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Annelige

Kimimiz uzun planlarin sonunda mijdesini alir, kimimiz i¢in de anne
olacagini 6grenmek tamamen surpriz olur... Her iki durumda da endiseli

2 dislincelere kapilmak ¢ok dogal. “Gergekten hazir miyim?” diye kendinize
HCier mISIr"Z ° sorup durmak yerine, hazirlanmanin kolay yollarini aramaya ne dersiniz?

Mikemmel olmaya galismayin: Hayatta kimse her

alanda ve her konuda miukemmel olamaz. Etrafinizda
gordugunuz sézde "kusursuz anne” modellerini bir kenara birakin ve gergeklere odaklanin. .
Emin olun gérdugintiz o kusursuz anne modellerinin de bir¢ok purtzt var. Mikemmel anne 'ﬂ o
olmaya ¢alismak yerine kendinizi oldugunuz gibi kabul edin ve iggudulerinize guvenin. '
Listenizi hazirlayin: Hamilelik stresince her seyi oluruna birakmak stresinizi en aza indirger ancak
yine de yavas yavas bir ihtiyag listesi hazirlayarak panik seviyenizi azaltabilirsiniz. Bebedinizin
dogdugu andan itibaren ihtiyac duyacaginiz bebek bezi, Bepanthol Baby Pisik Onleyici
Merhem, sampuan ve temizleme mendili gibi dncelikli trtnlerin listesini ¢ikarin. Elbette bunlari
hemen almaniza gerek yok ama listeniz elinizde bulunsun.

Esinizle paylasin: Evet, hamile olan sizsiniz ama karninizda tasidiginiz bebek
ikinizin. O yuzden bebedinizle ilgili yasadiginiz sikintilari ve stresi esinizle mutlaka
paylasmalisiniz. Bebedin bakimi ve gelecediyle alakall butin endiselerinizi esinize

anlatarak ondan destek alin. )
Doktor kontroliline yalniz gitmeyin: Aylik doktor kontroliine tek basiniza gitmeyin. Ozellikle esinize

bebeginizle gerceklestirdiginiz bu randevularda birlikte olmanin énemini vurgulayin ve esinizden galisma
saatlerini sizin kontrolintze gére ayarlamasini rica edin.

Kabullenin: Hi¢ kimse bebek buyutmenin kolay bir sey oldugunu séyleyemez. Lohusalik dénemi ile
birlikte her yeni annenin kafasinda bir cok soru isaretleri olusur, bu gayet normal bir durumdur. Onemli
olan bu surecin normal ve gegici bir sireg oldugunun farkinda olmak. Bu dénemde yardim almak,
ozellikle baska annelerin tecrubelerinden faydalanmak size ¢ok iyi gelecek. Bu suregte dikkat edilmesi
gereken nokta, kulaktan dolma fikirlerle degil, uzman gérusleri ile olusturulmus, gerekli yerlerde bilimsel verilere dayanarak size
destek olacak dogdru platformlardan yardim almaktir.




Annelik bir kadinin basina gelen en glizel, en degerli, en 6zel ama
ayni zamanda da en zorlu tecriibedir.

Annelik, codu zaman seve seve ama bazen de blyuk sorgulamalarla yasamimizi kendi merkezimiz
disinda, cocugumuzun odadinda strdirmek anlamina gelir. Bu buydk kendini adanmiglik rolinde
dengeyi bulmak ise her kadinicin kendine 6zgt ama bir o kadar da dogal bir stirectir. Annenin karakteri,
tarzi, gecmisi, beklentileri, bebedin 6zellikleri ve cevrenin yaklasimi gibi sayisiz degiskene badli olarak
annelik rolunt sahiplenme ve yurttme seklimiz degisir. Annelik roline dinden razi olmak, doért gozle
beklemek ve baska turltistni hayal bile edememek ile "“Bunun altindan nasil kalkacadim”, “Peki benim
ihtiyaglanm ne olacak?”, “Bu kadar fazla dedil mil" gibi distinceler arasinda strekli gider geliriz.

Anneligin coskusunu da sorgulamasini da yasamamis kadin yoktur ama annelikteki yogun duygularin
hangisinin, hangi gun, hangi seviyede tecribe edildigi tamamen kisiye dzgudur, hesaplanamaz,
karsllastirlamaz ve yargilanamaz. Aksiyle karsllasan, yargilanan, elestirilen bir anne kendine de
bebedine de bakamaz hale gelir ¢ginku o elestirilerle, anneyi biricik ve kendisi yapan kimligin
yaprtaslar kurcalaniyor demektir. Boyle bir ortamda ne kadin-erkek, anne-balba ve ebeveyn-cocuk
arasindaki uyum yakalanabilir ne de saglikli birey ve aile gelisimi mtumkin olur. Ozetle, bir kadinin
annelik stirecinde gekirdek aile, genis aile, toplum, medya seklinde halkalar halinde ilerleyen sistemin
her bir unsuruna, o kisinin kendi icin buldugu ya da bulmaya calistigi annelik ritmine saygi duymak,
desteklemek ve kabullenmek dusmektedir sadece.

