirmelerini,
temizlik yapmalarini ve ¢camasir yikamalarini isteyin -ki
bebeginizle birlikte olup onu tanimaya zamaniniz olsun.

« Gergekgi olun. Insanlardan gergekten yapabilecekleri
seyleri isteyin -unutkan bir babayi aligveris listesi olmadan
markete gondermeyin; diizenli olarak tenis oynadigini
bildiginiz saatte annenizden bebege bakmasini istemeyin.
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 Bebeginizin programini yazin ki insanlar giiniin nasil

ini anlayip ona goére ayarlamalar yapabilsinler.
ececegini anlayip ona gore ayarlamalar bilsinler
« Insanlari terslediginiz zaman &ziir dileyin... ¢iinkii

tersleyeceksiniz!

Ne var ki, bu huzurlu resim, annenin ailesiyle uyumlu iligki-
ler igcinde olmamasi durumunda biiyiik 6l¢tide degisiyor. Bazen
ebeveynler daha geng olan nesle miidahale edebiliyor ve yar-
gilayici davranabiliyor. Ozellikle konu emzirme oldugunda, bii-
yiikanne yeni ebeveynler kadar tecriibesiz olabiliyor. “Bebegi
niye bu kadar uzun siire kucaginda tutuyorsun?” veya “Ben
boyle yapmiyordum” gibi yorumlarla, elestirilerini sinsice ifade
edebiliyor. Bu sartlar altinda yardim istemenin ne anlami kalir
ki? Zaten lzerinize kolayca idare edebileceginizden daha fazla
stres almig durumdasiniz. Annenizin eve girmesini engelleme-
niz gerektigini sdylemiyorum ama ona bel baglamamak ve
onun sinirlarini bilmek iyi bir fikir olabilir (yan sayfadaki “Des-
tek Cemberinizi Muhafaza Etmek” baglikh bélime bakin).

Yeni anneler bana sik sik, 6zellikle de daha basta iligkilerin
gergin oldugu durumlarda, talep edilmeden verilen tavsiyeleri
nasil cevaplayacaklarini soruyorlar. Onlara, tavsiyeye bir bi-
tiin icinde bakmalarini 6neriyorum. Bu, hassas bir zaman...
Temelinizi yeni yeni oturtuyorsunuz. Eger biri size, sizin yap-
tiginizdan farkh bir yontem veya uygulama &neriyorsa, tavsi-
yenin ardindaki niyet size yardim etmek olsa bile, bu size eles-
tiri gibi gelebilir. Dolayisiyla, hemen size saldirildigi sonucuna
varmadan &nce, kaynag bir degerlendirin. Biyik ihtimalle, ki-
si size gercekten yardim etmeye c¢alisiyordur ve paylasacak
birtakim iyi 6nerileri vardir. Her tiir 6neriyi dinlemeye agik
olun -annenizden, kiz kardesinizden, teyzenizden, biiyiikanne-
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nizden, gocuk doktorunuzdan ve baska kadinlardan gelen her
tiir oneriyi dinleyin. Hepsini alin ve sonra hangisinin size dog-
ru geldigine karar verin. Unutmayin: Ebeveynlik bir tartigma
konusu degildir. Kendinizi ispat etmek veya savunmak zorunda
degilsiniz. Ne de olsa, sizin ailenizi yetistirme sekliniz, benim
ailemi yetistirme seklimin yaklhlndan bile gegmeyecektir. Her
bir aileyi benzersiz kilan da budur.

IPpUCU: Talep edilmeden verilen tavsiyelere, her ne kadar
iginizden “Ben bildigim gibi yapacagim™ deseniz de gbyle cevap
verin: “Gergekten ilging -bu senin ailende bayag Ise yaramis gibi
goriiniiyor.”

Bir Dadi Tutmak -Dudu Degil

Bu bolimde bir Ingiliz sovenisti gibi gérilnmekten nefret
ediyorum ama Ingiltere'yle karsilastirildiginda, bu iilkede dad
meselesi kusurlarla dolu... Ingiltere’de dadi -ya da bizim siklik-
la tabir ettigimiz sekliyle miirebbiye- olmak, kat: yasalarla dii-
zenlenmig saygin bir meslektir. Bir dadi adayi, onaylanmis bir
dadilik okulunda iig yil egitim géormek zorundadir. Buraya gel-
digimde, tirnak torpiilemek igin bir lisansa ihtiyag varken go-
cuklara bakmak igin higbir sey gerekmedigini 6grendigimde
¢ok sasirdm. Dolayisiyla segme siireci ebeveynlere veya
ajanslara birakihyor. Genellikle ebeveynlerle ilk birkag hafta
calistigim igin, dadi segimine siklikla ben de dahil oluyorum.
Size, en iyi ihtimalle bunun zor bir konu oldugunu séyleyebi-
lirim -ve ¢ok stresli bir konu...

IPUCU: Dadi aragtirmasi igin kendinize en az iki, ideal olarak
ii¢ ay zaman verin. Ornegin, eger bebeginiz alt veya sekiz
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haftalikken ige donmeyi planlyorsaniz, bu, aragtirmaya
hamileyken baglamaniz gerektigi anlamina gelir.

Dogru dadiyi bulmak getin bir siiregtir. Ama bu gocuk si-
zin en kiymetli -ve yeri doldurulamaz- varliginiz; ona bakacak
birini tutmak sizin birinci 6nceliginiz olmalidir. Bu aragtirmaya
biitiin icgériiniizii ve enerjinizi koyun. Iste dikkate almaniz ge-
reken bazi diger noktalar:

Neye ihtiyaciniz var? Agikga, ilk adim, kendi durumunuzu
degerlendirmektir. Sizinle birlikte yasayacak tam zamanli biri-
ni mi istiyorsunuz, yari zamanl birini mi? Eger yari-zamanl bi-
ri olacaksa, diizenli saatleri mi olacak yoksa ihtiyaciniz olduk-
¢a mi gelecek? Kendi sinirlarinizi da disiiniin. Eger biri sizinle
yasayacaksa, evinizde onun giremeyecegi alanlar olacak mi?
Yemeklerini kendi bagina mi yoksa sofrada sizinle birlikte mi
yiyecek? Ondan, bebek uyurken “ortadan kaybolmasini” bek-
liyor musunuz? Ona kendine ait bir oda verecek misiniz? Ken-
di televizyonu olacak mi? Telefondan ve mutfaktan sinirsiz ya-
rarlanma ayricaliklari olacak mi? Spor salonu veya havuz gibi
rekreasyon alanlarini kullanacak mi? ls taniminda ev isi yap-
mak var mi? Varsa, bunun gergevesi nedir? Cok tecriibeli pek
gok dadi bebegin giysilerini yikamaktan daha fazlasini yapmaz,
bazilari bunu bile kabul etmez. Ne diizeyde bir okuma-yazma
becerisine sahip olmasi gerekiyor? En azindan, talimatlari oku-
yabilmeli, mesajlari alabilmeli ve her giin “dadi giinlGgi”ni
doldurabilmeli... Ama bilgisayardan da anlamasini istiyor mu-
sunuz? Araba kullanmasini istiyor veya buna ihtiyag duyuyor
musunuz? Kendi arabasi olmali mi yoksa sizinkini kullanabilir
mi? llkyardim veya suni teneffiis egitimi almug birisini mi ister-
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siniz!? Beslenmeden anlayan biri mi olsun? Daha arastirmaniza
baglamadan ne kadar fazla ayrintiya girerseniz, goriigmeleri
yiiritiirken o kadar donaniml olursunuz.

IPUCU: Dadinizin yapmasini istediginiz her seyi iceren bir is
tanimi yazin. Boylece, ne istediginiz konusunda net olursunuz ve
miistakbel dadilar geldiginde -sadece bebeginizle ve evinizle ilgili
gorevleri degil, maag, izin giinlerini, kisitlamalan, tatilleri,
ikramiyeleri ve fazla mesai gibi- her ayrintiyi paylagabilirsiniz.

Ajanslar faydal olabilir de olmayabilir de... Cok sayida itibarli
ajans var ama genelde bunlarin lcreti dadinin yilhk maaginin
ylzde 25’ine esit oluyor. Daha iyi olan ajanslar dadilarini titiz-
likle segiyorlar ve istenmeyen bagvurulari bertaraf ederek si-
ze zaman kazandirabiliyorlar. Ancak, glivenilmez olan bazilar
yarardan ¢ok zarar veriyor. Referanslari dikkatli kontrol et-
miyorlar; bazilari kiginin nitelikleri ve ge¢misi hakkinda yalan
bile soyliyor. lyi bir ajans bulmanin en iyi yolu agizdan agza
dolaganlara bakmaktir. Arkadaslariniza kendi deneyimlerini
sorun. Eger hi¢ kimse ajans kullanmamigsa, ebeveynlik dergi-
lerine veya bloglara, forumlara bakin. Ajanslara yilda ka¢ dadi-
y! ise yerlestirdiklerini sorun -iyi dlgekli bir ajans yilda bin ila
bin bes yiiz dadiy: ise sokar. Ucretlerini ve buna nelerin dabhil
oldugunu sorun -bagka seylerin yanisira, 6zge¢mis kontrolleri
ne kadar kapsamli? Eger dadiyla igler yiirimezse ne oluyor?
Herhangi bir garanti veriyorlar mi? Eger sizi tatmin edecek bi-
rini bulamazlarsa, herhangi bir licret 6dememeniz gerekir.

Goriisme sirasinda ¢ok dikkatli olun. Dadinin isten ne bekledi-
gini anlayin. Bu sizin taniminiza uyuyor mu? Uymuyorsa, farkli-
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Iiklar tartigin. Ne tir bir egitim almig? Daha 6nceki islerinden
ve onlardan neden ayrildigindan s6z etmesini isteyin (agagidaki
“Dadiyla ligili Tehlike lsaretleri” bolimiine bakin). Sevgi, disip-
lin, ziyaretgiler konularindaki diigiinceleri neler? Sorumluluk
alabilen mi yoksa sizin talimatinizi bekleyen tipte mi bir insan
oldugunu anlamaya gahgin. Sizin bir dadidan ne beklediginize
bagh olarak, bunlarin ikisi de iyi olabilir. Elbette, bir yardimci
beklerken karginizda bir diktator bulursaniz mutlu olmazsiniz.
Bebek bakiminin Stesinde, bu kadin, araba kullanmak gibi sizin
zorunlu tuttugunuz becerilere ve iyi bir ¢aligma iliskisi igin ge-
reken kigisel 6zelliklere sahip mi?

Saglk durumunu sorun. Ozellikle hayvanlariniz varsa, aleriji

bir sorun olabilir.

Dadiyla ligili Tehlike isaretleri
* Yakin zamanda ¢ok is degistirmis. Belki sadece kisa siireli
islerde galisiyordur ya da isverenlerle anlagmakta giigliik
yaslyordur. Bunun aksine, birisi ii¢ yil iginde uzun siireli
olarak sadece bir veya iki iste ¢aligmigsa bu genelde isinin
ehli oldugunu ve bagliig gosterir.
* Yakin zamanda higbir iste ¢aigmamig. Bunun nedeni, hasta
veya ¢alisamaz durumda olmasi olabilir.
* Diger anneler hakkinda kétii konuguyor. Gorigme
yaptiklarimdan bir tanesi, son igindeki kadinin her gece ¢ok
geg saatlere kadar gahsgtigi icin nasil da kéti bir anne
oldugunu anlatti durdu. Bunu igvereniyle neden
konugmamig oldugu beni asiyor.
* Kendisinin ytiriime ¢aginda ¢ocuklan var. Onun
gocuklarindaki mikroplar onunla birlikte ige gelir ya da
onun da kendi acil durumlari olabilir ve sizi yiizistii
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birakabilir.

* Cahgma iznine ihtiyaci var. Eger yardim etmeyi isterseniz
bu agllmayacak bir sorun olmayabilir. Ama eger bunu
dikkate almazsaniz, sevgili dadiniz sinirdigi edilebilir.

* |¢inizdeki his iyi seyler séylemiyor. Kendinize giivenin.
lginizde iyi hisler uyandirmayan birini ige almayin.

Sizin igin dogru kisi mi? Kimya onemlidir. Bunun igindir ki
arkadaginizin sevdigi bir dadi sizin ilginizi ¢ekmeyebilir. Dola-
yisiyla kendinize “Aklimda belli bir insan tipi var mi?” diye so-
run. Kimsenin milkemmel olmadigini aklinizdan ¢ikarmayin;
belki efsanevi Mary Poppins diginda... Yag ve ¢eviklik de diisi-
nilmesi gereken faktorler arasinda olabilir. Cok merdivenli
bir evde ya da dordiincii kattaki bir apartman dairesinde ya-
siyorsaniz, epeyce geng ve ding birine ihtiyaciniz olabilir -bir
de ayaginizin altinda dolagan yiiriime ¢aginda bir ¢ocugunuz
varsa bu iyi bir fikirdir. Ya da gesitli pek ¢ok nedenden &tiird,
daha yash ve oturmug birini isteyebilirsiniz. Sizinkine benzer
veya sizinkinden farkl belli bir etnik kokeni olan birini mi an-
yorsunuz? Dadilarin kiiltiirel geleneklerini de beraberlerinde
getirdiklerini unutmayin -6rnegin, onun beslenme, disiplin ve
sevgisini gosterme sekli sizinkilerden farkh olabilir.

Kendi gegmis kontroliiniizii yapin. Her adaya daha 6nceki is-
verenlerinden en az dort referans ile Motorlu Tagitlar Biiro-
su’'ndaki kaydini -bu, onun ne kadar sorumluluk sahibi oldugu
hakkinda bir fikir verir- getirmesini isteyin. Referanslarindaki
herkesi arayin ama yiiz yiize tanigmak igin bu kigilerden en az
ikisini ziyaret de edin. Eger hararetli bir sekilde referans ve-
ren varsa, o kisiyle tanigmak da en iyisidir.
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Bir ev ziyareti gergeklegtirin. Aragtirmanizi daralttiginiz za-
man, onunla kendi mekdninda bulugma ayarlayin. Miimkiinse
gocuklariyla tanisin. Her ne kadar bu her zaman, 6zellikle de
gocuklari yasgca daha biiyiikse, onun sizin bebeginizle nasil et-
kilesimde bulunacaginin bir gostergesi olmasa da, en azindan
sicakhgina ve temizlik ile bakim standartlarina dair bir fikre sa-
hip olursunuz.

Kendi sorumluluklarinizi aklinizdan ¢ikarmayin. Bu, bir gesit
ortakliktir -bir kéle almiyorsunuz. lg tanimi iki yénlii igler, do-
layisiyla ona fazladan sorumluluklar yiiklemeyin. Ornegin eger
onu ev isi yapmak icin almadiysaniz, ise basladiginda ondan
bunu yapmasini beklememelisiniz. lsini iyi yapmasi igin ona ih-
tiyaci olan biitiin kaynaklari verin -talimatlar, cep harglig, her
gin kullanilan telefon numaralar, acil durumda kullanilacak
telefon numaralari.

Onun kendine ait kigisel ihtiyaglari oldugunu da unutmayin
-izin giinlerinde ve kendi ailesiyle veya arkadaglariyla gegirece-
gi zamanlarda... Eger sehir disindansa, civardaki merkezler ve-
ya saglik kuliipleri hakkinda bilgi vererek sosyal bir yagam kur-
masina yardimci olun. Onun tiim hayatinin igten ibaret olma-
sini istemezsiniz. Her-zaman-hep-bebek yaklagimi nasil sizin
igin iyi degilse, diger yetiskinlerle temastan yoksun olmak da-
diniz igin de aym dlgilide arzulanmayan bir seydir.

Performansini diizenli olarak yeniden degerlendirin ve hatalari-
ni hemen diizeltin. Herhangi bir kisiyle iyi bir iligkiyi korumanin
en iyi yolu dirist iletisimden geger. Dadilar s6z konusu oldu-
gunda, bu hayati 65nem tasir. Ondan bir “dadi giinliigi” tutma-
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sini isteyin, boylece yoklugunuzda neler olup bittigini bilirsi-
niz. Ayrica, bebeginiz geceleri olagandigi davranirsa veya bir
cesit alerjik reaksiyonu olursa, o zaman bunun nedenini daha
iyi degerlendirebilirsiniz. Onerilerde bulunurken veya ondan
bir seyleri farkh yapmasini isterken samimi ve dolaysiz olun.
Bu konugmalari bag basayken yapin ve konugma tarziniz has-
sas olsun. “Ben sana bunu bdyle yapmani séylememistim” de-
mek yerine, ayni mesaji daha olumlu bir tarz iginde §oyle ifa-
de edebilirsiniz: “Bebegin bezini bu sekilde degistirmeni iste-

iAl

rim.

Kendi duygusal tepkilerinizi gézlemleyin. Bir baskasinin sizin
bebeginize bakiyor olmasina iligkin séylenmemis korkular, da-
dinin davraniglar hakkinda ¢arpitilmis bir fikre sahip olmaniza
yol agabilir. Kiskanghk normal ve yaygin bir tepkidir. Benim
kendi annem Sara’ya baktiginda bile, ikisinin arasindaki iligkiyi
biraz kiskanmistim. Her ne kadar bu kadar miikemmel ve gii-
venilir birini bulmug olmaktan agzi kulaklarinda olsa da ¢alisan
pek ¢ok anneden, bebeklerinin ilk giilimsemesine veya ilk adi-
mina o kiginin sahit olacag diisiincesinin kendilerini yaraladi-
gin1 duyuyorum. Benim tavsiyem, bu duygulari eginizle veya iyi
bir arkadasinizla konusmaniz... Bu duygulari yasamanin ayip
bir yani olmadigini bilin; neredeyse biitiin anneler bunu yasa-
mistir. Sadece sunu hatirlayin: anne olan sizsiniz ve onun ye-

rini kimse alamaz.
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“Dadi Gunlugii” Tutmak
Dadinizdan siz orada degilken neler olup bittiginin basit bir sekilde giinliik
kaydini tutmasini isteyin. Asagida bir 6rnek var. Kendi dadi giinligiiniizi
sizin sartlariniza uyacak sekilde diizenleyin. Giinliigu bilgisayariniza
koyun ki bebeginiz biiylyiip degistikge lizerinde degisiklikler yapabilesiniz.
Gunluk ayrintili ama kisa olmalidir, boylece dadiniz onu doldurmak igin
¢ok fazla zaman harcamaz.

Gidalar
11 Y=Y e T Y- -1 o =Y F TSRS R RPORRR

Bebegin tepkisi: A Gaz Q Higkink Q Kusma Q Ishal
Ayrintilar:

Aktiviteler
Evde: U Jimnastik halisi dakika Q Oyun parki

Disanida: U Parkta yiirtiyis  Kurs (6rnegin, anne-bebek miizik ve
oyun gruplar) U Havuz

Kilometre taglar
Q Gilumsedi Q Kafasini kaldirdi Q Doéndii  Oturdu

Q Ayaga kalkt Q Ik adimini att

Randevular
910 74 e X o TP

........................................................................................................................................

......................................................................................................................................

....................................
...................................................................................................

Olagandigi Olaylar
Kazalar




Ofke nébeti

........................................................................................................................................