GUnUmUzun altl dolu ya da degil; dogrulugu, faydasi kanitlanmis ya da hig distntlmemis olmasi fark
etmeksizin her kafadan bir sesin yukseldigi kaotik dinyasinda anne olmak hig kolay degdildir. Elimizden
gelenin en iyisini yapmaya galisiyor ve buytk ihtimalle anneligimizle harika performanslar gikariyorken
bile, hala eklenecek, sdylenecek, kesfedilecek daha bir strti seyin oldugu mesajini alinz hep. Bu noktada
tim anneler dncelikle kendi i¢ seslerine odaklanmalidir. Kucaginizdaki sizin bebediniz ve yasanan
sizin anneliginizdir. Esiniz kadar yakin bile olsa aslinda kimsenin bu biricik tecrlbeye sdz sdyleme
hakki yoktur. Cevrenizden sonsuz saygl, anlayis ve sabri her halinizle hak ettiginizi daima hatirlayin.
Bebeginizin fizyolojik sadlid ya da gocuk gelisiminin temelleri gibi anneligin teknik basliklarina gelince
de, kisisel olarak taniyip gtivendiginiz bir uzmanla ilerlemek en dogru ve i rahatlatici ¢ozum olacaktir.

Madem ki annelikte kendi yolumuz ve kendi kaynaklanmiz bu denli 6nemli, dyleyse
‘Anne olmus bir kadin kendini i¢sel olarak nasil besler?' sorusunu da mutlaka sormaliyiz:



1) Sizi mutlu eden kiiglik seyleri bulun ve bunlara zaman ayirin: Anneligin yodunlugu icerisinde de sunlara
zaman ayiramaz miyiz? Guzel bir banyo, mum isiginda dinlenme, kitap okuma, taze cgigekler, glize kokulu bir losyon,
sicak cikolata, bir kadeh sarap, parkta tek basiniza oturma, sallanan koltukta keyif, resim/lboyama yapmak, magaza
gezmek, masaj yaptirmak ve bir arkadasinizi eve gagirmak gibi... En ulasilabilir ve basit haliyle sizi neler mutlu ediyorsa
onlarn bulup hayatiniza serpistirin.

2) Hayir demeyi édrenin: Cogumuz ekstra aktivitelere, islere, bulusmalara, ricalara ve harcamalara 'hayir' demekte
zorlaninz. Oysaki anne oldugumuzda kaynaklarmizi dengeli kullanmaya her zoamankinden daha ¢ok intiyacimiz
vardir. Kendimizi cocuk bakimi ve gocuk yetistirmenin stresi altindayken daha da fazla yormamak icin hayatimizi biraz
yalinlastirmak gergekten bize katki sadlayan ve ihtiyag duydugumuz nesnelere, ortamlara, iliskilere yatinm yopmak
dogru olmaz mi? Mesela, bir araya geldiginizle cocuklarn gurtlttsinden birbirinizi bile duyamadiiniz kalabalik
arkadas bulusmalarindansa bazen de ¢ekirdek aile olarak vakit gegirmeye ne dersiniz?

3) Egzersiz yapin: Fiziksel egzersiz hem fizyolojik hem mental sagligimiz igin birincil unsurdur. Annelik stresinizi atmak;
surekli planlama, organizasyon ve takip gerektiren annelik isinin zihninizde yarattig yogunlugu yumusatmak, bedeninizi
guglendirip ilerleyen yillar igin fiziksel enerjinizi yiksek tutmak, bedeninizle barisip 6zguveninizi arttirmak ve duygusal
agidan dayanikl olmak igin spor yapmak harika bir fikirdir. Fiziksel egzersizin dnemini atlamayin.

4) Bilingli farkindalik ¢aligmasi yapabilirsiniz: Nefes egzersizi yapmak, ana odaklanmak, aklinizdan gegen
dusunceleri yargllamadan izlemek 6zellikle is ve dzel hayat dengesini kurmakta zorlanan baski altindaki gintimuz
yetiskinleri icin faydall yontemlerdir. Ancak g¢ocuk buydtmenin, is sorumluluklarindan farkl olarak bir iligki yatirimi
oldugunu, asil bu iliski igerisinde iyilesme potansiyeli tasidigimizi ve ¢cocukla iliskiye verdigimiz kadar keyif de aldigimizi
daima hatirlayalim.

5) Espri ve eglenceyi hayatiniza yerlegtirin: Gulmek ve nese, akil sagligimiz ve iyilk halimiz icin en énemii
unsurlardandir. Zinnimizdeki zorlu duygular gulerek disari ¢ikarabilir, rahatlayabiliriz. Gulmenin, eglenmenin, esprileri
yakalamanin pesinde olun. Komedi filmi izlemek, bir arkadasinizia komik anilariniz hakkinda konusmak, bir komedi
sovuna gitmek, karikattr dergileri okumak, esprili hesaplar takip etmek, esprili kisilerin etrafinda olmak, kendinizle bazen
dalga gegebilmek ve tabii ki cocugunuzla oynarken edlenmek i¢sel kaynaklarinizi beslemenin etkin yollarindan biridir.