........................................................................................................................................
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sekizinci bolum
Buyuk Umutlar:

Ozel Durumlar ve
Beklenmedik Olaylar

Biyiik buhranlar ve krizler, bize,

hayati kaynaklarimizin tahmin ettigimizden
ne kadar biiyiik olduklarini gosterir.
-William James



Kusursuz Hesaplanmig Planlar

Bir aile kurmayi planlarken elbette hepimiz kolayca gebe
kalacagimiza, olaysiz bir hamilelik gegirecegimize, zahmetsiz
bir dogum yapip saglikh bir bebege sahip olacagimiza inanmak
isteriz. Hayatin getirdikleri her zaman bunlar degildir.

Ornegin, dogurganhkla ilgili bir sorunla kars: karsiya kalip
evlat edinmek veya yardimci lreme teknolojisinden (ART)
faydalanmak durumunda kalabilirsiniz; bu teknoloji, gelenek-
sel sekilde gebe kalmaya yardimci ya da bunu pas gegen ¢ok
cesitli segcenekleri kapsayici genel bir terimdir. Bagka bir kadi-
nin miad dolana kadar sizin bebeginizi bilfiil tasimasi anlamina
gelen tasiytcr annelik bu segeneklerden biridir. Agikga goriil-
diigli Uzere, hem yerel hem de yabanci kaynaklardan evlat
edinme, tagiyici annelikten daha yaygin bir uygulamadir ama
Birlesik Devletler’de bulundugum siire igerisinde, bazen onla-
nin ifade ettigi sekliyle “tastyici” kullanmig olan sekiz ¢ift ebe-
veyni tanima ayricahgm oldu.

Hamile kaldiginizda, 6ngérmemis oldugunuz sartlarla kusa-
ulabilirsiniz. lkiz veya igiiz tasgidiginizi 8grenebilirsiniz -bu bir
lituftur elbette ama ayni zamanda géz korkutucu bir bekle-
yistir. Hamileliginiz sirasinda yatak istirahati gerektiren bagka
sorunlar ortaya ¢ikabilir. Otuz bes yasin Ustiindeyseniz ve
ozellikle Gireme ilaglar almigsaniz, daha geng yastaki bir anne
adayindan muhtemelen daha tedbirli olmaniz gerekecektir.
Seker hastalig gibi 6nceden var olan bir durum s6z konusuy-
sa, bu da hamileliginizi yliksek risk kategorisine sokabilir.
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Ihtimaller Dabhilinde...
Eviat Edinme: 1990’larda, evlat edinme orani yilda
yaklagik 120.000 idi. Bunlarin yaklagik yiizde 40"
akrabalardan, yiizde |5’i devlet teskilatlarindan, yiizde 35’i
ozel yollardan (ajanslar, doktorlar, avukatlar), yiizde
|0’u da yurtdigindan evlat edinmeyi kapsiyordu.

Tagsiyici Annelik: Resmi kayitlar yok ancak Tagiyic
Annelik Yoluyla Ebeveynlik Teskilat'min (OPTY)
tahminlerine gére, 1976’dan bu yana 10.000 ila 15.000
ya da biraz daha fazla sayida bebek tagiyici annelik yoluyla
diinyaya gelmistir.

Gogul Gebelikler: Her 100 canli dogumda toplam ikiz
orani |,2; ligiiz orani ise 6.889 canli dogumda I’dir. Ureme
ilaglariyla birlikte bu rakamlar biyiik olgiide artig
gostermistir: Clomid kullanimiyla, ikiz orani 100’de 8'e,
ugiiz orani 100’de 0,5’e; Pergonal kullamimiyla ikiz orani
100’de I8¢, ligliz orani 100’de 3’e yiikselmistir.

Prematiire Dogumlar: Yilda yaklagik 300.000 dogum
veya biitiin hamileliklerin yiizde 10’u (40 hafta normal kabul
edilerek) 37. haftada veya daha erken haftalarda
gergeklegsmektedir. 35 yasin ustiindeyseniz, ikiz
bekliyorsaniz ya da asagidaki durumlardan biri veya birkagi
s6z konusuysa erken dogum olasiligimz artmaktadir: agir
stres, seker hastaligi gibi kronik bir tibbi sorun, enfeksiyon
veya hamilelik esnasinda plasenta previa gibi bir
komplikasyonun bag gostermesi.

Son olarak, dogumunuza komplikasyonlar damga vurabilir.
Bebeginiz (veya bebekleriniz) erken gelebilir ya da dogum es-
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nasinda, hastanede daha uzun siire kalmanizi gerektiren bir
seyler olabilir. Yeni dogmusg bebeginizi hemen kucaginiza ala-
mamak gercekten zordur. Ornegin, Kayla hastaneden eli bos
¢tkmak zorunda kalmigti ¢linkii Sasha (i¢ hafta erken dogmus-
tu. Minicik ve narin Sasha’nin akcigerlerinde sivi vardi ve do-
gumu izleyen alti giin boyunca yenidogan yogun bakim {inite-
sine konulmustu. Hirsh bir sporcu olan Kayla bu durumu §oy-
le hatirhyor: “Yarig igin her geyinle hazirsin da birileri gelip sa-
na ‘Bosver -yarig ertelendi’ diyor gibiydi.”

Kuskusuz, kisirlik, evlat edinme, gogul gebelik ve dogum so-
runlan Gzerine yazilmig kitaplar var. Ancak burada beni en gok
ilgilendiren, bebeginize nasil gebe kaldiginiza veya onu nasil do-
gurdugunuza bakmaksizin ve ortaya gikan sorunlara ragmen,
sizin bu kitapta ele aldigim kavramlari uygulama yeteneginizdir.

Giigligiin Giglugii

Her ne kadar yukarida bahsettigim durumlar ¢ok farkh se-
naryolar sunsa da ve ilerleyen sayfalarda bunlari ayri ayr ele
alacak olsam da, biitiin 6zel durumlarda ve beklenmedik olay-
larda gegerli olan bazi ortak noktalar var. Sizin tepkiniz karar-
larinizi etkileyebilir, bebeginize bakma ve onu duyma seklinizi
carpitabilir ve sistemli bir rutin oturtma yeteneginize etki ede-
bilir. Durum ne olursa olsun, kargilastiginiz giigliikk ne olursa ol-
sun, iste ortaya ¢ikan evrensel duygulardan bazlari... Sizi neyin
bekledigini bilmek tuzaklardan kagmaniza yardim edebilir.

Muhtemelen daha tiikenmis, duygusal agidan daha bitkin
olur ve bu nedenle her sey icin daha fazla endigelenirsiniz.
Zor bir hamilelik gegirdiyseniz veya yiiksek riskli bir dogum
yasadiysaniz, bebegin geldigi zamana kadar tamamen tiikenmis
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olursunuz -ikizleriniz veya ugiizleriniz olduysa bu kat be kat
artar. Ya da dogum esnasinda beklenmedik bir seyler olursa,
bu durum bedeninize, etkisini ilerideki giinlerde ve haftalarda
gosterecek olan sok dalgalari gonderir. Bu nedenle, dogum-
dan sonra her kadin ne denli tilkenmis olsa da, beklenmeyen
sartlar sizi daha da dermansiz birakabilir. Dahasi, devam eden
gerginlikler sadece ebeveynlik yeteneginizi degil, esinizle olan
iligkinizi de etkiler.

Tum bunlari iyilestirecek sihirli bir ilig yok; her kriz, bera-
berinde yogunlasmis duygular getirir (368. sayfadaki “Inis-¢i-
kigh Duygu Treni” basghgina bakin). Bunun garesi, ihtiyaciniz
oldugu sekilde dinlenmek ve size sunulan biitiin yardimlari ka-
bul etmektir. Size olan bitenin farkinda olun ve bunun gege-

cegini bilin.

Endiselenmeniz Gereken Durumlar
Eger bebeginizde bu belirtilerden birini goriirseniz,

¢ocuk doktorunuzu arayin:
* Agiz kurulugu, gézyasi olmamasi veya koru renkli idrar

(su kaybinin isareti olabilir)
* Kakada cerahat veya kan ya da devam eden yesil renkte

kaka
* Sekiz saatten uzun siiren ya da kusmanin eglik ettigi ishal

* Yiksek ates
* Ciddi karin agrisi

Bebeginiz dogduktan sonra bile, onu kaybetmekten daha cok
korkar hale gelebilirsiniz. Hamile kalmak igin alti-yedi sene ug-
ragmigsaniz, hamileliginiz veya dogumunuz zor gegmigse, bas-
ta muhtemelen fazla olan kaygi diizeyiniz bebek gelince arta-
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bilir. Evlat edindiginizde bile, olagan ufak tefek sorunlari ve ta-
lihsizlikleri dahi olasi feladketler olarak yanlis yorumlayabilirsi-
niz. Saplantih bir bicimde bebek monitoriini dinleyebilir ve
bebeginizin ¢ikardigi en ufak sese atlayabilirsiniz. Kendinizi
“bir seyleri yanhs yapacaginiza” inandirabilirsiniz. Kayla, ken-
disinin ve Paul’iin “bebegi 6ldiirmekten” korktuklarini itiraf
etmisti. Sasha baglarda memeyi sorunsuz bir sekilde kavriyor-
du. Ancak, li¢ haftalikken memeyi gevsek bir sekilde almaya
bagladi -o zamana kadar, daha etkili emen bir bebek haline
gelmisti ve gogisleri daha ¢abuk bosaltabiliyordu. Ama Kayla
bu davranigi hemen “bir sorun” olarak yorumlamgtu.

Yine, care 6zfarkindaliktir. Agir hassas oldugunuzu, olan
biteni agik¢a géremiyor olabileceginizi bilin. Hemen kétii so-
nuglara varmak yerine, gergekleri bir kontrol edin. Neyin
“normal” oldugunu anlamak igin, ¢ocuk doktorunuzu, yenido-
gan yogun bakim iinitesindeki hemsireleri veya sizinkinden bi-
raz daha biiyiik yasta bebekleri olan arkadaglarinizi arayin. Bi-
raz mizah duygusunun da zarari olmaz. Kayla sdyle animsiyor:
“Paul’e ne zaman ‘Bezini dyle baglayamazsin’ gibi tamamen
nevrotik bir sey sdylesem ya da Sasha ag degilken veya agla-
mazken bile ‘Bebegi simdi emzirmem lizim’ diye ona bagir-
sam, Paul, ‘Bozuk plak gibi galiyorsun, tatlim’ diyordu bana...
Bu ‘tuhaf anne’ anlamina geliyordu. Genelde, o noktada ken-
dimi duyup sakinlesiyordum.” Endiseli pek ¢ok annede tipik
olarak gérdigim sekilde, Sasha i¢ aylik oldugunda Kayla an-
nelige ahigip rahatlamisti.

“Dogru olani mi yaptim?” diye merak edebilirsiniz. Cocuk sa-
hibi olmak igin yaptiklariniz istemli, zor islerdir. Eger hamile
kalmak icin yillarca ugragsmigsaniz, insani usandiracak derece-
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de uzun bir evlat edinme siirecinden ge¢mis ve siire¢ esnasin-
da hayal kirikliklariniz olmugsa, nihayet ebeveyn oldugunuzda,
tim o gabalarin tiim bu ¢abalara gergekten degip degmedigi-
ni ya da -lireme tedavilerinin sik gériilen bir yan uriini olarak
ikiz-ligliz bebekleriniz olmugsa- boyunuzdan biiyiik islere kal-
kigip kalkismadiginizi merak edebilirsiniz. Tagtyici annelik yo-
luyla bebek sahibi olmug olan Sophia, biitiin siirecin sorunsuz
bir bicimde gegmis olmasina minnettard -tasiyici anneyi, Mag-
da'yi bulmak; onun Fred’in spermiyle déllenmesi ve onu son-
raki dokuz ay boyunca gérmesi... Ancak, ne zaman ki yeni be-
begine bakacag gergegi ortaya ¢ikti, Sophia tepetaklak oldu.
Teknik olarak onun hormonlari bir hamileligin etkilerini yaga-
mamigti ama hatirladiklarini “Becca’nin dogumu ¢ok biiyiik bir
seving yasatti ama sonra ¢ok fazla duygusal dalgalanma yaga-
dim, kendimden ¢ok siiphe ettim” diye anlatiyor.

Sophia’nin gektikleri, annelerin genelde kabul etmeyi iste-
diginden daha yaygindir. Bu tiir duygular nedeniyle sikinti hat-
ta utang duyabiliyorlar, dolayisiyla da bunlar hakkinda konus-
mayi istemiyorlar. Sonug olarak, pek ¢ok anne duygularinin ne
kadar tipik oldugunu fark etmiyor. Elbette, yiireginin derinin-
de, hi¢ kimse bebegini geri vermek istemez. Ancak, duygular
biisbiitiin ezici olabilir. Ve bu sessizlik duvari kadinlari bir bas-
larina biraktigindan, olumsuzlugun ve korkunun nihayet gece-
cegine inanmak zordur. Becca li¢ aylik olmaya yaklasirken,
Sophia annelige her giin biraz daha uyum saglamgt.

Eger Sophia’nin hikiyesi size tanidik geliyorsa, cesaretli
olun. Bu duygulan atlatabilirsiniz, 6zellikle de bunlarin sonsuza
dek siirmeyecegini kendinize hatirlatirsaniz... Destek alin -bir
danigmandan, bir gruptan, ayni seyi yasamis baska ebeveynler-
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den... Konu ister evlat edinme, ister birden fazla bebek, ister
zor bir dogum isterse de asiri ihtiyaglari olan bir bebek olsun,
size yardimci olabilecek insanlar var.

Muhtemelen, digaridan gelen degerlendirmelere kendi mantig-
mizdan daha fazla bel baglarsiniz. Eger bir ireme merkezine
gitmigseniz, muhtemelen, personelin iginden pek ¢ok profes-
yonelle telefonda gériigebilecek kadar bir iliski gelistirmigsi-
nizdir. Ya da bebeginiz dusik kilolu dogmussa, hastanenin ye-
nidogan yogun bakim (nitesindeki hemgsirelere bagiml hale
gelmis olabilirsiniz. Eger siz de pek ¢ok kadin gibiyseniz, be-
bek eve gelince, saatin ve tartinin esiri hale gelirsiniz. Her
ogilniin saatini hesaplayip kendinize “Onu ihtiyaci olan bes-
lenmeyi kargilayacak kadar emziriyor muyum?” diye sorarsi-
niz ve gelisimini santim santim 6l¢ersiniz. Sizi ydnlendirmele-
ri igin doktorlar ve hemsireleri ¢agirmaya alismigsinizdir ama
simdi kendinizi yalniz ve gaskin hissedersiniz.

Profesyonel bilginin ve kesin 6l¢iimlerin gereksiz oldugunu
séylemiyorum -baslarda, bebeginizin dogru yolda oldugundan
emin olmaniz 6nemlidir. Ama ebeveynler, bebeklerinin sikin-
tih durumlar gegtikten ¢ok sonra da bu desteklere hila bel
baglama egiliminde oluyorlar. Bebeginizin kilo almaya bagladi-
ginl gordigiiniiz zaman, onu giinde bir kez yerine haftada bir
tartin. Higbir sekilde yardim istemekten vazgegmeyin ama te-
lefon etmeden 6nce bir an durup sizce sorunun ne oldugu ve
buna iyi bir ¢6ziimiin ne oldugu hakkinda digtinin. Uzmanla-
ra sizi kurtarmalan i¢in degil de sizi teyit etmeleri igin bagvur-
mak, kendi i¢sesinize olan giiveninizi artinir.
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Bebeginizi kendine 6zgii bir birey olarak gormekte sikinti ceke-
bilirsiniz. Bazen ebeveynler, farkinda olmadan, hasta bebege
sahip ebeveyn ruh haline saplanip kalirlar. Korkular ve kaygi-
lar bakig agilarini goélgeler ve kendi duygularindan ya da be-
beklerinin erken dogumundan veya zor dogumundan 6&tesini
goremezler. Eger bebeginizden “bebek” diye soz ettiginizi
fark ederseniz, bu, onu bir birey olarak gormediginizin isare-
ti olabilir. Sirf minik bebeginiz diinyaya gelirken zorluk yasad
diye, bir bireyden daha azina indirgenemez. imdi, yenidogan
yogun bakim unitesinde bir kuvézde kundaga sarilmis, orasin-
dan burasindan tipler sarkan 1,5-2 kiloluk bir bebegi goriir-
ken bunu hatirlamak zor olabilir. Yine de, diyaloga baslamali-
siniz: Bebeginizle konugun, tepkilerini fark edin ve onun kim
oldugunu anlamaya ¢aligin. Bebeginizi eve getirdiginiz zaman,
ozellikle de asil dogum tarihine ulastigi zaman (ki genelde er-
ken dogmus bir bebegin “yas”ini belirlemekte kullandigimiz
temel budur), bu dikkatli, yavag gézlemi stirdirin.

Benzer bir durum ¢ogul bebeklerde goriilebilir -o zaman
“bebekler” oluyorlar. Aslinda, aragtirmalar, ikiz bebeklerin
ebeveynlerinin, dogrudan bebeklerine degil bebeklerinin ara-
sina bakma egiliminde olduklarini gostermektedir. O kiymetli
bebeklerinizi birey olarak gormeye 6zen gosterin; onlarin
dogrudan goézlerinin igine bakin. Sizi temin ederim ki, her bi-
rinin kendine 6zgu kisiligi ve ihtiyaglar olacaktir.

Sistemli bir rutine karg! koyabilirsiniz. Elbette, erken dogmus
veya disiik kilolu bir bebegin normal bir bebege gore daha sik
beslenmesi gerekir ve daha fazla uyur. Kuskusuz, hasta bir be-
begin iyilesmesini isteriz ve ilig vermemiz gerekebilir. Ama
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genelde bebegin iki buguk kilo civarina ulagtigi noktada, onu
E.AS.Y. rutinine sokmaniz mimkiin hale gelmenin Stesinde
tavsiye de edilir. Sorun yine su ki bebeginizi istahsizmig gibi
gormeye devam edebilirsiniz. Dogumundan aylar sonra bebe-
gin yasitlarini yakalamis oldugunu fark etmezsiniz.

Evlat edinmede de ebeveynler sistemli bir rutine bazen
karsi ¢ikabilirler ¢linkii yeni bebeklerine ¢ok fazla degisiklik
yasatma konusunda gerginlik hissederler. Bunun yerine bebe-
gi izlemeye calisirlar -ve bu her zaman kaosa gétiiren bir ha-
reket tarzidir. Bu kitapta daha 6nce séyledigim gibi, o bir be-
bek! Neden yonetimi ona veresiniz ki? Agiri koruyuculugun
oldugu bazi u¢ durumlarda, bebek o kadar korunur ve sayilir
ki bir ¢iftin ogullarina gakayla karigik dedikleri gibi bebek,
“Kral Bebek” olur. Tabii, ebeveynlere ¢ocuklarini el istiinde
tutmamalarini soyleyecek degilim -aslina bakarsanmiz bunun
tam tersini sOyliyorum. Ama bebegi evin reisi yapacak kadar
bozulmug bir dengeyi dogru bulmuyorum.

Bu tiir ebeveynlik tuzaklar dogal olarak her evde olmak-
tadir ama bebeklerinin ilk giinlerine olagandigi sartlar damga
vurdugunda anne ile babanin sendeleme ihtimali daha yiiksek
oluyor. Simdi de karsilasabileceginiz spesifik meselelerden ba-
zilarina bakalim.

Ozel Siparis: Evlat Edinmeler ve Tasiyici Annelik

“Ozel siparis”te, anne ile baba, bebeklerini, bir hastane-
den, ajanstan, avukatlik biirosundan veya havaalanindan alir-
lar. Bagvurular, ev ziyaretleri, sonu gelmez telefon konugma-
lari, miistakbel biyolojik anne ya da tasityici anne ile goriigme-
ler ve hatta son dakikada bir diizenlemenin aksamasi veya ip-
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tal edilmesi nedeniyle yasanan hayal kirikliklari ile dolu, uzun,
getin bir yolun sonunda gelir genelde bu an...

[PUCU: Eger bir bebegi evlat ediniyorsaniz, biyolojik
annesinden veya tagsiyici anneden sizin sesinizin oldugu bir
kaseti ¢calmasini isteyin; baylece, ¢cocuk rahimdeyken en azindan
sizin sesinizi duymaya baslar.

Bir kadin hamile kaldiginda, kendini hazirlamasi igin éniin-
de dokuz ay vardir. Bu siire igerisinde sonradan aklina gelen
bazi diglinceler olabilse de, gebelik doneminde bu fikre alig-
masi i¢in bol bol zamani olacaktir. Ancak burada durum béy-
le degil; 6zel siparisinizin geldigi haberini aniden alabilirsiniz ve
bir bebegi kucaginiza almak genelde gok edicidir: “Kapiya dog-
ru yiliriiyen kadinlari gordigumi hatirliyorum” demisti evlat
edinen bir anne, “her birinin kucaginda bir bebek vardi ve ben
“Tanrim, onlardan biri benim’ diye diislinmigtiim.” Stresi daha
da artiran, genelde, bundan sonra, evlat edinen giftlerin yeni
bebeklerini beraberlerinde gotiirmeleri gerekliligidir ki bura-
da ikili bir uyum s6z konusudur -o ilk anin etkisi, ardindan be-
begi eve getirmenin bas dondiriicii deneyimi...

Evet, evlat edinen bir anne hamilelikten ve dogumdan son-
raki o fiziksel soku yagamiyor. Yiriyus yaparak veya normal-
de ne yapiyorsa onu yaparak gerginligini hafifletmek suretiyle
en azindan normal hayatini siirdiirebiliyor. Tagtyici annelik yo-
luyla ikizleri olan emlak¢i Charlotte, ogullarinin dogdugu ana
kadar oradan oraya kosturup durmustu. Ayni zamanda, ¢o-
cuklara bakma iginin yiikii genelde yeni annenin omuzlarinda
oldugundan, duygusal bedel oldukga agir olabiliyor.

Her ne kadar biitiin “6zel siparis bebekler”in ortak nokta-
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si, gocugunuzu bagka birinin tagimasi ve yasal olarak onu evlat
edinmeniz gerektigi olsa da, bu tiir diizenlemeler arasinda da
bazi 6nemli farklar var. Bir kere, tasiyici anneligin yasal diizen-
lemeleri, on yillardir emsalleri goriilen evlat edinmeye gore
daha alengirli olabilir. Dahasi, gergek anlamda varinizi yogunu-
zu riske atiyorsunuz -sadece tek bir kadina bel bagladiginiz igin
degil, ayni zamanda her on tasiyici annelikten biri digiikle son-
landig: igin... Evlat edinmede, anne adaylarinin yelpazesi daha
genistir ve hem bu iilkedeki hem de digaridaki ajanslarla is ya-
pabilirsiniz. Her ne kadar her bir plan maliyet gerektirse de,
daha az geleneksel segenek olan tagiyici annelikle ilgili masraf-
lar, 6zellikle de tasiyici anne laboratuvarda déllenirse -ki bu
her zaman olmaz- evlat edinme iicretini asabilir.

Bebegi temin eden annenin asil motivasyonu da oldukga
farkh durumlara neden olmaktadir. Tasiyici anne, kisir bir gif-
te, bebeklerini tagiyarak yardimci olmak igin bilingli bir karar
verir. Segme siirecinde, evlat edinen ebeveynlerde oldugu gi-
bi, yapacak ¢ok is vardir ve kiz kardesin veya teyzenin tasiyi-
ci olmaya goniilli olmasi durumunda arada biyolojik bir bag
bile olabilir. Evlat edinmede, dogum yapan anne, ¢ok geng ya
da ¢ok yasl oldugu icin ve/veya kendi ¢ocuguna bakacak finan-
sal veya duygusal kaynaklara sahip olmadig igin bebegini verir.
Evlat edinen ebeveynlerle daha 6nceden veya siiregelen bir
bag olabilir veya olmayabilir; hatta ebeveynlerin kim oldugu-
nu bilmeyebilir bile...

Tastyici annelikte, evlat edinen ebeveynler genelde hamile-
lik stirecine dahil olurlar ve bebeklerini tam olarak ne zaman
alacaklarini bilirler. Sophia’nin durumunda oldugu gibi bazilar
tastyici anneyle yakinlagabilir, hatta onun gocuklariyla tanigir
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ve sonunda tagltyict annenin ailesi kendi ailesinin bir pargasi
olur. Magda dogum yaptiginda dogumhanede olan Sophia
“Becca'yt ilk ben kucagima aldim,” diye hatirliyor “ve o gece
onu otele gotirip onunla birlikte uyudum.”

Ebeveynlerin, kiiglik mucizelerinin ne zaman gelecegini
tam olarak bilemeyebilecekleri geleneksel evlat edinme siire-
ciyle kiyaslandiginda, sorunsuz isleyen bir tasiyict annelik di-
zenlemesi, biitiin siireci oldukga etkin ve biraz daha ongori-
lebilir hale getirebilir. Bir Pazar giini Tammy’den bir telefon
geldigini hatirliyorum; bir bebek i¢in bagvuruda bulunmustu
ve benim uygun olup olmadigimi soruyordu. Hem onu hem
de beni sok eden bir geligme oldu ve bir sonraki Persembe -
dort giin sonra- beni tekrar aradi: “Tracy, bebegimi yarin ala-
cagimi soylediler.” Hazirlanmak igin pek fazla zamam yoktu!
Tammy bebegini hastaneden almak igin bin kilometre ugmak
durumunda kalmisti; ardindan da mevcut higbir sorunun ol-
madigindan emin olmak igin evlat edinilen bebeklerde genel-
likle yapilan bir dizi tibbi test uygulanmigti. Anneyle hig tanig-
mamisti ve bir saghk raporu disinda ilgilenmesi gereken pek
bir sey olmamisti; bir de kollarindaki bu minicik, savunmasiz
varlik i¢in kalbinden birdenbire kopup gelen sevgi...

Ozel Siparis Bebeginizle Tanisma
Iste, kiigiik sevgi yumaginizi eve getirdiginizde aklinizda
tutmaniz gereken bazi noktalar...

Diyalog kurun. Agikga, evlat edinen annenin yapmasi gere-
ken ilk seylerden biri yeni bebegiyle konugmaktir. Eger bebek
rahimdeyken sizin sesinizi duymugsa ¢ok iyi ama ¢ogu durum-
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da bu miimkiin degildir. Kendinizi bilfiil tanitin. Cocugunuza,
ona sahip oldugunuz igin kendinizi ne kadar sanslh hissettigini-
zi anlatin. Eger baska kiiltirden bir bebek evlat edindiyseniz,
sesinize aligmasi biraz daha uzun siirebilir. Sesinizin yiiksekli-
gi, tonlamaniz ve konugmanizin bigimi, ona aligkin oldugundan
farklh gelecektir. Bu nedenle genelde tavsiyem, mimkiin oldu-
gunda, yeni bebeginizle ayni milliyetten bir bakici bulmaktir.

Ik birkag giiniin zor gegmesine hazirlhkl olun. Dogumun ola-
gan travmalarini yagayan ve buna ilaveten bir siirii yabanci se-
se maruz kalip uzun bir yolculuk yapmis olan bebek igin “eve”
gelmek cok kafa karistirici olabilir. Bu nedenle, evlat edinilen
pek ¢ok bebek eve geldiginde olaganiistii derecede huysuz
olur. Tammy’nin bebegi Hunter’'in da durumu béyleydi. Bebe-
ginin korkularini hafifletip onu yeni ¢evresinde rahat ettirmek
icin Tammy ilk kirk sekiz saat kiigiik Hunter ile ayakta kalmus,
sadece o uyukladiginda uyuklamisti. Hi¢ durmadan onunla ko-
nugmustu; lglincl giin itibariyla bebeginin aksiligi azalmigti.
Bebegin huysuzlugunu uzun ugak yolculuguna baglayabilirsiniz
ama ben onun, kendisini doguran annesinin sesini 6zledigini
de diisiinliyorum.

Emziremediginiz igin cesaretiniz kirlmasin. Bu deneyimi yasa-
mak isteyen ya da bebeklerinin anne siitiiniin besleyici fayda-
larindan yararlanmasini isteyen evlat edinmis pek ¢ok anne
icin bu tartigmali bir konudur. lkinci gruptaki annelerin dilegi,
taslyicl annenin veya dogum yapan annenin ilk bir ay kadar sii-
tiinii sagmak istemesiyle gergek olabilir. Ulkenin bir ucundan
kendilerine ekspres kargoyla dondurulmus anne siitii yollanan
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pek ¢ok aile biliyorum. Ve eger evlat edinmig bir annenin is-
tedigi sey emzirme hissi ise, takviye edici bir beslenme arac
kullanarak bu deneyimi en azindan taklit edebilir (191. sayfa-
ya bakin).

EA.S.Y. rutinine baslamadan dnce bebeginizi birka¢ giin goz-
lemleyin. Bebeginizi sistemli bir rutine miimkiin oldugunca er-
ken sokmak 6nemlidir ama evlat edinme durumunda birkag
guni gozlemle gegirmeniz gerekir. Elbette, bu, sevgi yumagi-
nizin ne zaman geldigine de baglidir. Tagiyici annelikte, do-
gumdan hemen sonra bebeginizle birlikte olma sansiniz vardir
ve bdyle bir durumda dogum yapan her anne nasil hareket
ediyorsa siz de 6yle hareket edersiniz. Ama diger evlat edin-
me tiirlerinde, genelde, birka¢ giinden birka¢ aya kadar uza-
yabilen bir bogluk olur (yiiriime ¢aginda veya daha biiyiik yas-
ta bir gocugu evlat edindiginizde bu sire elbette daha uzun-
dur ama biz burada bebekligi ele aliyoruz). Genelde, iki, ii¢ ya
da dort aylik bebekler yetimhanede veya bakildiklari koruyu-
cu ailede bir programa sokulurlar. Yine de, yeni gelen kiigi-
gliniiziin Uzerindeki ekstra stres nedeniyle, uyum saglamasi
icin ona zaman vermeniz gerekecektir. Hatirlamaniz gereken
asil nokta, onu dinlemeniz gerektigidir. Bebeginiz neye ihtiya-
ci oldugunu size soyleyecektir.

Dogrudan hastaneden gelen bir yenidoganin bile, nasil biri
oldugunu ve neye ihtiyag duydugunu olgiip tartmak igin onu
dikkatle gozlemlemeniz gerekir. Ornegin, Tammy’nin oglu
Hunter, dordiincii-besinci giin itibariyla kendini evinde hisset-
meye baslamisti ve bir Kitap bebek oldugu asikirdi. Giizel
besleniyordu, ruh halleri olduk¢a ongoriilebilirdi ve araliksiz
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yaklagik iki saat uyuyordu; dolayisiyla Tammy’nin onu E.AS.Y.
rutinine sokmasi zor olmad.

Ancak evlat edinilen her bebegin yasadiklari farkhdir. Sizin
¢ocugunuzun bagindan gegmis her seyi dikkate almaniz gere-
kiyor. Eger bebeginizin akli karigmig goriiniiyorsa, onunla sa-
dece konugmakla kalmayip bol bol yakin temasta bulunmanin
da faydasi olur. Onu kucaginizda dolastirin. Aslinda, ilk dért
giin, bebeginizi, lizerinize giydiginiz bir bebek tasiyicisina ko-
yup gergek anlamda kalbinize yakin tutarak, ona dogum once-
sindeki ortamin bir benzerini yasatabilirsiniz. Ancak, bunu
doért giinden fazla yapmayin. Bebeginiz daha sakin goriniip si-
zin sesinize daha fazla tepki verir hale gelince, E.A.S.Y. rutini-
ne baglayabilirsiniz. Aksi takdirde, bir sonraki boliimde anla-
tacagim tiirden ebeveynlik sorunlarini yasama riskiniz artar.

Eger bebeginiz biraz daha biiyiikse ve E.A.S.Y. rutinine de-
gil de her yemekten sonra uyudugu baska birinin programina
aligmigsa, diizenini nazikge degistirebilirsiniz ama burada da
ona birkag giin vermeniz gerekir. Once ne kadar yedigini gor-
meye zaman ayirin. Evlat edinilmis ¢ogu bebek mama yer ve
mamayi biberondan iger. Mamanin tipik olarak saatte otuz ml
oraninda pargalandigini asag yukar bildigimizden, bebeginizi
¢ saatlik aralarla destekleyerek her beslenmede yeterince
mama aldigindan emin olabilirsiniz. Eger énceden alistirildig
icin bebeginiz biberondayken uyuyakaliyorsa, onu uyandirin
(158. sayfadaki ipucuna bakin). Beslenmeden sonra uyanik kal-
masini saglamak igin onunla biraz oynayin. Birkag giin iginde,
E.A.S.Y. rutinine ge¢mis olacaktir.

Ebeveyn olarak, dogum yapmis bir kadindan eksiginiz olmadigi-
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ni hatirlayin. Tagtyici annelik veya geleneksel evlat edinme yo-
luyla bebek sahibi olan anne bagta bu bebegi gercekten hak et-
medigi veya bebekle ne yapacagini bilemedigi hissine kapilabi-
lir ama ilk UG¢ aydan sonra, evlat edinmis bir kadinin bilfiil be-
bek dogurmus bir kadindan farki kalmaz. Evlat edinmis kadin-
larin bir 6ziir borcu yoktur. Ne de olsa, ebeveyn olmak, bir laf
isi degil, bir eylemdir. Eger bir bebekle birlikteyseniz, hastalan-
diginda gece baginda oturmugsaniz ve ebeveynlik roliiniin ge-
rektirdiklerini her sekilde yerine getirmisseniz, anne veya ba-
ba sifatini kazanmak igin biyolojik bir baga ihtiyaciniz yoktur.

Evlat edinmis pek ¢ok ebeveynin aklinin bir késesinde “Bu
cocuk biiyliylince onu doguran anneyi bulmak ister mi?”’ so-
rusu vardir. Bu beklenilmesi ama endise edilmemesi gereken
bir seydir. Cocugunuzun geg¢misini arastirma hakkina sayg
duymaniz gerekir -bunlar onun karari degil, kokleridir. Aslina
bakarsaniz, onun merakindan ne kadar ¢ekinirseniz, o kadar
sorgulayici olacaktir.

Agik olun. Evlat edinme fikrini, bebeginizle olan diyalogunu-
zun olagan bir pargasi haline getirin ki onunla kdkeni hakkin-
da konugmak i¢in “dogru zaman”1 kollamak zorunda kalmaya-
simiz. Tasiyici annelik durumunda, bir bitki benzetmesi kullan-
manizi 6neririm. Sizin beton bir avlunuz var, yan komsunuzun
da topragl... Siz komsunuza tohumlari veriyorsunuz ve bitki fi-
lizlendiginde onu geri alip kendi avlunuza koyuyorsunuz. Son-
ra bitkileri sulamaya ve biyiimelerine yardimci olmaya devam
ediyorsunuz.

“Acik” derken, illa dogum annesiyle veya tasiyici anneyle
iletisimde kalmanizi kastetmiyorum. Bu ancak giftlerin kendi
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ézel durumlarini dikkatlice degerlendirmelerinden sonra onlar
tarafindan alinacak karmasik ve ¢ok kisisel bir karardir. Ancak,
vardiginiz karar ne olursa olsun, kokeni hakkinda gocugunuza
karsi diiriist olmak 6nemlidir. Ornegin, Charlotte, gebe kal-
mak i¢in Charlotte’un yumurtasini ve Mack'in spermini kullan-
mig olan tasiyici anne ile irtibatini stirdiirmemisti (sadece ba-
banin sperminin kullanildig geleneksel tagiyici annelikten fark-
I olarak bu iglem gestasyonel tagiyici annelik olarak bilinir). Be-
bekleri dogar dogmaz, Charlotte ile Mack onunla irtibati kes-
mislerdi ¢linkii Vivian’i sadece bir ev sahibi gibi gériiyorlard..
“Onlari dokuz ayligina aldi ve gsimdi onlar bizim,” diye agikliyor
Charlotte... Yine de, oglanlarin odasinda Vivian'in bir fotografi
duruyor ve aile onun hakkinda konuguyor. “Babaniz ve ben
oyle sanshyiz ki” diyor Charlotte ogullarina, “¢iinkii ben kendi
karnimda bebeklere sahip olamasam da Viviani bulduk; sizi
kendi karninda tagiyan ve siz dogmaya hazir hale gelinceye ka-
dar size bakmig olan harika bir kadin o...” Onlara dogum hika-
yelerini geldikleri giinden itibaren anlatiyor.

Eger hamile kalirsaniz sasirmayin. Hayr, bir kocakari hikaye-
si degil bu; bununla beraber, goriiniirde kisir bir kadinin evlat
edindikten sonra neden birdenbire gebe kaldigini da kimse
tam olarak bilmiyor. Kendisine, hi¢bir zaman kendi ¢ocugu-
nun olamayacagi sdylenen Regina bir yenidogan evlat edinmis-
ti. Birkag giin sonra, ne hikmetse, hamile kalmigti. Belki artik
hamile kalma baskisi iizerinden kalkmgti... Simdi iki bebegi var
-aralarinda dokuz ay var. Regina evlat edindigi ogluna &yle
miitegekkir ki, onun hamile kalmasina “yardim ettiginden” o
kadar emin ki, ona “mucize bebegim” diyor.
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Erken Gelenler ve Sallantili Baslangiglar

Mucizelerden s6z etmisken, prematiire veya tibbi sorun-
larla dogup ilk geceyi atlatamayacagindan korktugunuz -yani
geriye bakildiginda- bir bebegin gelisip normal bir bebek oldu-
gunu gormek kadar hayranlik uyandirici bir sey yoktur. Biliyo-
rum ¢linkii benim kugiik kizim yedi hafta erken gelmisti. Beg
hafta hastanede kaldi. Ingiltere’de, erken dogmus bebekleri-
mizin yaninda kalmamiza izin veriliyor, dolayisiyla ilk {i¢ hafta
hastanede kaldim, sonraki iki haftayl da hastaneye gidip gele-
rek gecirdim -geceleri eve Sara’nin yanina, giindiizleri hasta-
neye Sophie’nin yanina gidiyordum.