Anneliginizin tadini doyasiya gikardiginiz keyifli bir ebeveynlik yolculugu dilegiyle...
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Anne Anne- bebek baglanmasi dogumdan itibaren, aile ve arkadas gevremizden
tutun esimize hatta doktor, hemsire gibi bizleri takip eden uzmanlardan
Bebe belki de pek tanisikhdimiz olmayan komsularimiza kadar herkesin géziiniin
Uzerinde oldugu bir konudur. Clinkii anne-bebek baglanmasi gergekten
ozel, heyecan verici bir film gibi izlenebilecek, merak uyandiran, capcanli bir
olusumdur. Felsefi gozliklerle bakarsak, ‘Anne-bebek baglanmasi hayatin
ta kendisidir!’ rahatlikla diyebiliriz.

Anne ve bebek beraber olduklar ve olmadiklar her an birbirleri hakkinda yeni seyler dgrenir, kesfeder, 6ztimser, birbirlerine baglanirlar. Bu
muhtesem sUreg elbette ki herkesten dnce anne ve bebedin sahibi oldudu; heyecan, merak, mutluluk ve bazen de zorlanma hissettigi ama
ne olursa olsun yasamin en anlamli dénemi olarak tecrtbe edilmelidir. Buna her anne-bebek ¢iftinin hakki vardir ve bu iliskide gevredekilerin
aslinda tek rolt, anne ile bebedini desteklemek, segimlerine saygr duymak ve yapabiliyorlarsa onlar kabulle sarmalamaktir.

Anne-bebek baglanmasinin hem bu denli 6zel hem de dinya Uzerinde hepimizin tecrlbe ettidi

evrensel bir durum oldugunu bilen arastirmacilar, baglanmanin hem nedenleri hem de ortaya cikis
mekanizmasi hakkinda gesitli teoriler dne strmuslerdir. Bugiin de yaygin olarak kabul géren Bowlby'e

ait BaglanmaTeorisine gére, anne-bebek badlanmasi evrimsel temellidir. Insan yavrusu, dunyaya

geldigi andan itibaren yasamini surdtrmek ve kendini korumak icin anneye muhtagctir. O sebeple

annenin yakininda kalmak ister ve ayrilmaya tepki gosterir. Anne de o oranda bebedini sahiplenir.

Ancak Bowlby, anne-bebek bagdlanmasini belirleyen bazi i¢sel edilimlerin aslinda ilk ¢adlara

6zgU kosullarin sonucu olarak ortaya ¢iktigine sdyler ve insanlidin yakin tarihindeki hizli ve buydk

degisim dusunuldugunde evrimsel tepkilerimizin bu degisime yetisemedigi konusunda bizi uyarir.

Ornegin, beslenme barinma isinma gibi temel ihtiyaclanmizin karslanmasinda rahat oldugumuz
gunUmuUzdn ortalama kosullar distintldaginde, codu yeni annenin bebedine karsi sergiledidi \
asin korumaci tavrin aslinda abartil oldugu séylenebilir. Benzer sekilde, bebedin ihtiyaclarini ifade TN
etmesi ve annenin bunlar karsilamasi strecinde yasanabilecek rutin zorluklar dolayisiyla, anne- i
bebek baglanmasinin kalici sekilde zarar gdrecedi yonundeki ebeveynlik kaygilan da yersizdir. \

Gercekten de bu uyarlara, anne-bebek baglanmasinin kalitesini  arastiran  gunumuz
calismalarindan destek gelmektedir. Amerika gibi bireyci bir kilttrde bile anne-bebek baglanmasinda
sorun yasayanlarin orani oldukga distktdr: Nafusun yaklasik %65'i givenli baglanma kategorisinde cikmistir. Bizimki gibi

toplulukgu altyapiya sahip bir kultirde ise anne-bebek baglanma probleminin ¢ok daha distk bir ihtimal oldugu, ntfusun oldukga
kuguk, ancak marjinal gruplar igin s6z konusu oldugu rahatlikla sdylenebilir.



Tum bu bilgilerin de verdigi i¢sel rahatlamayla, anne-bebek baglamasinin asamalarina odaklanabiliriz.
Baglanma davraniginin gelisimindeki 4 periyodu bilmek, bebegimizle iliskimizde bizi nelerin bekledigini anlamak

icin faydali olacaktir:

1. Dogumdan 8/12 haftalik olana kadar: Bebek insanlara karsi zel ilgi duyar, yonelir ve yaklasir ama kisileri ayirt edemez.
2. 8/12 haftaliktan 24/30 haftaya kadar: Bebek, baglanma figird olan kisiyi (genelde anne) digerlerine tercih eder ve ona yoénelr.
3. 24/30 haftadan 2/3 yasa kadar: Hareket becerisi arttikga bebek baglanma figirtyle (annesiyle) olan fiziksel yakinligr korumaya

aktif sekilde gayret gosterir.