Bol inig-gikish bir duygu trenine bizzat binmis oldugumdan,
gercekten kalbim prematiire bebekleri olan veya bebekleri ye-
nidogan yogun bakim Unitesinde olan ebeveynlerle birlikte gar-
piyor. Bir giin umutlanirsiniz; bir diger giin, akcigerleri devre di-
s! kaldigi icin korkudan kipirdayamaz hale gelirsiniz. Alinan her
gramin, enfeksiyon kapma endigelerinin, zeka geriligi veya orta-
ya ¢ikabilecek baska sorunlarin nasil saplanti haline geldigini bi-
liyorum. Bebeginizi yogun bakimda yatarken goriir ve kendini-
zi tamamen ige yaramaz hissedersiniz. Kendinizi toparlarsiniz,
hormonlariniz kontrolden g¢ikar ve yine de bebeginizin 6lme ih-
timaliyle ylizlegmek zorunda olursunuz. Doktorun agzindan ¢i-
kan her kelimeye sarilir ama ¢ogu zaman neler séyledigini unu-
tursunuz. Koti haberlerin iginde bile birtakim iyi haberlerin ol-
duguna, biraz umut olduguna kendinizi ikna etmeye ¢alisirsiniz.
Ama her saat sunu merak edersiniz: “Yagayacak mi?”

Tabii, bazi bebekler yagamiyor -ciddi komplikasyonlarin
veya bebek oliimlerinin ylizde 60’1, erken dogumun sonugla-
rina dayaniyor. Elbette, durum, ufakhgin ne kadar erken geldi-
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gine bagh (370. sayfaya bakin). Dahasi, hayatta kalan bebekler-
de siiregelen veya ameliyat gerektiren sorunlar bas gostere-
bilir ki bu da sadece insanin endisesini artirir. Ama bu bebek-
lerin biiylik bir kismi yasamakla kalmayip ¢ok iyi gelisiyor ve
birkag ay icinde akranlarindan gergekten ayirt edilemez hale
geliyor. Yine de, kendilerine bebeklerinin isin en koti bolii-
mini atlatmis oldugu sdylense bile, ebeveynler evlerine pre-
matiire bir bebekle déndiiklerinde sinirleri o kadar yipranmis
oluyor ki hayatin yine eskisi gibi olacagina inanmalari zor olu-

yor. Iste bebeginiz gibi sizin de yasamaya devam etmenize yar-
dimci olabilecek bazi kilavuz bilgiler:

Bebeginize normal bir bebekmig gibi davranmak igin normal
dogum zamanina kadar bekleyin. Bebeginiz iki buguk kilo civa-
rina ulagtiginda hastane bebeginizi eve gétiirmenize izin vere-
cektir ama eger bebeginiz bu kiloya normal dogum tarihinden
once ulagmigsa ona ¢ok hassas ve dikkatli davranmay; siirdiir-
meniz gerekir. Amaciniz, bebeginizin miimkiin oldugunca bes-
lenip uyumasini saglamak ve uyarilmamasini temin etmektir.
Bebegi ondan gelen talep iizerine beslemeyi 6nerdigim tek
durum budur.

Unutmayin: Teknik olarak, bebeginizin hila iceride olmasi
gerekirdi, dolayisiyla o sartlarin benzerini saglamak igin eliniz-
den geleni yapin. Onu cenin pozisyonunda kundaklayin. Oda
sicakhgini 22 derece civarinda tutun. Yenidogan yogun bakim
unitesinde, gorsel uyaranlari azaltmak igin bebeklerin gozleri-
ni orttiklerini fark etmis olabilirsiniz. Bu nedenle, evdeyken,
en iyisi odasini karanlik tutmaktir. Bebeginizi siyah-beyaz
oyuncaklara maruz birakmayin -beyni heniiz tam olarak olus-
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mamistir ve bir bombardimana maruz kalmamaldir. Her be-
begin bakterilerden uzak kalmasina dikkat edilmelidir ama s6z
konusu prematiire bir bebek oldugunda temizlik konusunda
daha da siki olmak zorundasiniz; zatiirre gergek bir risktir.

Bitin biberonlari sterilize edin.

Yiiksek Riskli Bir Dogumun inig-Cikish Duygu Treni
Olimi ve 6lmeyi kabullenmenin agamalari ilk olarak
Elisabeth Kiibler-Ross tarafindan tanimlanmigtir ve o
zamandan bu yana herhangi bir krize uyum saglamanin
normal akigini agiklamada kullanilmaktadir.

Sok: Kendinizi o kadar sersemlemis hissedersiniz ki
ayrintilari kavramak veya net bir sekilde diisinmek ¢ok
zordur. En iyisi, bilgileri hatirlamaniz ve sorular sormaniz
icin yaninizda bir arkadasinizin veya yakininizin olmasidir.

inkar: Olan bitene inanmak istemezsiniz -doktorlar
yaniliyordur. Bebeginizi yenidogan yogun bakim iinitesinde
gormek nihayetinde sizi gergekle yiizlestirir.

Keder: Milkkemmel bebegin ve ideal dogumun yasini
tutarsiniz. Kendinize tziilirsiniiz, bebeginizi eve
gotiiremediginize daha fazla iiziilirsiiniiz. lginiz acir; her an
bir igkencedir. Sik sik aglarsiniz -ve gézyaglari dayanmaniza

yardim eder.

Ofke: “Neden biz?” diye sorarsiniz. Sorunu &nlemek igin
sizin yapabilip de yapmamig olabileceginiz bir seylerin

olmasindan korkarak kendinizi suglu bile hissedebilirsiniz.
Bir sonraki agamaya geginceye kadar &fkenizi eginize veya
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ailenize yoneltebilirsiniz.

Kabullenme: Hayatin devam etmesi gerektiginin farkina
varirsiniz. Neyi degistirip neyi degistiremeyeceginizi veya
neyi kontrol edip neyi kontrol edemeyeceginizi anlarsiniz.

iPUCU: $u 6nemli dersi unutmayin: Onemli olan hayatta
baginiza ne geldigi degil, onunla nasil bas ettiginizdir.

Prematiire Bebeklerin Hayatta Kalma Oranlan
Haftalar, son adet tarihinden itibaren hesaplanmistir.
Yenidogan yogun bakim iinitelerindeki bebekler temel
alindigindan, bireysel durumlarda tahminler degisiklik
gosterebilir.

23 hafta yiizde 10-35
24 hafta yiizde 40-70
25 hafta yiizde 50-80
26 hafta yiizde 80-90
27 hafta yiizde 90’dan fazla
30 hafta yiizde 95’ten fazla
34 hafta yiizde 98’den fazla

Bir bebegin hayatta kalma sansi, 23. ve 24. haftalar arasinda
her giin yiizde 3-4; 24. ve 26. haftalar arasinda her giin yiiz-
de 2-3 artmaktadir. 26. hafta sonrasinda hayatta kalma ora-
ni zaten Yyiiksek oldugundan, giinliik artis orani o kadar
onemli diizeyde degildir.

Bazi ebeveynler, nobetlegerek, prematiire bebeklerini gece-
leri goguslerinde uyuturlar. “Kanguru bakimi” denilen bu y6n-
temin prematiire bebeklerin akcigerlerine ve kalplerine yar-
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dimci olmada yarar sagladigi kanitlanmigtir. Londra’daki bir
aragtirma, annenin gogsiinde anneyle ten tene temas halinde
yatan bebeklerin, kuvozlerdeki bebeklere gore, daha gabuk ki-
lo aldiklarini ve daha az saglik sorunu yasadiklarini géstermistir.

Meme yerine veya memenin yaninda biberon da verin. Bir be-
bek 2,5 kilo oluncaya kadar, beslenme diizenine bir yenidogan
uzmani karar verir. Ancak, bebeginiz eve geldigi zaman, o yar-
dim eli eksilir. Elbette, en biiyiik kaygilarinizdan biri bebeginizin
kilo alimi olur. Bebeginizi nasil beslemeniz gerektigi, cocuk dok-
torunuzla goériismeniz gereken bir konudur. Ama benim -ideal
olarak sagilmig anne siitiiyle dolu- biberon vermekten hoslan-
mamin nedeni, bebegin ne kadar igtigini gérebilmemdir. Daha-
si, bazi bebekler memede sikinti ¢eker. Bebeginizin ne kadar
erken geldigine bagl olarak, henliz emme refleksi gelismemis
olabilir ki bu refleks gebe kalmay: takip eden otuz ikinci veya
otuz dordiinci haftalara kadar gelismez; eger bebek bu zaman-

dan once dogmussa, nasil emmesi gerektigini bilemez.

Bebek Eve Gelemediginde
Eger bebeginiz erken geldiyse veya hastanede herhangi bir
sorun bag gosterdiyse, eve bebeginizden 6nce gelmeniz
gerekebilir. Iste size kendinizi siirece daha fazla dahil ve
-umarim- daha az ¢aresiz hissettirecek bazi stratejiler:
* Al ild yirmi dort saat iginde siitiiniizii sagip yenidogan
yogun bakim initesine gétiriin. Sonunda planiniz emzirmek
olsun veya olmasin, siitiiniiz bebeginiz igin iyidir. Ancak
eger sutiiniiz gelmemisse, bebeginiz hazir mamayla da
geligebilir.
* Bebeginizi her giin ziyaret edin ve fiziksel temasta
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bulunmaya g¢alisin ama hastanede yagamayn. Sizin de
dinlenmeye ihtiyaciniz var, ozellikle de bebeginiz eve
gelince...

 Kendinizi bunalimda hissetmeye hazir olun. Bu normal.
Aglayin ve korkulariniz hakkinda konugun.

* Bir seferde bir giinu disiiniin. Kontrol edemeyeceginiz bir
gelecek icin endigelenmenin bir anlami yok. Bugiin
yapabileceklerinize odaklanin.

* Sorun yasamis bagka annelerle konusun. Bebeginiz
stkintida olabilir ama yardima ihtiyaci olan tek o degil.

Kendi endigenizi izleyin ve onun igin bir ¢ikig yolu bulun. Kagir-
diginiz zaman teldfi etmek igin bebeginizi siirekli kucaginizda
tutmak istersiniz. Uyudugunda uyanmayacagindan o&yle kor-
karsiniz ki... Bu disiinceler ve daha baska sayisiz koruma diir-
tusl, neler yasadiginiza bakildiginda, anlagilabilir. Ancak, endi-
senin bebeginize faydasi olmaz. Tam tersine -aragtirmalar, be-
beklerin, annelerinin duygusal sikintilarini sezgisel olarak his-
settiklerini ve bundan olumsuz yénde etkilenebildiklerini gos-
termigtir. Size destek olacak bir yetigkin bulmaniz gok 6nem-
lidir -en derindeki korkularinizi dillendirebileceginiz ve sizi
kollarinda aglamaya tegvik edecek kisilerdir bunlar... Bu kisi,
esiniz olabilir. Ne de olsa, sizin korkularinizi kim daha iyi an-
lar ki? Ama ikiniz de ayni agmazda oldugunuzdan, her birini-
zin yaninda giivenebilecegi baska insanlar olmasinin da yarari
olur.

Fiziksel egzersizin de stresi bitirmede faydasi olabilir. Ya da
siz meditasyonla sakinlesen biri olabilirsiniz. Ise yarayan her
ne ise, onu yapin ve yapmaya devam edin.
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Bebeginiz tehlikeyi atlattiktan sonra, onu prematiire veya has-
ta bir bebek olarak gormeyi birakin. Eger bebeginiz erken gel-
migse veya vaktinde ama bir sorunla dogmussa, oniiniizdeki
en bliyiik engel, bu deneyime eslik eden kétii bir seyler ola-
cagl hissini yenememeniz olabilir. Hal3, giigsiiz veya hasta bir
bebege sahip ebeveyn zihniyetiyle hareket ediyor olabilirsiniz.
Dogrusu, ebeveynler beni yeme veya uyku sorunlariyla ilgili
olarak aradiginda, sordugum ilk soru “Bebeginiz prematiire
mi dogdu?”’ oluyor. Ardindan sunu soruyorum: “Dogumda
herhangi bir sorun yasamig miydi?” Genellikle, sorulardan bi-
rine veya her ikisine de gelen cevap “evet” oluyor. Bebegin ki-
lo almasina odaklanmig ebeveynler bebegi asiri besleme egili-
minde oluyorlar ve bebek normal aralig yakaladiktan gok
sonra bile onu tartmaya devam ediyorlar. Sekiz aylik olmug
ama hala ebeveynlerinin gogsiinde uyuyan, gecenin bir yaris
hala beslenmek igin uyanan bebekler goriiyorum. Bunun gare-
si EAAS.Y. rutinidir. Bebeginizi sistemli bir rutine sokmak be-
beginiz igin yararli, sizin iginse son derece iyidir (Bir sonraki
béliimde, bu ebeveynlerden bazilarinin hikdyelerini anlatip so-
runu ¢6zmelerine nasil yardimer oldugumu agiklayacagim).

Cifte Sevgi Yumaginiz

Ultrason teknolojisinin mucizeleri sayesinde, birden fazla
bebek tagiyan kadinlar giinimiizde nadiren sasiriyorlar. Eger
ikiz veya ligliz bebek bekliyorsaniz, size, hamileliginizin son ug
ayl olmasa bile en azindan son ayi yatak istirahati verilme ola-
sihgr yliksektir. Dahasi, ¢cogul bebeklerin erken gelme olasiligi
ylizde 85'tir. Dolayisiyla, ebeveynlere, liglincii ayda ¢ocuk
odasini hazirlamaya baglamalarini tavsiye ediyorum. Ama bu
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bile ¢ok ge¢ olabilir. Yakin zaman &nce, hamileliginin onbes
haftasi yatak istirahati verilmis bir anneyle ¢alisum. lkizleri icin
her seyin hazirlanmasinda bagkalarina bel baglamak durumun-
da kalmisti.

Hamilelikleri zor gegtigi ve dogumlar siklikla sezaryenle
sonuglandidi icin, ¢ogul bebek sahibi annelerin bebekleri gel-
digi zaman yapacaklar isler iki-ii¢ katina gikmakla kalmiyor
(dordiizlerden s6z etmiyorum bile!), kendilerini toparlama ih-
tiyaglari da daha fazla oluyor. Ancak, size sunu soyleyebilirim
ki bir ikiz annesinin duymak istedigi en son sey su: “Ah, isin
gercekten zor olacak!” Bu tiir yorumlarin genelde bir seferde
bir bebek sahibi olmus insanlardan gelmesi bir yana, bu epey
bariz ve vurgulanmasi faydasiz bir nokta... Ben séyle demeyi
tercih ediyorum: “lki kat keyif yasayacaksin ve ¢ocugun igin
hazir bir oyun arkadagi var.”

lkizler erken geldiginde veya iki buguk kilonun altinda ol-
duklarinda, yukarida erken dogumlar igin 6nerdigim tedbirle-
rin aynisini alin. Elbette, burada 6nemli bir fark, endiselenme-
niz gereken tek bir bebek degil, iki bebek olmasidir. lkizler
eve her zaman birlikte gelmezler ¢iinkii birinin kilosu digerin-
kinden az olabilir veya biri digerine gore onemli olgiide giig-
siiz olabilir. Ancak, her iki durumda da, ben onlari ayni karyo-
lada bir arada tutuyorum. Yavag yavas, sekiz ild on hafta civa-
rinda veya kegfetmeye ve kardesleri de dahil olmak iizere et-
rafindakileri kavramaya bagladiklari zaman onlari ayirma siire-
cine bagliyorum. Ise, iki haftalik bir dénem icinde bebekleri gi-
derek birbirlerinden uzaklastirmakla basliyorum. Sonunda,
her bebegi kendi yatagina aliyorum.

Bebekleriniz olasi komplikasyonlar noktasini bir kez gegti
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mi, rutinlerini birbiriyle ¢akismayacak sekilde diizenlemek en
iyisidir. Elbette, bir seferde iki bebegi beslemek mimkiindiir
ama o zaman bebeklere birey olarak odaklanmak daha zor
olur. Ayrica, bu sizin aginizdan da daha zordur. Ve egzamanli
beslemeyi halledebilseniz de, gaz ¢ikarma ve alt degistirme gi-
bi diger islerin ayri ayri yapilmasi gerekir.

Ikizler veya ugiizler s6z konusu oldugunda en acil meseleler,
annenin goriiniise gére dur durak bilmeyen isi glici ve bebek-
lerinin her biriyle ayri ayri beraber olmak igin zaman ayirmaya
duydugu ihtiyagtir. O zaman, sasirtici olmayan bir bigimde, ¢o-
gul bebeklerin anneleri sistemli bir rutini derhal kabul etmeye

hazir oluyorlar ¢ilinkii bu onlarin hayatini kolaylastiriyor.

Haley Joseph
Beslenme
Sabah 6—6:30: Beslenme Sabah 6:40-7:10 Beslenme

(Bebekleriniz biiylidiikge,
beslenme daha kisa siirer;
Joseph'i daha erken uyandirip
kendinize fazladan zaman
ayirabilirsiniz)

Sabah 9-9:30 Sabah 9:40-10:10

Ogle 12—12:30 Ogle 12:40-13:10

Ogleden sonra 15:00-15:30 Ogleden sonra 15:40-16:10
Aksam 18:00-18:30 Aksam 18:40-19:10

Biitiin gece uyumaya baglayana Aksam 21:30 ve 23:30'da

dek, aksam 21:00 ve 23:00'te uyku 6giinii

uyku 8giini

Aktivite

Sabah 6:30-7:30 Sabah 7:10-8:10

Alt degistirme (10 dk.) ve Alt degistirme(l0 dk) ve Barbara
Barbara Joseph'i beslerken kendi  Haley'i giindiiz uykusuna
kendine oynar yatirirken kendi kendine oynar
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Sabah 9:30-10:30

Ogle 12:30-13:30

Ogleden sonra 15:30-16:30
Aksam 18:00 beslenmesinden
sonra, Joseph aksam yemegini
yerken birakin Haley oynasin

Uyku

Sabah 7:30-8:45 giindiiz uykusu
Sabah 10:30-11:45 giindiiz
uykusu

Ogleden sonra 13:30-14:45
giindiiz uykusu

Ogleden sonra 16:30-17:45
giindiiz uykusu

Banyodan hemen sonra yataga

Sabah 10:10-11:10

Ogleden sonra 13:10-14:10
Ogleden sonra 16:10-17:10
Joseph beslenmesini bitirdikten
sonra aksam 19:10'da her
ikisinin de banyosu

Sabah 8:10-9:25 giindiiz uykusu
Sabah | 1:10-12:25 giindiiz
uykusu

Ogleden sonra 14:10-15:25
giindiiz uykusu

Ogleden sonra 17:10-18:25
giindiiz uykusu

Banyodan hemen sonra yataga

Sizin zamaniniz

Joseph’i yatirdiktan sonra anne
Henliz degil, anne!

en az 35 dakika veya Haley bir
sonraki beslenmesi igin uyanana
kadar dinlenir

Ornegin, bebekleri Joseph ile Haley'i EA.S.Y. rutinine sok-
masini 6nerdigimde Barbara ¢ok memnun olmustu. Joseph,
diisiik dogum kilosu nedeniyle fazladan ii¢ hafta hastanede
yatmak durumunda kalmigti. Her ne kadar onu hastanede bi-
rakmak igini acitsa da, bu, Barbara’ya Haley’nin rutinini baglat-
ma firsati vermigti. Haley hastanedeyken ii¢ saatlik beslenme
programina aligtirilmig oldugundan, onu bir diizende tutmak
bizim igin oldukga kolay olmustu. Sonra, Joseph eve geldigin-
de, onun beslenmelerine erkek kardesininkinden kirk dakika
sonra baglayarak her birinin programini birbiriyle ¢akigmaya-
cak sekilde ayarladik. Joseph ile Haley’nin E.A.S.Y. programini
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onceki sayfada verdim.

Her ne kadar Barbara bebeklerinin beslenmelerini mamay-
la desteklemeyi tercih etmemis olsa da, annelere genellikle
bunu yapmalarini tavsiye ediyorum. Sezaryen sonrasinda iyi-
lesme siirecinde, siit sagip beslemeyi siirdiirmek ¢ok zordur.
Elbette, ilk ¢ocuktan sonra ikizler geldiginde isler daha da zor-
lagir ki Candace’in durumu buydu; kizi Tara heniiz ii¢ yagina
girmisti ki bir kiz bir oglan ikizleri diinyaya gelmisti. Isin tuha-
fi, Candace’in ikizleri, vajinal dogum yapmis ve bu siiregte ¢ok
kan kaybetmis olan annelerinden 6nce ¢ikmiglardi hastane-
den... Doktoru, tehlikeli seviyelere diigmiis trombosit sayisi
artana dek onu fazladan ii¢ giin hastanede tutmustu. Canda-
ce’in annesi ile ben bebeklere bakmis ve onlari derhal E.AS.Y.
rutinine sokmustuk.

Candace eve geldiginde, miicadeleye girmeye hazirdi: “lyi
ki, miadinda dogurdum ve ise baglarken fiziksel olarak iyi du-
rumdayim.” Candace, ikizler ilk ¢ocugu olmadig igin “asir
stres yagamadigina” da inaniyordu. Christopher ile Samant-
ha’nin kisiliklerinin de en bagindan itibaren farkindaydi, dola-
yisiyla onlar ayr ayn kigiik varliklar olarak ele alabildi.
“Christopher, hastanenin bebek odasinda bile o kadar uysal-
di ki -aglamasi igin onu gidiklamalari gerekiyordu. Samantha
ise digarn barut gibi ¢ikti. O giin bu giindiir, altini degistirdigi-
nizde bile, sanki ona iskence ediyormugsunuz gibi davrani-
yor.”

lik on giin Candace’in siitii gelmedi ve altinci haftada siit
miktari hild yeterli degildi, dolayisiyla ikizler hallerinden
memnun bir sekilde mama ve anne siitii diizeninde devam et-
tiler. Anlagilr bigimde, ayak altinda dolasan ii¢ yasindaki Tara
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durumu daha da giiglestirdiginden, Candace’in igi basindan as-
kindi. “Her Carsamba giiniinii Tara’ya ayirdim ama tiim giin
boyunca evde oldugum giinler, sonu gelmez bir emzirme, sag-
ma, alt degistirme ve uyutma dongiisiiyle geciyor ve sadece
yarim saat ara verebiliyordum -sonra ayni déngii en bagindan
tekrar baghyordu.”

Cogul bebeklerin belki de en sasirtici tarafi, ilk uyum sag-
lama dénemini atlatmanizdan sonra, ikizlere veya liglizlere
bakmanin genelde daha kolay olmasidir, zira birbirlerini eglen-
dirirler. Gelgelelim, Candace ¢ogu ikiz annesinin kabul etme-
si gereken bir seyi kesfetmisti: Bebeklerin aglamasina izin ver-

(X X3

meniz gereken zamanlar var. “‘Ah hayir, ne yapacagim ben?’
diye disiiniyordum. Ama bir seferde biriyle ilgileniyorsun
clinki tim yapabilecegin bu. Aglamaktan olecek halleri yok.”

Aslinda, bu béliimde son bir not olarak, su diisiince tekrar
edilmeye deger: Onemli olan hayatta basiniza ne geldigi degil,
onunla nasil bas ettiginizdir. Beklenmedik pek ¢ok durumun ve
dogum travmalarinin birkag ay icinde uzak hatiralar haline gel-
digini de unutmayin. Normal ebeveynlik meselelerinin yanisi-
ra olagandisi sartlarla, hatta travmayla miicadele ederken kilit
nokta bakig agisidir. Bir sonraki bolimde, ebeveynler makul
ve duyarh bir bakig agisini koruyamadiginda ortaya ¢ikan bazi

sorunlar ele alacagiz.
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dokuzuncu bolim
Uc Ginliik Sihir:
Hatall Ebeveynlige
Carenin ABC’si

Cocukta degistirmeyi arzu ettigimiz

herhangi bir gey varsa, 6nce onu incelemeli

ve bunun kendimizde daha iyi yonde
degistirebilecegimiz bir gsey olup olmadigini anlamalyiz.
-Carl Jung



“Hayatimiz Yok”

Ebeveynler ise nasil devam edeceklerse dyle baglamadikla-
rinda, sonunda geldikleri nokta benim “hatali ebeveynlik” dedi-
gim durum olabiliyor. Melanie ile Stan’i ele alaim. Ug hafta er-
ken dogmus olan ogullari Spencer, baslarda talebi iizerine bes-
leniyordu. Her ne kadar dogum travmasini ¢abucak atlatmig ol-
sa da, evdeki ilk birkag hafta Melanie oglunun saghgini dert edip
durmustu. Spencer’i yatagina da almisti ¢iinkii onu geceleri bir-
ka¢ kez emzirmek boyle daha kolay oluyordu. Giin boyunca,
Spencer ne zaman aglasa, ebeveynleri bir ekip olarak ¢aligiyor-
du; onu salliyor, arabayla veya kucaklarinda dolastirarak onu sa-
kinlestiriyorlardi. Sonunda, onu “kanguru” ebeveynligi yoluyla
yatigtirmayi aliskanlk haline getirdiler, boylece Spencer ebe-
veynlerinden birinin tizerinde uyuyakaliyordu. Melanie insan go-
rinimiinde bir emzik halini almigti; Spencer ne zaman (zgiin
goriinse, ona memesini sunuyordu. Elbette, o noktada huysuz-
lanmayi birakiyordu -zira agzi dolu oluyordu.

Aradan sekiz ay gecince, bu iyi niyetli ebeveynler, o sevim-
li kiiglik ogullarinin hayatlarina hiikmettigini fark ettiler. Spen-
cer, annesi veya babasi onu odada dolagtirmadan uyuyamiyor-
du -ve o zaman itibariyla artik iki buguk kilo degil, neredeyse
on dért kiloydu! Aksam yemekleri sik sik boliiniiyordu. Mela-
nie ile Stan, Spencer’i ebeveyn yataklarindan kendi karyolasi-
na almak icin asla “dogru” zamani bulamiyordu. Bir gece Me-
lanie kendi yataklarinda Spencer ile birlikte uyuyor, Stan ise
diizgiin bir gece uykusu ¢ekebilmek igin misafir odasina gidi-
yordu; bir sonraki gece, baba gérev baginda oluyordu. Anlasi-
lir bicimde, Melanie ile Stan cinsel hayatlarina da asla geri d&-
nemiyorlardi.
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Acgikgasi, bu cift, aile hayatlarinin bu hale gelmesini planla-
mamiglardi -“hatali ebeveynlik” ifadesi de buna dayaniyor za-
ten... Daha da kéti olan, bazen bu konu hakkinda kavga et-
meleri, olan biten igin birbirlerini suglamalariydi. Bazen bebe-
ge bile kiziyorlardi ki o, nihayetinde, sadece kendisine ne 6g-
retildiyse onu yapiyordu. Evlerini ziyaret ettigimde, gerginlik
had safhadaydi. Kimse mutlu degildi, 6zellikle de Spencer...
Sorumlulugun kendisine verilmesini istememisti ki hig!

Melanie ile Stan’in hikiyesi, ise devam edecekleri sekilde
baglamamis olan ebeveynlerden aldigim biitiin telefonlarin -
bazen bu telefonlarin sayisi haftada besgi-onu buluyor- tipik bir
ornegiydi. Sanki bebek kendisi igin en iyi olana bilerek direni-
yormus gibi, “Onu yatirmama izin vermiyor” veya “Bir sefer-
de sadece on dakika besleniyor” gibi yorumlarda bulunuyor-
lardi. Gergekte olan, ebeveynlerin olumsuz bir davranigi iste-
meden, kazara tesvik etmis olmalaridir.

Bu boélimde amacim size kendinizi koti hissettirmek degil,
zamani nasil geriye ¢evirip hatali ebeveynligin istenmeyen so-
nuglariny nasil geri alacaginizi 6gretmektir. Ve inanin bana,
eger bebeginiz ev halkini izen, uykunuzu bolen veya normal
bir giinliik hayat yasamanizi engelleyen bir seyler yapiyorsa,
bu konuda sizin yapabileceginiz bir seyler her zaman vardir.
Ancak, igse su li¢ temel onermeyle baglamamiz gerekiyor:

|. Bebeginiz hicbir seyi kasten veya kétii niyetle yapmiyor. Ebe-
veynler, genelde, ¢ocuklar lizerindeki etkilerinin ve bebekle-
rinin beklentilerini 6yle ya da boyle sekillendirdiklerinin far-
kinda olmuyorilar.
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2. Bebeginize ogrettiklerinizi geri alabilirsiniz. Kendi davranisi-
nizi -bebeginizi tegvik etmek igin sizin yaptiklarinizi- inceleye-
rek, bilmeden tesvik etmis oldugunuz kétii aligkanligi nasil de-
gistireceginizi anlayabileceksiniz.

3. Aligkanliklari degistirmek zaman alir. Eger bebeginiz lg ay-
liktan kiiglikse, genelde ii¢ giin veya daha kisa siire yeterli
olur. Ama bebeginiz daha biiyiikse ve belli bir davranig kalibi
siiregelmisse, degisimleri adim adim yapmak zorundasiniz. Bu,
daha fazla zaman alacaktir -genelde her adim iig giin siirer- ve
ister giindiiz uykusuna direnmek ister beslenme giigliikleri ol-
sun, degistirmeye ¢alistiginiz davranigi her ne ise o davranigin
“sdnmesi” sizin aginizdan epey bir sabir gerektirecektir. An-
cak, tutarlh olmak zorundasiniz. Eger erkenden vazgegerseniz
veya tutarsiz davranir ve bir giin bir stratejiyi, bir sonraki giin
bagka bir stratejiyi denerseniz, sonunda varacaginiz nokta de-
gistirmeye calistiginiz davranisin ta kendisini tegvik etmek ola-
caktir.

Koti Ahskanliklar Degistirmenin ABCsi (Antece-
dent (Gegmis) Behaviour (Davranig) Consequences
(Sonuglar)

Siklkla, kendilerini Melanie ile Stan’inkine benzer durum-
lar i¢inde bulan ebeveynler caresizlik hissederler. lse nereden
baglayacaklarini bilemezler. Bu nedenle, ebeveynlere, sorunda
kendi paylarini incelemelerini saglayacak ve bunu yaparak on-
larin zor bir davranig kalibini nasil degistirebileceklerini anla-
malarina yardimci olacak bir strateji tasarladm. Bu ABC
(ABC, Antecedent (geg¢mis), Behavior (davranis), Consequences
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(sonuglar) sozciiklerinin bas harflerinden olugturulmustur)
kadar basit bir tekniktir.

“A” Gegmis: ilk basta olan... O zamanlarda ne yapiyordu-
nuz! Bebeginiz igin ne yaptimz -veya yapmadiniz! Bebeginizin
iginde bulundugu ortamda baska neler olup bitiyordu?

“B” Davranig: olan bitende bebeginizin pay:... Aghyor mu?
Ofkeli mi goriiniiyor? Sesi kulaga ofkeli mi geliyor? Yoksa

korkmus mu? Yoksa actkmig mi? Yaptigi sey genelde yaptigi
bir sey mi?

“C” Sonuglar: A ile B'nin sonucu olarak yerlestirilmis olan
davranig kalibi tiirdi... Bir davranig kalibini nasil pekistirebildik-
lerinin farkinda olmayan hatali ebeveynler, her zaman yapmis
olduklar seyi yapmayi siirdiiriirler -6rnegin, uyumasi igin be-
begi sallamak veya agzina memeyi dayamak gibi... Yapilan ha-
reket mevcut davranigi birkag dakikahgina durdurabilir ama
uzun vadede aligkanhg giiglendirir. Dolayisiyla, sonucu degis-
tirmenin anahtari farkl bir sey yapmaktir -eski davranigin kay-
bolmasini saglamak igin yeni bir davranigi baslatmaktir.

Size somut bir 6rnek vereyim. Melanie ile Stan’i ele alalim;
onlarin durumu kuskusuz ¢ok zordu ¢ilinkii Spencer sekiz ay-
likti ve gecenin bir yarist ebeveynlerinden ilgi gérmeye ¢ok
ahsmigti. Melanie ile Stan hayatlarini geri almak amaciyla, ha-
tali ebeveynliklerinin etkilerini silmek igin birkag adim atmak
durumunda kaldi. Ancak, ABC yontemimi kullanarak, onlara
once durumlarini incelemelerinde yardimci oldum.

Bu durumda ge¢mis, Melanie ile Stan’in prematiire bebek-
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leri igin basta duyduklari endigeden -anlasilabilir sekilde- kay-
naklanan ve hep var olan bir iirkeklik idi. Spencer’a bakma ar-
zusuyla, ebeveynlerden biri onu hep sallamisg veya gogsiinde
dolagtirmigti. Dahasi, onu yatigtirmak igin annesi ona meme
vermisti. Spencer’in davranigi da tutarlyds; sikhkla huysuz ve
talepkardi. Bu davranig kalibi iyice kemiklegmisti, ¢linkii Spen-
cer her agladiginda ebeveynleri aceleyle yanina gelip her za-
man yaptiklarini yapiyorlardi. Sonug, sekiz aylik olmus Spen-
cer'in kendi kendini yatigtiramamasi ve kendi kendine uyuya-
mamasi olmustu. Elbette, Melanie ile Stan ogullarini bu sekil-
de yetigtirmeyi planlamamiglardi. Ama hatali ebeveynliklerinin
riini olan bu durumu degistirmek igin, farkh bir sey yapma-
lar gerekiyordu.

Bir Seferde Bir Kiiciik Adim Atmak

Melanie ile Stan’in, geriye giderek, Spencer’in davranisinda
payi olan bir dizi gegmis olayin izini siirmelerine, sonra da ¢6-
ziimii adimlara bolmelerine yardim etmem gerekti. Bagka bir
deyisle, yapilmis olani geri gevirmek igin geriye dogru ¢ahstik.
Size siireci adim adim anlatayim.

Gézlemleyin ve bir strateji bulun. Once sadece gozlemledim.
Aksam, banyodan sonra Melanie’nin, oglunu, alti yeni degismis
ve pijamalar giydirilmis halde karyolasina koymaya ¢aligirken
Spencer’in davranisini izledim. Annesinin kucaginda karyolaya
yaklastiginda dehset icinde Melanie’ye yapisiyordu. Melani-
e'ye, oglunun ona “Ne yapiyorsun? Uyumam gereken yer bu-
rasi degil. Oraya girmeyecegim” dedigini s6yledim.

“Sence neden bu kadar korkmus halde!” diye sordum.
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“Daha once ne oldu?” Spencer’in paniginin gegmisi agikti: Me-
lanie ile Stan, onun gogiislerinde uyuma aligkanhgini kirma ko-
nusunda umutsuzdular. Uykuyla ilgili satin alabilecekleri her
kitabi okuduktan ve bebekleri uyku sorunlari yasamis olan ar-
kadaslariyla konustuktan sonra ebeveynler, Spencer’i aglama-
ya birakmaya karar verirler, hem de bir degil tam ig¢ kez:
“Onu avaz avaz aglamaya terk etmeyi denedik ama uzun siire
avaz avaz agladigi her sefer kocam ve ben kendimizi onunla
beraber aglarken bulduk.” Ugiincii defasinda, Spencer kusma-
sina neden olacak kadar ¢ok agladiginda, ebeveynleri akillica
davranip bu stratejiyi birakmislardi.

Yapmamiz gereken ilk sey -ya da geri almamiz gereken sey
mi demeliyim?- agikti: Spencer’a karyolasinda kendisini giiven-
de hissettirmek. Anlagilabilir bir sekilde, kendi yataginda yal-
niz olmaktan deli gibi korktugu icin, Melanie’ye, ona travma-
sini hatirlatacak higbir sey yapmamak igin ¢ok sabirli ve ted-
birli davranmak zorunda oldugumuzu séyledim. Ancak bunu
basardiktan sonra Spencer’in gece davraniglarini ve her iki sa-
atte bir emme ihtiyacini ele alabilirdik.

Her adimi yavag yavas yapin -siireci aceleye getiremezsiniz.
Spencer’in karyolasina gitme konusunda duydugu dehgseti at-
latmasi tam on bes giin aldi. Bu siireci daha kiigiik adimlara
bslmemiz de gerekti ve ise giindiiz uykulariyla bagladik. On-
ce, Melanie’yi, Spencer’in yatak odasina génderip panjurlari
kapattirdim ve sakinlegtirici bir miizik ¢almasini istedim. Sade-
ce sallanan sandalyede oturup Spencer’i kucaginda tutacaktu.
O ilk 6gleden sonra, Melanie karyolanin yakininda bile degil-
ken, Spencer kapiya dogru bakmay: siirdiirdi.
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“Bu hig ise yaramayacak,” dedi Melanie endiseyle...

“Hayir, yarayacak ama 6nimiizde uzun bir yol var. Kiigiik
adimlar atmamiz gerek,” dedim ona...

Ug giin boyunca, Melanie’nin yaninda durdum ve ayni sira-
y! izledik: odaya gitme, panjurlari kapama ve sakin bir zaman
icin miizik calma... Once Melanie sadece sallanan sandalyede
oturup Spencer’a usulca ninni séyledi; ninni, bebegin dikkati-
ni korkusundan uzaklagtirmasina yardim etti ama o, kiigiik
gozlerini kapiya dikmeye devam etti. Sonra Melanie, oglunu
korkutmamak igin karyolaya fazla yaklasmamaya dikkat ede-
rek, kucaginda Spencer ile ayaga kalkti. Sonraki iig giin, Mela-
nie karyolaya her defasinda biraz daha yaklagti ve sonunda,
Spencer kipirdanmadan, karyolanin yanina kadar gelebildi. Ye-
dinci giin oglunu karyolasina koydu ama onu tutarak bedeni-
ne yakin olacak sekilde ona dogru egildi. Neredeyse onu héla
tutuyor gibiydi ama Spencer artik yataga yatmisti.

Bu gercek bir doniim noktasiydi. Ug giin sonra, Melanie
Spencer ile birlikte odasina girip, odayr karartip, mizigi ko-
yup, sallanan sandalyeye oturabiliyor, sonra da karyolaya gidip
oglunu yatagina yatirabiliyordu. Ama ogluna annesinin hemen
orada oldugunun ve kendisinin glivende oldugunun giivence-
sini vermek igin Spencer’in iizerine dogru egilmeyi siirdirdi.
Basta, Spencer, karyolanin yan tarafina yakin duruyordu ama
birkag giin sonra biraz rahatladi. Hatta dikkatinin dagiimasina
izin veriyor ve bizden bilfiil uzaklagip oyuncak tavsanina dog-
ru ydneliyordu. Ancak, fazla uzaklagtigini hissettigi an, ihtiyat-
I bir sekilde, ¢abucak karyolanin yan tarafindaki nébet yerine
geri doniyordu.