4.2/3 yas ve sonrasi: Cocuk baglanma figlrinuin (@nnesinin) duygu, dustince ve bakis agisini anlamaya baslar ve davranislarini buna

gore de duzenleyerek karsilikli iligkinin katlimaeisi/ortadi haline gelir.

Yeni dogum yapmis anneler icin en gizel ddnem, bebegin bakim intiyaglar igin 6zellikle annesini tercih
etmeye basladidl yani baglamanin gézle gértlar hale geldigi 2 aylik dénem ve sonrasidir. Zaman
ilerlerken bebekler balba, bakici, blyukanne gibi sinirl sayida birkag kisiye daha sadlikl bad kurabilseler
bile anneye olan bag niteligi bakimindan digerlerinden daima farkl ve baskindir. Bu 6zel badin altinda
annenin bebedin intiyaclarina duyarlilidl, bakimdaki ézeni, bebegdiyle paylastidi ictenlik, yasanan yodun
ten temasi, yUz yuze oyunlar, karsilikl gilimsemeler, bolca iletisim ve zamanin gogunu, baska unsurlarin
rekabeti olmadan paylasma tecribesi vardir. Oyle ki anne-bebek arasindaki bu ézel bad bazen

diger kisileri, ozellikle de babalarn dislanmis bile hissettirebilir. Eloette ki ne annenin ne bebedin amaci
babayi disarida tutmak degildir ama baglanmanin ikili dogasi en azindan bir streligine anne-baba-
cocuk olarak 3'1t gegirilen vakitleri bile anne-cocuk ve baba-gocuk anlar olarak bolumlere ayirmaya
devam eder. Bu dénemde eslerin sabirli ve anlayisl olmasi, dzellikle bebekle birlikteyken birbirine karsi
destekleyici sekilde davranmasi oldukga kritiktir. Ancak bdyle bir ortamda bebek gergekten kendini
guvende hisseder ve saglikli fiziksel, zihinsel, sosyal ve duygusal gelisimi tamamlar.

Bebek gelisimi cok yonludur: Bebek beslenir tarti alir fiziksel olarak buyur; cevresini kesfeder yeni seyler
ogrenir zininsel olarak gelisir; cevresindeki insanlar ayirt eder sosyal olarak gelisir; yuz ifadelerimizi okur
bizi anlar duygusal olarak gelisir. Ancak tim bu gelisim boyutlarinin altinda yegane bir unsur vardir:
Annesinin her zaman onu korumak ve kollamak icin hazir oldugunu bilmesi, annesine giivenmesi! Anne-
bebek arasindaki guvenli bad cocugun tum gelisiminin ve bu baglamda, dolayl yoldan da hayatin
devaminin biricik sebebidir.

Bebeginizle tiim gtizellikleri doyasiya yasadiginiz mutlu zamanlar dilegiyle...

Bowlby, J. (1951). Attachment. London: Hogarth Press
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Bebeg““z Son yillarda yapilan arastirmalar
gostermektedir. Bebekler her
Bebeginizle iletisiminizde onun beden dili yol géstericiniz olursa

lﬂl bebeklerin incelikli bir beden
Bedeﬂ Dl ‘tl' isaret diline sahip oldugunu
gozme Sd n turli istek, ihtiyag ve duygusunu
kendilerine 6zgu bir dille anlatirlar.
iliskinizin kalitesi bliylk oranda artar. Bebeklerin sergiledigi bedensel
isaretleri temelde li¢ bélimde toparlayabiliriz.

Aclik ve Tokluk Isaretleri: Bebekler aglik ve tokluklarini da bedensel isaretlerle cok net sekilde ifade ederler.

| Bebediniz aciktiysa parmaklarini sikip yumruk yaparak, ellerini genesinin altinda ya da agiz civarinda birlestirerek, kol

' ve bacaklarini bukerek, sirtini geriye kivirarak, emme sesleri ve adiz hareketlerini arttirarak, anneye yonelerek ve en
j sonunda da yodun mizmizlanma ve aglamayla acligini net sekilde ifade eder.

Bebedinizin beslenmenin sonunda sergileyecedi tokluk isaretleri ise kollarin iki yana uzamasi, parmaklarin agilip gevsemesi,
emme hizi ve seslerinin azalmasi, bacaklarin gevsemesi, ylz hareketlerinin azalmasi, bazi bebekler icin memeden uzaklasip geri
cekilme ve ¢ogunlukla da karni doyup rahatladiktan sonra uykuya dalma halidir. Aclik ve tokluk isaretlerini bilmeniz bebedinizin
beslenme duzenini olusturmada isinize ¢ok yarayacaktir. Beslenme etkilesimi, ebeveyn-cocuk iliskisinin butinund etkiler. Daha
bebeklik déneminde beslenme konusunda bebedinizle uyum yakalamaniz hem kurdugunuz iliski hem de bebedinizin saglikli
buytmesi icin cok faydali olacaktir.