Bu ritieli, her giin bir adim daha ilerleterek, tekrar ettik.
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Melanie, Spencer’i tutmak yerine karyolanin yaninda durduy;
sonunda, orada sadece oturur hale gelebildi. On beginci giin
itibariyla, Spencer kendi karyolasina kendi istegiyle gidip yati-
yordu. Ancak, uykuya dalmaya baslar baglamaz kendini uyan-
dirip oturuyordu. Her defasinda, tek yaptigimiz onu geri ya-
tirmak oluyordu. Yeniden gevsemeye bagliyor ama uykunun
lic agamasindan gegmeye baslarken bile yine de biraz aglyor-
du. Melanie’ye acele etmemesini sdyledim -bu, uyku siirecini
bélebilir ve Spencer tiim siirece bastan baglamak zorunda ka-
labilirdi. Sonunda, Spencer riiyalar ilkesine nasil tek bagina
yolculuk edecegini 6grendi.

Bir seferde bir sorun ¢éziin. Unutmayin, Spencer’in korkusu-
nu yenmesine yardim ettik ama bu sadece giindiiz vakti igin
gecerliydi. Geceyle ilgili diger meselelerini degistirmeye kal-
kismadik bile -hdla anne ve babasi ile birlikte uyuyor, hila bes-
lenmek igin uyaniyordu. Bunun gibi ¢ok katmanli bir meseley-
le ugragmak zaman ve sabir gerektirir. Ingiltere’de soyledigi-
miz gibi: “Bir ¢gicekle bahar olmaz.” Ama Spencer’in yatagmni
artik yabanci bir yer olarak gormedigini fark ettigimde, diger
sorunlari ele almamiz igin kendini yeterince giivende hissetti-
gini anladim.

Melanie'ye “Bence gece beslenmelerini birakmanin zamani
geldi,” dedim. Normal olarak, halihazirda kati gidalara bagla-
mis olan Spencer, aksam yedi bugukta emecek, ebeveynleri-
nin yatagina gidecek, sonra sabah bire kadar araliklarla uyu-
yup, o noktadan sonra da memeden bir yudum almak igin her
iki saatte bir uyanacakti. Buradaki ge¢mis, Spencer ne zaman
gecenin bir yarisi uyansa, onun a¢ oldugunu diigiinen annenin
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-her ne kadar her defasinda sadece birkag yudum alsa da- be-
begini besleyecek olmasiydi. Davranis, yani bebegin siirekli
olarak uyanmasi, Melanie’nin naif bir sekilde hemen bir me-
mesini gikarip verme istegi tarafindan pekistiriliyordu. Sonug
ise Spencer’in her iki saatte bir beslenmeyi beklemesi olmus-
tu -ki bu, sekiz aylik bir bebekten ziyade prematiire bir bebe-
ge uygun bir beslenme seklidir.

Yine, sorunu agamalar halinde ele almamiz gerekti. llk ii¢ ge-
ce, kural, bebegi saat dérde kadar, sonra altiya kadar besleme-
mek ve o saatte de biberon almasi geklindeydi (Neyse ki, Spen-
cer, hem meme hem de biberon alan kiigiik bir oglandi, dola-
yistyla degisimi kolayca kabul etti). Ebeveynleri plana bagh kal-
digi igin, ilk uyandiginda kendisine Melanie’nin memesi yerine
emzik ve saat altidaki beslenmesinde biberon verilen Spencer
dordiincii gece itibariyla yeni plana uyum saglamisti.

Bir hafta sonra, Melanie ile Stan’e benim sabahlama zama-
nimin geldigini soyledim; boylece, ebeveynlerin dinlenmesini
saglayabilecek ve ayni derecede 6nemli olarak Spencer’a, an-
ne, baba veya biberon olmadan kendi karyolasinda kendi ken-
dine yeniden uykuya dalmasini 6gretebilecektim. Spencer giin
icinde kati gida ve bol bol siit aliyordu; dolayisiyla geceleyin
beslenmeye ihtiyaci olmadigini biliyorduk. Ve yaklagik on giin-
diir giindizleri istekli bir sekilde uyuyordu. Kendi kendine -ve

gece boyu- uyumasi diisiincesini uygulamaya koymak igin ar-
tik uygun zamandi.

Eski aligkanliklar zor kayboldugundan biraz gerilemeye hazir-
ikl olun; plana bagh kalmalsiniz. Spencer’t banyodan sonra
karyolasina koydugumuz ilk gece, giin boyunca uygulamis ol-
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dugumuz ritiieli uyguladik. Uygulama milkemmel igledi... ya da
biz oyle disiindiik. Karyolasina gittiginde yorgun goériiniiyor-
du, ama tam onu yatagina koymak tizereydik ki birden gozle-
rini agip huysuzlanmaya bagladi. Karyolanin kenarlarina tutu-
nup kendini yukari dogru ¢ekti; onu yatirip karyolasinin yanin-
daki koltuga oturduk. Tekrar aglayip ayaga kalkti. Tekrar ya-
tirdik. Spencer’i otuz bir kez tekrar yatirdiktan sonra, sonun-
da yatar vaziyette kalip uyudu.

O ilk gece, saat tam birde aglayarak uyandi. Odasina gitti-
gim zaman, ayaga kalkmisti bile... Onu nazikge yatirdim. Uya-
rilmasini engellemek igin tek kelime etmedim, gozlerinin igine
bile bakmadim. Birkag¢ dakika sonra, yeniden huysuzlanip aya-
ga kalkti. Ve boyle devam etti. O aglayip kendini yukari ¢eki-
yor, ben onu yatiriyordum. Bu kii¢lik oyunu kirk li¢ kez tek-
rarladiktan sonra bitkin diistl ve nihayet yeniden uykuya dal-
di. Saat dortte, yine aglamaya bagladi. Spencer kendi davranig
kalibina o kadar sadikti ki, saati bu ¢ocuga gére ayarlayabilir-
diniz. Ve onu yine yatirdim. Bu kez, benim kiigiik haciyatma-
zim sadece yirmi bir defa ayaga kalkmaya calisti. (Evet tathm,
bunu ka¢ kez yaptigimi gergekten sayiyorum. Benden sik sik
uyku sorunlariyla ilgilenmem isteniyor ve anneler bana “Ne
kadar siirecek?” diye sorduklarinda onlara en azindan dogru
bir zaman araligi vermek istiyorum. Birkag yiize kadar say-
mam gereken bebekler olmustur).

Ertesi sabah, Melanie ile Stan’e neler oldugunu anlattigim-
da, baba siipheci yaklasti: “Bu hig ise yaramayacak, Tracy. Bi-
zim igin bunu yapmayacak.” Ona goz kirpip bagimi sallayarak,
sonraki iki gece geri gelecegime séz verdim. “Ister inan ister
inanma,” dedim, “en koti kismini atlattik.”
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Gergekten de, ikinci gece, Spencer’i uyumasi igin sadece
alti kez yatirmam gerekti. Saat ikide uyandiginda usulca odasi-
na girdim ve o tam omuzlarini yataktan kaldirmaya baglarken
onu nazikge geri yatirdim. Bunu sadece beg kez yapmam ge-
rekti; sonrasinda, daha 6nce hi¢ yapmamis oldugu bir sey ya-
pip sabah 6:45’e kadar uyudu. Bir sonraki gece, Spencer saat
dortte uyandi ama kalkmadi ve saat yediye kadar uyudu. O
zamandan beri, gece boyu araliksiz on iki saat uyumaya devam
ediyor. Melanie ile Stan sonunda hayatlarini geri aldilar.

“Onu Kucagimdan indirmeme izin Vermiyor”

ABC yontemimizi kullanarak yaygin gorilen baska bir so-
runa bakalim: stirekli kucakta taginma ihtiyaci duyan bebek...
Sarah ile Ryan'in, lkinci Bélim’de tanistiginiz ii¢ haftalik be-
bekleri Teddy’de yasadiklari durum buydu. “Teddy kucaktan
indirilmekten hoslanmiyor,” diye hayiflaniyordu Sarah... Bura-
da ge¢mis, Teddy dogdugunda seyahat etmekte olan Ryan’in
ogluyla birlikte olmaktan biyiik keyif aldig i¢in, ne zaman eve
gelse oglunu siirekli olarak kucaginda tagimig olmasidir. Ayri-
ca Sarah’nin Guatemalali bir dadisi vardir; bebeklerin oldukga
stk kucaga alindigi bir kiltiirdir bu... Kiigiik Teddy’nin davra-
nigi son derece 6ngoriilebilirdi ve ona tipatip benzeyen yiiz-
lerce bebek gérdiim: Onu omzuma aldigimda keyfine diyecek
olmuyordu. Ama onu indirmeye basladigim an -hatirlatirim, o
noktada gégsiimden en fazla 20-25 santim uzaklagsmis oluyor-
du- aglamaya basliyordu. Durup, hareketin yéniini tersine ¢e-
virip onu omzuma dogru kaldirdigimda, aglamayi derhal bira-
kiyordu. Teddy’nin kendisini kucagindan indirmesine “izin
vermeyecegini”’ disiinerek hep pes etmis olan Sarah’nin tek
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yaptig bu davranis kalibini giiglendirmek olmustu. Bu davra-
nig dizisinin sonucu olarak da -tahmin etmissinizdir- Teddy her
zaman kucaga alinmak istiyordu.

Bebeginizi kucagina almanizda ya da ona sokulmanizda yan-
s olan bir sey yok... Ve elbette aglayan bir bebek uygun se-
kilde yatistirilmalidir. Sorun, daha 6nce de belirttigim gibi,
ebeveynlerin genelde hangi noktada rahatlatmanin bitip kotii
aliskanligin bagladigini bilememeleridir. Bebegin ihtiyacini karsi-
ladiktan ¢ok sonra da onu kucaklarinda tutmaya devam ediyor-
lar. O zaman bebek (elbette kendi zihninde) su karara vari-
yor: “Ah, demek hayat boyle bir gey: anne ile baba beni hep
kucaklarinda tasiyacaklar.” Ama bebek biraz agirlaginca veya
ebeveynlerin kucaklarinda bebekle kolayca yapamayacaklari
igleri oldugunda ne oluyor? Bebek soyle diyor: “Hey, bir da-
kika... Beni kucagina almig olman gerekiyor. Burada boyle tek
basima yatmayacagim ben...”

Ne yapacaksiniz? Sizin yaptiginiz seyi degistirerek sonucu
degistirin. Onu siirekli kucaginizda tutmak yerine, aglamaya
basladigi zaman kucaginiza alin ama sakinlesir sakinlesmez kuca-
ginizdan indirin. Yeniden aglarsa, alin. Susunca, onu tekrar bira-
kin. Ve boyle devam edin. Bebegi yirmi-otuz kez, belki daha faz-
la defa kucaginiza almaniz gerekebilir. Esasen séylediginiz sudur:
“lyi durumdasin. Ben buradayim. Kendi basina olmanda bir so-
run yok.” Bunun sonsuza dek siirmeyecegine dair size s6z ve-
riyorum -elbette siz bebeginizin ihtiyacini karsiladiktan sonra da
onu rahatlatma uygulamasina geri donmediginiz siirece...

Ug Gunliik Sihrin Sirri
Her ne kadar ebeveynler bazen benim yaptigim seyin sihir
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oldugunu diigiinseler de, gercekte bu sagduyudur. Melanie ile
Stan’inki gibi bir durumda gordigiiniiz gibi birkag¢ hafta siire-
cek bir gegis dénemi planlamak durumunda kalabilirsiniz. Ote
yandan, kiigiik Teddy’nin siirekli olarak kucakta tasinmasi alis-
kanligini iki giinde degistirebildik ¢linkii buradaki gegmis -ba-
ba ile dadinin bebegi zamanin ¢ogunda kucaklarinda tagimala-
ri- sadece birkag¢ haftadir devam eden bir durumdu.

ABC stratejimi, ne tiir bir li¢ glinliik sihre ihtiyacim olaca-
gin1 tam olarak analiz etmek igin kullaniyorum. Genelde, gel-
digim noktada bir veya iki yontem kaliyor ki bunlar da eski
davranisi yok olmaya tegvik etmeyi iceriyor. Ug giinliik kaza-
nimlarda, ¢ocugunuzun bagimsizligini ve becerikliligini gelisti-
ren seyler adina, dnceden yaptiginiz her ne ise onu geri ¢e-
kersiniz -eskiyi yok edersiniz. Elbette, bebekler ne kadar bu-
yiimiis olursa, eski davranigi koreltmek o kadar zor olacaktir.
Aslina bakarsaniz, aldigim yardim ¢agrilarinin ¢ogu bes ay ve-
ya daha biyiik yasta bebekleri olan ebeveynlerden geliyor.

Sayfa 409’da yer alan “Sorun Cézme Rehberi’nde, benden
degistirmem istenen en yaygin koti aliskanliklarin kisa bir in-
celemesini sunuyorum. Ancak, her durumda ortak bazi baglik-

lar var.

Degisimin ABC’si

Unutmayin: Kirmaya ¢ahstiginiz kotii aliskanlk her ne ise, o,
simdi bertaraf etmek istediginiz davraniga (B) istemeden
yol agmis olan yaptiginiz seyin -gegmisin (A)- bir
sonucudur (C). Eger ayni seyi yapmaya devam ederseniz,
bu sadece ayni sonucu pekistirecektir. Sadece farkli bir sey
yaparak -yaptiginiz seyi degistirerek- aliskanligi kirabilirsiniz.
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Uyku sorunlari. Ister gece kesintisiz uyumayan (ii¢ aydan
sonra) bir bebek, ister kendi bagina uykuya dalmakta giigliik
¢eken bir bebek olsun, bu, her zaman, 6nce bebegi kendi ya-
tagina aligtirma, sonra da ona o yatakta sizin yatigtirmaniz ol-
madan uyumayi 6gretme meselesidir. Tipik olarak hatali ebe-
veynligin birkag aydir siiregeldigi en kot senaryolarda, bebek
kendi yatagindan korkabilir. Bazen, durum, bebegin sizin onu
kucaginiza almaniza veya sallamaniza aligmig olmasindan iba-
rettir. Sonug, bebegin kendi bagina nasil uykuya dalacagini hig
ogrenmemis olmasidir.

Sandra adinda bir bebegim vardi; “yataginin” bir insanin
gogsi olmasi gerektigine inanmigti diipediiz... Onu kucagima
aldigimda, benim ve onun gégsiinde birer miknatis var gibiydi.
Onu her yatirmaya galigtigimda, agliyordu. Bu, onun bana
“Benim uyuma seklim bu degil” deme bigimiydi. Basta, onu ya-
nimda bile yatirmak imkansizdi. Benim isim Sandra’ya uyuma-
nin bagka bir yolunu 6gretmekti ve ona her firsatta “Ben se-
nin, kendi basina nasil uyuyacagini 6grenmene yardim edece-
gim” dedim. Elbette, Sandra kugku igcindeydi ve baglarda bunu
dgrenmeye yonelik &zel bir ilgisi de yoktu. llk gece onu 126
kez kucagima alip tekrar yatirmak durumunda kaldim; bu say:
ikinci gece 30’3, Uglincli gece 4’e disti. Onu higbir zaman
“avaz avaz aglamaya” terk etmedigim gibi, ebeveynlerinin onu
sakinlegtirmek igin kullanageldikleri kanguru yontemine de
geri donmedim, ¢linkii bu, Sandra’nin uyku konusunda yasadi-
g1 guglikleri siirekli kilmaktan baska bir ige yaramayacakti.

Beslenme sorunlan. Sorun kéti beslenme aligkanhklari oldu-
gunda, genelde gegmis, ebeveynlerin, bebeklerinin verdigi isa-

394



retleri bir sekilde yanhs yorumlamalaridir. Ornegin Gail,
Lily’yi emzirmenin bir saat siirmesinden yakiniyordu. Onu zi-
yaret etmemden once bile, o zaman bir aylik olan Lily’nin alt-
mis dakika boyunca gergekten emmiyor olabileceginden siip-
helenmigtim; kendini yatistiriyordu sadece... Gail igin emzir-
mek o kadar rahatlaticiydi ki -muhtemelen oksitosin seviyesi
yliksekti- kendi de sik sik uyuyakaliyordu. Emzirmenin orta-
sinda kendinden gegiyor, on dakikalik bir sekerlemeden son-
ra uyaniverdiginde ise Lily’yi hdli emer halde buluyordu. Her
ne kadar pek ¢ok anneye alarmli saatlerini ¢ope attirmig ol-
sam da, bu durumda, bir alarml saat ¢ikartip Gail'e saati kirk
bes dakikaya ayarlamasini 6nerdim. Daha da onemlisi, ona
Lily’nin nasil emdigini dikkatle gozlemlemesini soyledim. Ger-
cekten besleniyor muydu? Gail iyice dikkat edince Lily'nin her
beslenmenin sonunda kendini yatistirdigini fark etti. Dolayi-
styla, alarm ¢aldiginda, Lily’ye annenin meme ucu yerine em-
zik verdik. Ug giin i¢inde, alarmdan da kurtulduk, zira Gail be-
beginin ihtiyaglarina ¢ok daha fazla uyum saglar hale gelmisti.
Lily biiylidilkkge emzige de ihtiyaci kalmadi giinkii kendi par-
maklarini kesfetti.

Beslenme sorunlarinda, bebeginiz, Lily'nin yaptigi gibi, ihti-
yaci olan gidayi aldiktan ¢ok sonra da emmeyi siirdiirebilir.
Memeyi araliklarla yakalamaya da ¢aligabilir -bu, onun, size
“Anne, ben artik daha iyi beslenen bir bebegim ve memeni
bosaltmak artik daha az zamanimi aliyor” gibisinden bir seyi
soyleme seklidir. Eger onun ne séyledigini anlamazsaniz, onu
tekrar memenize yonlendirme egiliminde olursunuz, o da em-
meye devam eder ¢iinkii bebeklerin yaptiklari budur. Ya da,
artik ihtiyaci olmadigi halde gecenin bir yarisi beslenmek igin
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uyanabilir. Bu durumlardan herhangi birinde, bebeginiz me-
meyi veya biberonu emzik gibi kullanmayi 6grenir ki bu sonug
size de gocugunuza da bir yarar saglamaz.

Davranis ne olursa olsun, yaptigim ilk sey sistemli bir rutin
onermek oluyor. E.A.S.Y. rutininde tahmine ¢ok yer olmuyor
¢linkii ebeveynler bebeklerinin ne zaman acikmalari gerektigi-
ni biliyor ve huysuzlugunun altinda yatan diger nedenleri aras-
tirabiliyorlar. Ama ayni zamanda ebeveynlere, neler olup bit-
tigini gozlemlemelerini, bebeklerinin ger¢cekten beslenmeye
ihtiyaci olup olmadigini degerlendirmelerini 6neriyorum. Eger
beslenme ihtiyaci yoksa o zaman fazladan gereksiz beslenme-
lere yavas yavas son vermeye ve bebeklerine kendi kendini
yatigtirmanin baska yollarini 6gretmeye tesvik ediyorum. Be-
begin memede daha az zaman gegirmesini veya birka¢ yudum
daha az almasini saglamak igin bagta ekstra beslenmeleri daha
kisa tutabiliyorum. Gegis donemini tamamlamak igin sut yeri-
ne su verebiliyorum ya da emzik kullanabiliyorum. Sonunda
gelinen noktada, bebek eski aligkanligini hatirlamiyor bile;
bundandir ki bu siireg insana sihir gibi geliyor.