llgili Olma Isaretleri: Bebegin sizinle iletisim kurma istegini ve ihtiyacini anlatir. Bebedin
keyifli, mutlu ve 6Jrenmeye acik oldugu zamanlarda meydana gelir. llgili olma isaretleri

sergileyen bir bebek temelde 'lletisim kurmak istiyorum’, "Yaptigin seyle ilgiliyim, devam

et' demektedir. Bebeklerde gortlen en yaygin ilgili olmar isaretleri sunlardir:

2_{ Gulumseme :F_c Ebeveynin yuzine bakma :l_c Basinl ebeveyne dodru gevirme
;{ Kollarini ebeveyne dodru uzatma i Keyif sesleri cikarma i Basini hafifge yukseltme
£ Gozlerin acilip buyumesi £ Yuzun isldamasi # Kol ve bacaklar yumusak ve dairesel

&

&
&
&

sekilde hareket ettirme

lgili olma isaretleri gérdugunizde, e§er bebeginizle konusuyor, ona dokunuyor ya da géz temasi
kuruyorsaniz bunlari strdurmelisiniz. Eger ilgili olma isaretleri gordugunuzde bebedinizle herhangi bir

temas halinde degilseniz sozel, gorsel ya da tensel bir iletisim baslatmaniz faydali olabilir.

ligiyi Kesme Isaretleri: Bebegin ara verme intiyacini anlatir. Bebedin sikildig, yoruldugu ve iletisime kapali oldugu
zamanlarda meydana gelir. ligiyi kesme isaretleri sergileyen bir bebek temelde 'Ara vermeye ihtiyacim var', 'Yaptigin
seyi durdur ya da degistir’ demektedir. Bebeklerde goérulen en yaygin ilgiyi kesme isaretleri sunlardir:

Sirtini geriye kivirma £ YUzUnu ve bedenini ebeveynden uzaklastirma
Tekmeleme € Aglamis yuz ifadesi

Hizli nefes alip verme & Esneme

Donuk ifadeli gozler & Kas catma ve goz kapaklarini kisma

Elini kafanin arkasina ya da kulaga goéturme

& Basini uzaga cevirme
£ Uzaga bakma

& Alnini kingtirma

£ Yuz/dudak eksitme

ilgiyi kesme isaretleri gordugunuzde bebedin ara verme ihtiyacina saygr duymaniz ve o andaki etkilesiminizin temposunu
dusurmeniz ya da hepten durdurmaniz faydali olabilir. Bebediniz ilgiyi kesme isaretleri sergiliyorsa dinlenmesi icin gz
temasini kesmeniz, daha az konusmaniz hatta bebeginizi kucaginizdan ayirip tensel temasi bitirmeniz gerekebilir.



Mucizevi organimiz beyin, heniiz anne

karninda gelismeye baslar ve bu gelisim

dogumdan sonra da hizli sekilde devam
eder. Ozellikle yasamin ilk yillar, beynin
kalici geligsimini tegvik etmek i¢in muhtesem
bir firsat dénemidir. Bebegdinizin zeka geligimini

desteklemenin en dogru yolu onunla duyulari uyaran oyunlar oynamaktir.

Iste bebeginizin zeka seviyesini arttiracak gelisim ayina uyumlu oyun fikirleri:

Yiiz ifadeleri Oyunu
Bebedinizi dike yakin bir pozisyonda kollarini, bacaklarini ve ayaklarini rahatca hareket
ettirebilecedi sekilde kucaginiza yerlestirin. Bebeginize, dnce yuzunizt yaklastirin ve yuzunizle
gulumseyen farkli ifadeler yapin. Daha sonra A4 kadida cizilmis siyah-lbeyaz basit insan yuzu
resmini bebedinize gdsterin ve bu resmi yavasca saga ve sola taslyarak
bebegdinizin 1 dakika kadar takip etmesini destekleyin.

| Bilekleri Calistir Oyunu
Bu oyun igin bebeklere 6zel hazirlanmis bilek gingiraklarindan edinmelisiniz. Bebedinizi
sirt UstU yatirin ve bebeginizin bileklerine ¢ingiraklari takin. Bebeginize bakarak “Sen ¢ok
tath bir bebeksin” gibi bir cimleyi uydurdugunuz neseli bir melodiyle tekrar tekrar séyleyin.
Belirlediginiz ozel kelimeye (6rnegin “tath” kelimesine) her geldiginizde dnemini belirtmek
amaclyla bebedinizin elini hareket ettirerek cingiragdi sallayin.
(Ayaklar icin de ayni oyunu oynayabilirsiniz.)

Dokulari Kesfediyorum Oyunu 5
Bu oyun igin nemli bir stinger, havlu bez, aliminyum folyo ve : *
jelatin kagrt gibi farkll dokudaki birkag materyale intiyaciniz *
olacak. Bebeginizi kucadiniza alin ve masanin kenarina :
oturun. Nesneleri masanin Uzerine dizin. Bebedinizin
elleriyle nesnelerle oyun oynamasina izin verin.

Her bir nesneyle bebeginizin ellerini oksayin

ve bu sirada nesnenin adini sdyleyin.




Saklan-Bul Oyunu

|Bu oyun igin bir A4 kagida ihtiyaciniz olacak.

Bebedinizi bebek koltuguna yerlestirin ve siz de

karsisina oturun. Yuzunuzu kagitla kapatin. Bebedinize:

"Beni gbrmek igin benimle konus” deyin. Bebediniz herhangi

bir ses cikardiginda hemen yluzinuzu agin, ona bir puctk verin
ve oyuna yeniden baslayin. Oyuna 2 dk boyunca devam edin.

Sembolleri Kesfediyorum Oyunu
Bebedinize sembolik gérsellerin nasil siniflandirildigini gosterebilirsiniz:

' Bir A4 kagida alfabenin ilk 5 harfini, diger bir A4 kagida Tden S'e kadar rakamlari yazin. Bebedinize dnce
harflerin oldugu kagidi gosterin ve sirasiyla harfleri okuyun. Sonra “Bunlar harf” deyin. Bunu tamamladiktan
sonra bebedinize rakamlarin yazil oldugu kagidi gésterin ve rakamlari sirasiyla okuyun. Sonra,
"Bunlar sayi” deyin. Bebegdinize harfleri ve rakamlar ayirt etmeyi 6gretirken nasil siralandiklarini da
ogretebilirsiniz. Bebedinize soyle diyebilirsiniz: "A, B'den énce gelir. B, C'den dnce gelir ve C, D'den
once gelir”

Sarkilarla Bayiyorum Oyunu

| GUnunuzy bebeginize sarki ile anlatin. Herhangi bir melodi olusturun ve melodiyi

" kullanarak o gin neler yoptiginizi anlatan sarkilar séyleyin. Uyanma, giyinme, kahvalti
etme, disari gikma gibi gun iginde yaptiginiz tum aktiviteleri sarkiyla seslendirebilirsiniz.
Ayrica bebeginizin hayatindaki kisiler hakkinda da sarki soyleyebilirsiniz. Orn:
"Anneanne seni gok seviyor ve sana bir dpucuk veriyor." Muzikal konusmalar
bebedinizin beyin gelisimini destekler.

Kendimi Taniyorum Oyunu

| Bebeginizi sirt stu yatinn ve burnunuzla burnuna dokunun ve bu sirada melodik
sekilde "burun” deyin. Bunu birkag kez tekrar edin. Daha sonra bu oyunu yanak, gene
ve dudak gibi yuzun diger bolumleriicin de yapin. Zaman ilerledikge el, kol, bacak,
karin gibi vicudun diger bolumleri icin de bu oyunu surdurebilirsiniz.



Bebek\eﬁn

Bebeginiz diinyaya geldikten sonra
) aglayarak ya da mimik ve jestlerini
% l Sag ld rlz . kullanarak etrafindakilerle baglant
A , NaSl kurmaya baslar. Peki bu noktada
J sizin Uzerinize diigen goérevler neler,
6grenmeye ne dersiniz?

#€ Onun ihtiyaclarini karsilayin
Bebedinizin ne zaman, neye intiyag duydugunu anlamaniz onun igin gok énemli. Aglarken ne igin
agladigini bilmeniz ve istedidi seye yanit vermeniz onun kendini giiven icinde hissetmesini sadlayacaktir.
Bebedin bu stregte anne ile kurdugu bu bad ve gtiven duygusu, sosyal gelisimini de hizlandiracaktir.
& Cok fazla aglamasini énleyin
Huzursuz ortamda buytyen bebekler, sosyal gelisim agisindan problem yasar. Her bebek agdlar ama
burada énemli olan bebedinizin ne icin agladigidir. Bebediniz hickirarak agladiginda onu kucagdiniza
alarak sakinlestirmeye calisin. Uykusu gelmis, acikmis, altini pisletmis ya da pisik olmus olabilir. Ozellikle
baz donemlerde; dis ¢ikarma, katr gidaya gegis ya da antibiyotik kullanildigi donemlerde, pisik olma
olasiig da artmaktadir. Bu sebeplerden dolayi, her bez degisiminde narin cildini koruyan Bepanthol
Baby Pisik Onleyici Merhem kullanabilirsiniz. 9 ideal 6zellige sahip olan Bepanthol Baby Pisik
Onleyici Merhem; bebeginizin cildini koruyarak pisik olmasini énler, ideal nem diizeyini korur.

# Yabancilara karsi hissettigi korku duygusuyla bas etmesini saglayin
Bebeginiz altr aylik dénemde ev disindaki kisileri yabanci gorir ve onlara kargi olumsuz tavirlar sergileyehbilir.
Bebeginizin yeni insanlara karsi daha sakin bir yaklasimda bulunmasi igin karninin tok, uykusunu almis ve
huzurlu oldugu zamanlarini yakalamaya bakin. Aksi halde iletisim kurmasi zorlasir. Bu aylardan itibaren
bebeginizin yeni kisilere karsi acik olmasi, ileriki yaslardaki sosyal gelisimini de olumlu yonde etkiler.