“Ama Benim Bebegimde Kolik Var”

Iste bu, benim ii¢ giinlik sihrimin gercekten test edildigi
bir durum... Bebeginiz aci aci bagirir ve bacaklarini gégsiine
dogru geker. Kabiz mi? Gazi mi var? Bazen &yle aci ¢ceker go-
rindr ki, ydreginizin pargalandigini hissedersiniz. Cocuk dok-
torunuz ve benzer deneyimi yagamis olan diger anneler bu-
nun kolik oldugunu séyler -ve herkes sizi kayg: verici bir se-
kilde uyarir: “Bununla ilgili yapabilecegin hi¢cbir sey yok.” Bu
kismen dogru; koligin gergek bir caresi yok. Ayni zamanda,

396



kolik fazlasiyla gok kullanilmig bir terim, hemen hemen her zor
durumu tanimlayan bir joker sézciik haline gelmistir. Ve bu
zor durumlarin ¢ogu iyilestirilebilir.

Kendinizi Bir Rahat Birakin
Bir oda dolusu annenin arasinda, bebeklerden higbiri
aglamiyor olsa bile, bebeginde kolik olan anneyi kolaylikla
tanirsiniz. En bitkin goriinen annedir o... Bir sekilde sonunda
“koti” bir bebege sahip olmanin kendi hatasi oldugunu
disiinir. Cok sagma... Eger bebeginizde gergekten kolik
varsa, bu elbette bir sorundur ama sebebi siz degilsiniz. Ve
bunu atlatmak igin, bebeginiz kadar sizin de destege
ihtiyaciniz var.

Birbirinizi suglamak yerine -ki maalesef baz ¢iftler boyle
yapliyor- siz ve esiniz, birbirinizi rahatlatmalisiniz. Pek ¢ok
bebek, kurulmusg gibi ayni saatte aglar -mesela, her giin saat
ug ile alti arasinda... Bunun igin nébetlesin. Bir giin anne
gorev basindaysa, bir sonraki giin gérevi baba devralmal...

Eger bekdr bir anneyseniz, bir biiylik ebeveynin, kardesin
veya arkadasin o lanetli saatte size ugramasini saglayin. Ve
kurtarici geldiginde, orada oturup bebeginizin aglamasini
dinlemeyin. Evden ¢ikin. Yiriyis yapin veya arabayla dolagin
-sizi o ortamdan ¢ikartacak her ne ise onu yapin.

En 6nemlisi: Her ne kadar bebeginizin koligi size sonsuza dek
siirecek gibi gelse de, sizi temin ederim ki gegecektir.

Size katilyorum, eger bebeginiz kolikse, bu bir kidbus olabi-
lir -hem bebeginiz hem de sizin igin... Bebeklerin yiizde 20’sinin
bir tiir kolik sikintisi ¢ektigi kabul edilmektedir ve bunlarin
yizde 10'u ciddi vakalar olarak degerlendiriimektedir. Kolikli
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bir bebekte, bu minicik insanin gastrointestinal veya genitoliri-
ner yolunu gevreleyen kas dokusu diizensiz bir sekilde kasil-
maya baslar. Belirtiler genelde huysuzlanmayla baslayip uzun
aglama nobetlerine doner ve bu bazen saatlerce dur durak bil-
mez. Tipik olarak, bu ataklar her giin li¢ agagl bes yukart ayni
saatte ortaya ¢ikar. Cocuk doktorlari kolik teghisinde bazen
“l¢ kural"ni kullanirlar -ig¢ hafta veya daha uzun siire boyun-
ca, haftada ig giin, giinde (¢ saat aglama...

Ornegin, klasik bir kolikli bebek olan Nadia, giiniin ¢ogun-
da giilimser, sonra her gece saat altidan ona kadar bazen dur-
madan, bazen de araliklarla aglardi. Onu biraz olsun rahatlatan
tek sey ise, disaridan gelen uyaranlari engelleyen karanlk bir
odada onunla birlikte oturmakti.

Zavalli Nadia’'nin annesi Alexis neredeyse bebegi kadar si-
kintidaydi ve ortalama bir yeni anneden daha uykusuzdu.
Onun da Nadia kadar yardima ihtiyaci vardi. Sadece duygulari-
ni yonetmek bile tam zamanl bir isti. Elbette, bazen kolikli bir
bebegin ebeveynlerine verebildigim en iyi tavsiye “Kendinizi
bir rahat birakin” oluyor.

Kolik siklikla Gglincii veya dordiinci haftada birdenbire or-
taya ¢ikar ve Ug ay civarinda ayni sekilde esrarengiz bir bigim-
de kaybolur (Aslinda burada esrarengiz bir sey yok. Cogu va-
kada, sindirim sistemi olgunlasir ve spazmlar azalir. Yine o
yasta, bebekler kollarini-bacaklarini daha iyi kontrol eder ha-
le gelirler ve kendilerini yatistirmak igin kendi parmaklarini
bulabilirler). Ancak, benim deneyimime gére, kolik diye nite-
lenen durumlardan bazilari hatali ebeveynligin bir tirtini ola-
bilir -aglayan bir yenidogani sakinlestirme konusunda ¢aresiz
kalan bir anne (veya baba) bebegini uyutmak igin sallamaya ve-
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ya avutmak i¢cin meme ya da biberon vermeye yonelir. Bu, ¢o-
cugu, biraz da olsa “iyilestirir” gibi gériiniir. Bu arada bebek,
her iiziildiginde bu sekilde rahatlatiimayi bekler hale gelir.
Bebek birkag haftalik olana kadar, sonug, bu yapilanlardan da-
ha azinin onu sakinlegtirmeyecegidir ve herkes bunun kolik
oldugunu disindr.

Bana bebeklerinde kolik oldugunu soyleyen pek ¢ok ebe-
veynin, lkinci Bélim’de tamistiginiz Chloe ile Seth’inkine ben-
zer hikdyeleri var. Telefonda, Chloe bana, Isabella’nin kolik si-
kintisi ¢ektigini soyleyerek “Neredeyse hep agliyor” demisti.
Beni kapida kargilayan ablak yiizli, nur topu Isabella hemen
kollarimin arasina yerlegmis ve ebeveynlerinin bana bilgi ver-
dikleri sonraki on begs dakika boyunca hayatindan memnun bir

sekilde kucagimda oturmustu.

Karin Agrisiyla ligili Teknikler
Gaz sancilarini 6nlemenin en iyi yolu gidalari idare altinda
tutmaktir ama muhtemelen bir noktada bebeginiz karin
agrisina yakalanir. Iste en etkili oldugunu diigiindiigiim

stratejiler:

* Herhangi bir bebege gaz gikarttirmanin en iyi yolu, avug
icinizin timsek kismiyla bedenin sol tarafini (midesinin
oldugu yeri) yukariya dogru sivazlamaktir. Eger bes dakika
sonunda bebek gaz gikartmamigsa, onu yatirin. Eger bebek
hizh hizl solumaya, kipirdanmaya, gozlerini devirmeye ve
gilimsemeye benzer bir ifade takinmaya baglarsa, gazi var
demektir. Onu tekrar alin; kollarinin sizin omzunuzun
uzerinde olmasina, bacaklarininsa diimdiiz asagiya
sarkmasina dikkat ederek tekrar gazini gikartmaya caligin.
* Bebeginiz sirtiistli yatar vaziyetteyken bacaklarini yukar
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dogru gekin ve nazik¢e pedal ¢evirme hareketi yaptirin.
* Bebeginizi, yiizli agagiya bakacak sekilde 6n kolunuza
yatirin ve avug iginizle karnina hafifce bastirin.

* Ufak bir ortiiyii yaklagik on santimlik bir serit haline
gelecek sekilde katlayarak bir kugak yapin ve bunu
bebeginizin karninin gevresine sikica sarin -ama kan

dolagimini kesecek kadar siki olmamali (eger bebegin rengi
maviye donerse, fazla siki demektir).

* Bebeginizin gaz ¢ikarmasina yardimei olmak igin, onu yiizi
size bakacak sekilde tutup poposunu pispislayin. Bu ona bir
odak noktasi verir, bdylece neresini itecegini bilir.

* Karnina ters C (daire degil) hareketiyle masaj yapin ki

kalin bagirsag izleyebilesiniz -soldan saga, asagiya; sonra
sagdan sola...

Hatirlayabileceginiz gibi, tath bir geng ift olan Chloe ile
Seth atesli yandaglardi. Bir rutinin, bes aylik huysuz kizlarina
yardimci olmada gok katki saglayabilecegini sdyledigim anda,
uzerime gullanacaklarim diigiindiim nedense. Her seyi akisina
birakmak istiyorlardi, ama gelin, onlarin bu serbest hayat tar-
zini kiiglik, tath Isabella’ya dayatmalarinin sonuglarina bakalim.

“Simdi biraz daha iyi,” dedi Chloe. “Belki nihayet koligi at-
latacak kadar biiyiimistiir.” Anne, Isabella’nin dogdugundan
beri ebeveyn yataginda uyudugunu ve hild geceleri diizenli
olarak aglayarak uyandigini agiklayarak sézlerine devam etti.
Giin iginde de durum asag yukari ayniydi. Isabella emerken
bile bagiriyordu ki bu, Chloe’nin soyledigine gore, her saat ba-
s! veya iki saatte bir gergeklesiyordu. Ebeveynlere, onu sakin-
lestirmek i¢in ne yaptiklarini sordum.

“Bazen onu kar tulumunun igine sokuyoruz ¢iinkii bu onun
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gok fazla hareket etmesini engelliyor. Ya da salincaga koyup
onun igin The Doors albimiinii ¢aliyoruz. Eger durum gergek-
ten kotliyse, onu arabayla dolagmaya ¢ikarip hareketin onu ya-
tistirmasini umuyoruz. Bu da ise yaramadiginda,” diye ekledi
Chloe, “arka koltuga gegip agzina mememi dayiyorum.”

“Onu bazen aktiviteyi degistirerek oyalayabiliyoruz,” diye
ifade etti Seth...

Bu hosg, ilgili ebeveynler, Isabella igin yaptiklari neredeyse
her seyin, basarmaya ¢alistiklari seyin aleyhine islediginden biha-
berdi. ABC tekniginin uygulanmasi, bes ay zarfinda siddetlenmig
ve pekistirilmig bir durumu ortaya ¢ikard. Isabella sistemli bir
rutinle uzaktan yakindan ilgisi olmayan bir geye tabi tutulmus
oldugundan, ebeveynleri ondan gelen isaretleri siirekli olarak
yanhs okuyor, her aglamay: “A¢im” diye yorumluyorlardi. Bu-
rada gegmis, agiri besleme ve asiri uyarma idi -ve bebegin dav-
ranigi- onun bu davranig kalibinin siirdiriilmesindeki pay -¢1g-
ik ¢ighga aglamak oluyordu. Sonug, kendini dis diinyaya nasil
kapatacagl hakkinda en ufak bir fikri olmayan asiri yorulmus bir
bebekti. Bebekten gelen isaretleri yanhg anlayan ve “onu oyala-
manin” yeni yollarini kesfetmek zorunda olduklarini diisiinen
ebeveynler bebegin sikintisini bilmeden artiriyor ve sorunu sid-
detlendirmekten bagka bir sey yapmamis oluyorlard..

Isabella, sanki planlamigcasina, oksiriir gibi ufak aglama
sesleri ¢ikarmaya basladi -agikg¢a (en azindan benim igin oyley-
di), bu onun “Anne, usandim” deme sekliydi.

“Goriyor musun?” dedi Chloe.

“Iste,” diye araya girdi Seth...

“Simdi durun bakalim, anne ile baba,” dedim bebek sesiyle
ve Isabella adina konugarak “Ben sadece yorgunum” dedim.
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Sonra goyle agikladim: “lsin piif noktasi, keyfi iyice kagma-
dan onu simdi yatirmak...” Chloe ile Seth, yukariya, igine gu-
nesin doldugu, iki kisilik bir yatagin yanisira duvarlarinda pek
¢ok resmin bulundugu kendi yatak odalarina yoneldiler.

Kolayca ¢are bulunacak bir sorun apagik ortadaydi: Yatak
odasi fazla aydinlikti ve uyarici, dikkat dagitici pek ¢ok 6ge ba-
rindirtyordu; dolayisiyla Isabella’nin kendini dig diinyaya kapat-
masi imkansizdi. “Bir besiginiz veya bebek arabaniz var mi?”’
diye sordum. “Onu orada uyutmay: deneyelim.”

Chloe ile Seth’e, Isabella’y: ortiiyle nasil kundaklayacaklari-
ni gosterdim (277. sayfaya bakin). Bes aylik oldugunda kollari-
ni kontrol edebilmeye basladigini ve kendi parmaklarini bula-
bilecegini agiklayarak Isabella’nin bir kolunu kundagin disinda
biraktim. Sonra yatak odasindan karartilmis bir koridora ¢ik-
tim ve kollarimda tuttugum sikica kundaklanmig bebeklerini
ritmik bir bicimde pigpigladim. Yatistirici bir sesle, Isabella’ya
“Tamam kigtigim, sadece yorgunsun” diyerek ona giiven
verdim. Birkag saniye icinde, sakinlesti.

Ebeveynlerinin hayreti, Isabella’y! pigpiglamaya devam ede-
rek kigik besigine indirdigimde siiphecilige doniisti. Birkag
dakika boyunca sakindi; sonra aglamaya basladiginda tekrar
kucagima aldim, yatistirdim ve sakinlesince onu tekrar yatir-
dim. Bu iki kez daha tekrarlandi ve sonra, ebeveynlerinin sas-
kinhg altinda, Isabella uykuya dald..

“Gok uzun siire uyuyacagini sanmiyorum,” dedim Chloe
ile Seth’e “¢linkii tavsan uykusuna alismig durumda... Simdi isi-
niz o kisa uykulari uzatmasina yardimci olmak...” Bebeklerin,
yetiskinlerin gectigi kirk bes dakikalik uyku déngiistiniin he-
men hemen aynisindan gegtiklerini agikladim. Ancak, her
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“gik” dediginde ebeveynleri yanibasinda bitiveren Isabella gibi
bir ¢ocuk yeniden uykuya dalmasini saglayan becerileri heniiz
o6grenmemistir. Bunu ona ebeveynleri 6gretmek durumunda-
dir. Sadece on-on bes dakika sonrasinda uyanirsa, bebegin uy-
kusunu almig olup simdi uyanmig oldugunu diigiinmek yerine,
benim yapmig oldugum gibi, onu nazikge tekrar riiyalar ilke-
sine gondermeleri gerekiyor. Nihayetinde, nasil kendi kendi-
ne yeniden uykuya dalacagini 6grenecek ve uykulari uzayacak.

“lyi de koligi ne olacak?” diye sordu Seth; endiseli oldugu
agtk¢a goriiliiyordu.

“Bebeginizin gergekten koligi olmadigindan siipheleniyo-
rum” diye agikladim “ama eger koligi varsa bile, bunu onun
icin daha iyi hale getirmek iizere sizin yapabileceginiz seyler
var.”

Bu ebeveynlerin, Isabella’nin gergekten koligi olmasi duru-
munda, evlerindeki sistem eksikliginin her ne fiziksel sorunu
varsa bunu daha da siddetlendirmekten bagka bir ise yarama-
yacagini fark etmelerine yardimci olmaya galistim. Ama ben
onun rahatsizliginin nedeninin hatali ebeveynlik olduguna ina-
niyordum. Isabella’nin her agladiginda beslenmesinin sonucu,
annesinin memesini emzik olarak kullanmay1 6grenmis olma-
stydi. Ve bu kadar sik beslendigi i¢cin, memeyle sadece “oynu-
yordu” ve bunun sonucu olarak, Chloe’nin siitiiniin gogunluk-
la laktoz yoniinden zengin igecek kismini aliyordu ki bu gaza
yol agabiliyor. “Hatta tiim gece boyunca da atigtiriyor,” diye
belirttim “ki bu onun minik sindirim sisteminin hi¢ dinlenme-
digi anlamina geliyor.”

Biitiin bunlarin 6tesinde, bebeklerinin kendisini yenileye-
cek sekilde iyi dinlenemedigini -gece veya giindiiz- bunun igin
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de siirekli olarak yorgun oldugunu agikladim. Ve agiri yorgun
bir bebek kendisini dig diinyaya kapatmak igin ne yapar! Ag-
lar. Ve agladigi zaman hava yutar ki bu da ya gaza neden olur
ya da midesinde halihazirda sikisip kalmig olan her ne ise onu
daha kot hale getirir.

Sonunda, biitiin bunlara cevaben, iyi niyetli bu ebeveynler
bebeklerine daha fazla uyaran yiiklemiglerdi -arabayla dolas-
ma, salincak, miizik (ve The Doors, daha azi da degil). Isabel-
la’nin kendini nasil sakinlestirecegini 6grenmesine yardimci
olmak yerine, onun kendi kendini yatistirma becerilerini bil-
meyerek elinden almiglard..

Su tavsiyeyi verip onlardan ayrildim: Isabella’y E.AS.Y. ru-
tinine sokun. Tutarh olun. Kundaklamaya devam edin (Altinci
ay civarinda, Isabella’nin iki kolunu da serbest birakabilirsiniz
zira o zaman itibariyla oradan oraya hareket eden elleriyle
kendini tirmalama veya kendi yiiziini sikigtirma ihtimali azal-
mis olur). Saat altida, sekizde ve onda st Uste besleyin ki ge-
ceyi gegirmesini saglayacak kalorileri alsin. Eger tekrar uyanir-
sa, beslemeyin -bunun yerine ona emzik verin. Agladiginda
onu rahatlatin ama ayni zamanda giivence de verin.

Bu degisiklikleri adim adim yapmalarini, 6nce giindiiz uyku-
larini ele almalarini 6nerdim; bdylece Isabella bu kadar agiri
yorgun ve huysuz olmayacakti. Bazen, sadece giindiiz uykula-
rini halletmenin bile gece uykusu iizerinde faydal bir etkisi
oluyor. Her durumda, onlari, bu gegis doneminde aglamayla
dolu birkag hafta gegirebilecekleri konusunda uyardim. An-
cak, durumlari disiiniildigiinde, kaybedecekleri ne var ki? Be-
beklerini boylesine rahatsiz gormekten 6tiirii zaten aylardir
aci gekiyorlardi. En azindan, simdi bir umut 15181 gormekteler-...
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Ya yanildiysam? Ya Isabella’nin gergekten koligi varsa? Ger-
cek su ki, bunun 6nemi yok. Her ne kadar ¢ocuk doktorlari,
gaz sancilarini rahatlatmak igin bazen hafif bir antiasit recete
etseler de, aslinda higbir sey koligi tedavi etmez. Ama gidala-
n dizgin bir sekilde idare etmenin ve makul uykuyu tesvik
etmenin bir bebegin rahatsizligini genelde hafiflettigini kesin
olarak biliyorum.