£ Huysuzlandiginda Ustiine gitmeyin

Bebeginiz zaman zaman huysuzlanabilir. Bdyle durumlarda istemedidi davranisi tekrar etmeyip, aksine
sevdidi seyleri yapin. Bu onu simartmak degildir, hirginlasmasini engelleyip huzurlu olmasini saglamis
olursunuz.




#& Kitap okuyun, muzik dinletin
Bebeginiz kelimeleri anlamasa da, ayirt edebilme yetenegdine sahiptir. Bu nedenle ylksek sesle ve tane tane kelimeler
kullanarak ona kitap okuyabilirsiniz.

£ Dig dunyay: kesfetmesine izin verin

Bebedinizin dis dunyaya olan meraki highir zaman bitmez, giderek artar. Bu yizden onu tesvik edip ev icerisinde dzgurce dolasmasini,
esyalar yakindan tanimasini saglayin. Kendi basina bir seyler yapmasina izin verilen belbeklerin 6zgtiveni daha hizli gelisir.

#€ Terk edilme endigesini oyunlarla atlatmayi deneyin

Bebekler anne ve babalarindan ayrilma endisesi tasiyabilir. Bu endiseyi azaltmak igin; salonda
birlikteyken odadan yavasca ayrilip "gidiyorum” diyerek kapiyr kapatabilir ve hemen sonrasinda
yanina donerek “ben geldim” diyebilirsiniz. Bebediniz bdylece her gittiginizde donecedinizi bilecektir.
Ev icinde bir odada yalniz kaldiginda ona baska odadan seslenerek varliginizi hissettirebilir, her
zaman yan yana olamayacadinizi bu sekilde gosterebilirsiniz. Bebedinizin terk edilme korkusu
yasamamasi, etrafiyla kurdudu sosyal iliskilerde de rol oynayacaktir.

# Bebeginizin yasitlaryla zaman gegirmesini saglayin
Evet, bebeginiz hentiz arkadaslaryla oyun oynayacak yasta dedil ama onun baska bebeklerle
ayni ortamda olmasi, el ve kol temasinda bulunmasi bile sosyal gelisimine katki saglar.

#€ Disan cikarin

Bebedinizi sik sik disari ¢ikararak insanlarla ve hayvanlarla ic ice bir hayatin icinde oldugunu
goérmesini saglayin. Sokakta yurtrken gordugunuz kediye ya da kbpede yaklasmasina izin verin.

Bir dukkana girdiginizde ¢alisan kisinin onunla sézIU iletisim kurmasina ve onun da bu iletisime .-




bek\er Bebeginiz strekli aglyor ve sizin iginiz mi
Be parcalaniyor? Hi¢ merak etmeyin; bu konuda
yalniz degilsiniz. Burada énemli olan, minik
yavrunuzun neden agladigini kesfetmek
ve onu dogru sekilde yatistirmaktir. iste sizi
caresizlige suriikleyen o aglama krizlerinin
Uyku perde arkasi!
Bebekler uykusu geldigi zaman ne yapmasi gerektidini henuz bilmediginden, uykuya dalmakta zorlanir. Sézel
olarak kendilerini ifade edemedikleri icin de aglayarak tepki verirler. Bu gibi durumlarda yapabilecediniz
tek sey, onun kolay bir sekilde uykuya dalmasina yardimcr olmaktir. Pisik olusumunun dnlenmesi ayni
zamanda huzurlu ve kesintisiz uykuya da yardimel olur. Bebeginizin dzellikle geceleri uykuda huzurla uzun
saatler gecirebilmesi igin, pisige karsl Qpleminizi 6nceden alarak Bepanthol Baby Pisik Onleyici Merhem
kullanabilirsiniz. Bepanthol Baby Pisik Onleyici Merhem koruyucu igermedigi ve cildin dogal korumasini
arttirdigr igin bebedinizin huzurlu bir uyku gegirmesine yardimci olur.

Aclik krizi

Bebegin temel aglama sebeplerinin basinda, karninin ag olmasi geliyor. Bu durumu da size aglayarak haber verir. Ozellikle
bebeginizin ik aylarinda midesi kiigtk oldugu ve sindirimi hizli gerceklestidi icin gabuk acikir. Yeni dogan bebeklerin iki saatte
bir beslenmesinin sebebi de budur.