Dahasi, agir beslenme ve uykusuzluk kolik gibi goriinen
davraniglara yol agabilir. Bunun “gergek” kolik olup olmama-
sinin dnemi var mi? Bebeginiz yine de rahatsiz... Bunun bir ye-
tiskin icin nasil bir sey oldugunu diigiiniin. Biitiin gece ayakta
olsaydiniz kendinizi nasil hissederdiniz? Eminim huysuz olur-
dunuz. Peki laktoz intoleransi olup da siit icen bir yetigkine ne
olurdu? Bebekler insandir ve bizde goriilen gastrointestinal
belirtilerin aynilarini yasarlar. Sikigip kalmig gaz bir yetigkin
icin kdbustur ve kendini tutamayan veya midesine masaj yapa-
mayan veya bize sorunun ne oldugunu anlatacak kelimeleri
kullanamayan bir bebek igin bu daha da kotiudir. En azindan
E.AS.Y. rutininde, anne ile baba neye ihtiyag duyuldugunu an-
layabilirler.

Seth ile Chloe’nin durumunda, onlara, bebeklerinin giin bo-
yunca atigtirma seklinde beslenmesine izin vermek yerine ona
diizgiin beslenme imkani saglamanin Isabella’nin ihtiyaglarini
daha iyi analiz etmelerine yardimai olacagini agikladim. Agladi-
g zaman daha mantikli diigiinebilecekler: “Ah, a¢ olamaz. Onu
daha yarim saat 6nce besledik. Muhtemelen gazi var.” Ve lsa-
bella’nin yiiz ifadelerine ve beden diline gergcekten duyarli ol-
maya bagladiklarinda, rahatsizlik aglamasi ile (“Mmm... Suratini
eksittigini ve bacaklarini yukariya gektigini goriiyorum”) yor-
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gunluk (“lki kere esnedi”) arasindaki farki anlayacaklardir. On-
lara, sistemli bir rutinde Isabella’nin uyku kaliplarinin iyilesece-
gini ve artik her daim huysuz bir bebek olmayacaginin giiven-
cesini verdim. Ne de olsa, sadece iyi dinlenmekle kalmayacak,
ebeveynleri de aglamasi artip kontrolden ¢ikmadan énce onun
neye ihtiyaci oldugunu anlayabilecek.

“Bizim Bebegimiz Memeden Vazge¢gmeyecek”

Bu, babalardan sik duydugum bir sikayet, 6zellikle de em-
zirme nedeniyle daha basta keyifleri kagmigsa ya da esleri ilk
bir yildan sonra da emzirmeye devam ediyorsa... Eger anne,
bebegin inatla memesine yapisma nedeninin kendisi oldugunun
farkina varmazsa, bu ¢ok koti bir ailevi duruma yol agabilir.
Benim hissiyatim, anneler emzirmeyi uzattiklarinda, bunun ne-
redeyse her zaman, bebek icin degil de kendileri igin oldugudur.
Bir kadin, bebegi sadece kendisinin sakinlestirebilecegi gizli bil-
gisini, bu rolii, bu yakinligi genelde sever. Emzirmeyi huzurlu
veya kisisel anlamda doyurucu bulmanin yanisira, ¢ocugunun
kendisine bu denli bagimh olmasi fikrinden de hoslanir.

Ornegin Adrianna, iki buguk yagindaki Nathaniel'i hala em-
ziriyordu. Kocasi Richard ¢ilgin gibiydi. “Bu konuda ne yapa-
bilirim, Tracy? Nathaniel ne zaman keyifsiz olsa, ona meme
veriyor. Bu konuda benimle konusmuyor bile ¢iinkii arkadas-
lari ona bunun ‘dogal’ oldugunu ve ¢ocugu memede rahatlat-
manin iyi oldugunu soyledigini soyliiyor.”

Sonra Adrianna’ya ne hissettigini sordum. “Nathaniel’i ra-
hatlatmak istiyorum, Tracy. Bana ihtiyaci var,” diye agikladi.
Ancak, kocasinin hosgorisiniin giderek azalmig oldugunu bil-
diginden bunu ondan saklamaya bas ladigini itiraf etti. “Ona
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Nathaniel'i memeden kestigimi séyledim. Ama gegenlerde bir
arkadagimizin Pazar giinii barbeki davetindeydik ve Nathani-
el ‘Tata, tata’ diye [meme igin kullandigi bebek kelimesiydi bu]
gogsumii ¢ekistirmeye basladi. Richard bana bir bakig attu.
Ona yalan sdyledigimi anlamisti. Ofkeden deliye déndii.”
Benim isim, bir kadinin emzirme konusundaki fikrini degis-
tirmek degil... Bu kitapta daha 6nce de soyledigim gibi, bu ¢ok
bireysel ve 6zel bir meseledir. Ama Adrianna’ya en azindan
kocasina karsi diriist olmasini tavsiye ettim. Benim esas endi-
semin bir biitiin olarak ailesine dair oldugunu vurguladim.
“Nathaniel'i memeden kesmen gerekip gerekmedigini syle-
mek bana diigmez ama bunun herkesi nasil etkiledigine bir
bak” dedim. “Disiinmen gereken bir bebegin ve kocan var,
ama goriiniige gore egemen olan bebegin...” Sonra ekledim:
“Eger, Richard’in haberi olmadan Nathaniel'e emebilecegi fik-
rini agtliyorsan, kiigiik oglunu da hilebaz olmaya sevk edersin.”
Hatali ebeveynlikten bahsedecek olursak... Adrianna’ya neler
olup bittigine bir bakmasini, emzirme konusunda kendi giidiile-
rini degerlendirmesini ve gelecege bir géz atmasini tavsiye ettim.
Richard’a yalan sGylemesinin ve Nathaniel igin kéti bir 6rnek
olusturmasinin sonuglarini géze almayi gergekten istiyor muy-
du? Elbette istemiyordu. Sadece bunu enine boyuna diisiinme-
misti. “Emzirme konusunda ihtiya¢ duyanin Nathaniel oldugun-
dan emin degilim artik,” dedim ona diiriistge... “Bence buna ih-
tiyag duyan sensin. Ve bu gézden gegirmen gereken bir sey...”
Hakkini vermeliyim, Adrianna 6énemli bir i¢ degerlendirme
yapti. ls konusunda kararlar almamak iin Nathaniel'i bahane
ettigini fark etti. Herkese ofise dénmek igin ne kadar “heves-
li” oldugunu soyleyip duruyordu ama iginde gizliden gizliye
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¢ok daha farkh bir hayal barindiriyordu. Nathaniel ile beraber
olmak, belki bir bebek sahibi daha olmak i¢in birkag¢ yil daha
izin almak istiyordu. Sonunda bunun hakkinda Richard'la ko-
nustu. “Inanilmaz derecede destekleyiciydi” diye anlatti bana
daha sonra... “Bana benim gelirime ihtiyacimiz olmadigini, bu-
nun yaninda bdyle bir anne oldugum igin gurur duydugunu
soyledi. Ama ebeveynlik denkleminin bir pargasi oldugunu da
hissetmek istiyordu.” Adrianna Richard’a Nathaniel'i meme-
den kesecegini soylediginde bu kez dogruyu séyliiyordu.
Once giindiizleri emzirmeyi birakti. Ona bir giin sadece
“Artik tata yok -sadece aksam uyku zamaninda var”’ dedi. Nat-
haniel ne zaman tigortiini kaldirmay: denese -ki ilk giinler bu-
nu giinde birkag kez yapti- “Bitti” diye tekrar etti ve meme ye-
rine ona aligtirma bardag verdi. Bir hafta sonrasinda, gece em-
zirmeyi de birakti. Nathaniel “Bes dakika daha” diyerek anne-
sini ikna etmeye ¢alisti ama Adrianna ona “Artik tata yok” diye
yineleyip durdu. Nathaniel vazgegene kadar bu dirdin iki hafta
daha siirdii ama vazgegctiginde de bu konu kesin olarak kapan-
di. Bir ay sonra Adrianna bana goyle dedi: “Cok sasirdim. Nat-
haniel sanki emdigini hi¢ hatirlamiyor gibi... Buna inanamiyo-
rum.” Daha da 6nemlisi, Adrianna ailesini geri kazand:: “Richard

ile ben ikinci balayr yasiyormusuz gibi hissediyorum.”

Sorun Cozme Rehberi
Asagidaki rehber, kargilagabileceginiz her sorunu igeren detayli

bir liste degildir, ama bunlar benden siklikla yorumlamam ve
diizeltmem istenen uzun vadeli gigliiklerin gesitlerini gosterir
niteliktedir. Eger bebeginiz bu giigliklerin birden fazlasini
yagiyorsa, bir seferde bir giigliigii ele almaniz gerektigini
unutmayin. Bir rehber olarak, kendinize “Neyi degistirmek
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istiyorum?” ve “Bunun yerine neyi koymak istiyorum?” diye

sorun. Hem beslenme hem de uyku meseleleri s6z konusu

oldugunda, bu ikisi genelde birbiriyle baglantilidir ama 6rnegin
bebeginiz kendi karyolasinda olmaktan korkuyorsa bunlardan
herhangi biri iizerinde galismak imkansizdir. Once ne yapmaniz
gerektigini bulmaya galigirken, sagduyunuzu kullanin -genelde,
¢oziim disiindiigiiniizden daha barizdir.

Sonug

“Bebegim siirekli
kucakta olmaktan
hoslaniyor.”

“Bebegimin beslenmesi
neredeyse bir saat
strtyor.”

Muhtemel Gegmig

Siz (veya bir bebek
hemsiresi) muhtemelen
onu kucaginiza
almaktan
hoglaniyordunuz...
Tabii baglarda. Simdi o
buna

aligmig durumda, sizse
hayatiniza devam
etmeye hazirsiniz.

Sizi emzik gibi
kullaniyor olabilir. Onu
beslerken telefonda
oluyor musunuz

ya da onun nasil
beslendigine bir sekilde
dikkat ediyor musunuz!
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Yapmaniz

Gereken

Bebeginizin
rahatlatilmaya ihtiyaci
oldugunda, onu alip
sakinlegtirin ama
aglamasi durdugu anda
onu birakin. Ona “Ben
buradayim -Higbir yere
gitmedim” deyin. Onu,
onun rahatlamak igin
ihtiyag duydugu
siireden daha uzun
stire kucaginizda
tutmayin.

Basta, bir bebegin
emmesi genelde
siddetli ve hizlidir ve
igtigi seyi yuttugunu
duyabilirsiniz. Sonunda
arkadan gelen zengin
siite ulagtiginda,
emisleri daha uzun ve
sert bir hal alir.
Kendini yatigtirirken,
alt ¢enesinin hareket
ettigini gorursiniz ama
sttlin gekildigini



“Bebegim saatte bir
veya bir buguk saatte
bir acikiyor.”

“Bebegim uyumak igin
biberona (veya
memeye) ihtiyag
duyuyor.”

“Bebegim beg aylik ve
gece aralksiz
uyumuyor.”

Verdigi isaretleri yanhs
okuyor, her aglamasini
achk olarak
yorumluyor
olabilirsiniz.

Uykudan 6nce meme
veya biberon vererek
onu bunu beklemeye
sartlamig olabilirsiniz.

Bebeginiz gece ile
giindiiziin yerini
degistirmis olabilir.
Geriye doniip
hamileliginizi duginiin:
Geceleri ¢ok
tekmeleyip giindiizleri
uyuduysa, o biyoritimle
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hissetmezsiniz.
Konsantre olun ki sizin
bebeginizin nasil
beslendigini bilin.
Beslenmelerin kirk beg
dakikadan daha uzun
siirmesine izin
vermeyin.

Biberon veya meme
vermek yerine
manzarasini degistirin
-sikilmig olabilir- veya
emme ihtiyacini tatmin
etmek icin emzik verin.

Bebeginizi EAS.Y.
rutinine sokun ki
uykuyu memeyle veya
biberonla
bagdastirmasin. Bir
bebegin kendi bagina
uyumay! 6grenmesine
yardim etme
konusundaki ipuglari
igin sayfa 281’e de
bakin.

Gin iginde bebeginizi
her (g saatte bir
uyandirarak dongiiyii
degistirmeniz
onemlidir. (281. sayfaya
bakin). llk giin uyusuk,
ikinci giin biraz daha
uyanik olacaktir ve



“Bebegimiz biz onu
sallamadan uykuya
dalamiyor.”

“Bebegim biitiin giin
aghyor.”

diinyaya gelmistir.

Ya da ilk birkag¢ hafta
giindizleri uzun
uyumasina izin vermis
olabilirsiniz, o da gimdi
buna aligmistir.

Verdigi uyku
isaretlerini (272.
sayfaya bakin) ve agin
yoruldugunu gézden
kagiriyor olabilirsiniz.
Muhtemelen,
sakinlestirmek igin onu
salladiginizdan, kendi
basina uykuya dalmayi
6grenmemistir.

Eger kelimenin gergek

anlamiyla biitiin gun ise,
mesele agiri beslenme,

yorgunluk ve/veya agiri
uyariima olabilir.
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glinci giin itibariyla
biyolojik saatini
degistirmis olacaksiniz.

Ik veya ikinci
esnemesini bekleyin.
Bunu kagirdiysaniz 271.
sayfaya bakin. Eger
bunu bir siredir
yapiyorsaniz, sallanmay,
uykuyla
iligkilendirmektedir.
Sallamayi yavas yavag
devre digi birakirken,
bunun yerine bagka bir
davranig koymaniz
gerekir: Ya o
kucaginizdayken
hareketsiz durun ya da
sallanmadan bir
sandalyede oturun.
Hareket yerine sesinizi
ve pispislamay: kullanin.

Bebekler nadiren bu
kadar ¢ok aglar,
dolayisiyla en iyisi
¢ocuk doktorunuza
danigmanizdir. Eger
sorun kolikse, bu
kesinlikle sizin isiniz
degil; bunu atlatmak
zorundasiniz. Ama



“Bebegim hep huysuz
uyaniyor.”

Huy bir yana, bazi
bebekler uyandiklarinda
huysuz olurlar giinkii
yeteri kadar
uyumamiglardir. Sadece
uyku déngiisii
degisirken bebeginizi
kaldirirsaniz (284.
sayfaya bakin) yeterince
dinlenemeyebilir.

sorun kolik degilse,
yaklagiminizi
degistirmeniz
gerekebilir. Size tanidik
gelebilecek bir hikiye
igin sayfa 396-413’e
bakin. Her durumda,
bebegi E.AS.Y.
rutinine sokmanin ve
makul uykuyu tegvik
etmenin (sayfa 260) ge-
nelde faydasi olur.

En ufak bir ses ¢ikardig
anda odasinda
bitivermeyin. Kendi
basina yeniden uykuya
dalmasina izi vermek
icin birkag saniye
bekleyin. Giin igindeki
uykularimi uzatin. Ister
inanin ister inanmayin,
bu, gece uykularin
daha iyi hale
getirecektir ¢linki agir
yorulmus olmayacaktir.

Adrianna i¢ gozlem ve denge konusunda onemli bir ders

aldi. Ebeveyn olmak bunun her ikisini de gerektiriyor. Gordi-

glim sozde sorunlarin pek ¢ogunun ortaya ¢ikma nedeni, an-

nelerin ve babalarin kendilerini bebeklerine ne kadar fazla

yansittiklarini fark etmemeleridir. Kendinize “Bunu bebegim

icin mi yapiyorum yoksa kendim igin mi?” diye sormaniz her
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zaman 6nemlidir. Artik kucaga alinmaya ihtiyaci olmayan be-
beklerini kucaga alan, anne siitiine ihtiyag duymayi ¢oktan bi-
rakmig bebeklerini emziren ebeveynler gériiyorum. Adrian-
na’'nin durumunda, kendinden saklanmak igin yiiriime ¢aginda-
ki ¢ocugunu kullaniyordu; farkina varmadan, kocasindan da
saklaniyordu. Bir kez neler olup bittigine gergekten bakabildi-
ginde, kendine ve esine kargi diiriist olabildiginde ve aslinda
kotii bir durumu daha iyi bir durum haline getirme giiciline sa-
hip oldugunu gorebildiginde, otomatik olarak daha iyi bir ebe-
veyn, daha iyi bir eg ve daha giigli bir insan haline geldi.
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sonsoz
Birka¢ Son Disilince

Adimlarinizi 6zenle atin, biiyiik bir incelikle

ve unutmayin hayat biiyiik bir denge eylemidir.
Hiinerli ve usta olmayir unutmayin

asla. Ve akla karay karigtirmayin birbirine.
Peki basaracak misiniz? Evet! Basaracaksiniz!
(ylizde 98,75 garantisi var.)

-Dr. Seuss, Oh, the Places You’'ll Go!
(Gideceginiz Yer)



Bu kitabi ¢ok 6nemli bir hatirlatmayla bitirmek istiyorum:
Eglenin. Eger ebeveyn olarak iyi zaman gegirmiyorsaniz, bebek-
lere fisildayan diinyadaki tim tavsiyeler faydasizdir. Evet, zor
olabilecegini biliyorum, &zellikle de ilk aylarda, 6zellikle bitkin
oldugunuzda... Ama ebeveyn olmanin nasil 6zel bir lituf oldu-
gunu hicbir zaman aklinizdan gikarmamalisiniz.

Cocuk yetistirmenin émiir boyu siiren bir sorumluluk oldu-
gunu da unutmayin -bugiine dek bagarmig oldugunuz herhangi
bir gorevden daha ¢ok ciddiye almaniz gereken bir sey bu... Bag-
ka bir insani yonlendirmeye ve sekillendirmeye yardimci olmak-
la sorumlusunuz ve bundan daha biiyiik, daha yiice bir gorev
yoktur.

Gidisat 6zellikle getin bir hal aldiginda (ve sizi temin ederim,
bir Melek bebekte bile bazen isler zorlasacaktir), bakig aginizi
kaybetmemeye ¢aligin. Cocugunuzun bebekligi harikulade bir
yastir -Urkiiticl, degerli ve goz agip kapayincaya kadar biten...
Eger bir giin geriye bakip bu tatl, kolay zamanlari 6zlemle ana-
caginizdan bir an giiphe ederseniz, daha biiyiik yagta ¢ocuklari
olan ebeveynlerle konusun: Bir bebege bakmak hayatinizin film
seridindeki tek bir karedir sadece -agik, keskin ve maalesef bir
daha ele gegmez...

Sizin igin dilegim, zor anlar da dahil olmak iizere her anin
keyfini ¢ikarmanizdir. Amacim size sadece bilgi ve beceri degil
daha 6nemli bir sey kazandirmak: kendinize ve sorunlari ¢6zme
yeteneginize olan giiveniniz...

Evet sevgili okur, kendinizi giiglendirebilirsiniz. Anne veya
Baba, Biiyiikanne veya Biiyiikbaba -bu kitabi eline alan her kim-
se- bu sirlar artik sadece benim degil... Onlari iyi kullanin ve be-

beginizi sakinlestirme, onunla bag ve iletisim kurma mucizesinin
keyfini ¢ikarin.
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