Kirlenmis bebek bezi

Bebeginiz, uykusunu almasina ve karnini doyurmasina ragmen aglamaya devam ediyorsa altini kontrol
etmelisiniz. Cunku bebedinizin bezi uzun sure kirli kaldiginda cildi tahris olur ve pisik sorunu baslar. Yeni
dogan bebekler cok sik beslendidi icin, bezlerini de sik sik kirletirler. Bu sebeple pisik olma olasiligi
da artar. Siz bebedinizin hassas cildini her bez dedisimi dncesi nemlendirerek, Bepanthol Baby
Pisik Onleyici Merhem ile korunmasina yardimei olabilirsiniz. Ozellikle ik aylarda yenidogan

bebekler ¢cok sik beslenip altini kirletti@i icin, her beslenme 6ncesi ya da sonrasinda x—&_\'

bebedinizin altini kuru ve temiz tutmaya 6zen goéstermelisiniz. 2 \
- ¢

Gaz sancisi P

Ah o gaz sancilar! Eger bebediniz adlarken bacaklarini karnina dogru gekiyorsa, gaz
sancisi gekiyor olabilir. Kolik olarak adlandirlan bu gaza badl aglama krizleri, bebedin
emerken hava yutmasindan ya da sizin gaz yapan yiyecekler tuketmenizden de
kaynaklanabilir.



Kaka yapamama

Bebeginiz birkag gundur kakasini yapamadiysa sislik hisseder ve
bu sislik ona adr verir. Bu durumda bacaklarini hafifge dizlerden
kirarak, ileri - geri jimnastigi yaptirabilirsiniz. Bunun haricinde
karnina dairesel hareketlerle hafifce masaj uygulayabilirsiniz.

- Bebeginizin hastalik
donemlerinde -
antibiyotik
kullanmasinin, pisik
olma olasihigini
arttirdigini biliyor
. musunuz?

Kucaga gelme istegi
Bebekler dogduktan sonra da anne karnindaki guvenli ve sikisik

0
yasami ister. Ayrica yUzUinuzu ve sicakliginizi hissetmek, kalp atislariniza
yakin olmak ona guven duygusu verir. Birgok kisi bebedi kucaklamanin .
7 = 7 - P - IDEAL ODA
kucaga alistirmak” oldugunu ileri stirse de anneye ve babaya ihtiyag SICAKLIGI

duyan bir bebegin kucakta olmayi istemesi gok dogaldir. © nedenle
kucaga almak bebede kendini glivende hissettirir.

Ortam sicakligi
Ozellikle yeni dogan bebekler sikica sarmalanmaktan hoglanir ama ortam ¢ok sicaksa, bazen bu sicaklik onlar bunaltabilir.
Uzmanlara gére anneler ortam sicakligina karsi nasil bir duyarliiga sahiplerse, bebekleriicin de ayni sicaklidin yeterli
olacagini bilmeliler.

Dis faktorler
Bebedinizin dis dunyaya uyum saglamasi tahmin ettiginizden daha zordur. Fazla isik, gurtltult ortam, kucaktan kucaga
dolasmak, karanlik, agir kokular bebedinizi rahatsiz eder.

ilgi cekme istegi
Kimi bebekler yalnizliktan pek hoslanmaz ve ¢areyi aglamakta bulur. Boyle durumlarda
bebeginizi hayatiniza daha fazla dahil etmeye ¢alisabilirsiniz.

Dis ¢ikarma

Bebedinizin dis ¢ikardigini anlamak icin dis etlerinde sislik ya da beyazlik gérmeniz yeterlidir. Dig
etlerini rahatlatacak diglikler ve dondurulmus kalin sebzeler ile bu acisini dindirmeye yardimci
olabilirsiniz. Ayrica bu suregte salya akintisi artacadindan dudak ve gevresinde kuruma, tahris
gorulebilir. Bu durumda bebeklere 6zel dudak kremlerinden kullanabilirsiniz. Ayrica dis gikarma
donemlerinde pisik olma olasiidr arttigindan; bebedinize her bez dedisiminde Bepanthol Baby
Pisik Onleyici Merhem kullanarak bastan énleminizi alabilirsiniz.

®




Dijitallesen diinya ve en basit tanimiyla, sinirsiz bilgiye tek bir tikla
ulasabildigimiz, dunyayla ve birbirimizle stirekli ama aslinda son derece
ylzeysel sekilde baglantida oldugumuz 21. yy kosullan égretmenler,
okullar, devletler, markalar gibi gocuklarla baglantida olan tim

Aﬂne B(J bdllgl taraflari ama en gok da ebeveynleri blyiik bir bilinmezlikle bas basa

—

birakmaktadir. '‘Cocuk egitimi ve yetistirmenin geleneksel ydontemleri
bilgi caginin beklentileriyle uyumlu mu?”

Basaril olabilmek igin bilgiyi edinmekten ok derleyip toparlamayi ve yeniden birlestirmeyi gerektiren 21.
yy dunyasinda gocuklara hangi beceriler kazandirimall? ‘Teknolojiyi gocuk yetistirmede etkin bir arag
olarak kullanmak mumkin ma? Kullanmamak buytk bir kayip olur mu?" 'Cocuklan dijital dunyanin fiziksel
guvenlik ya da kisisel mahremiyet ihlali gibi ciddi problemlerine karsi nasil koruruz?' gibi oldukga Gnemli
sorular egitimciler, uzmanlar ve ebeveynler olarak hepimizin karsisinda durmaktadir.

iste tam da bu noktada populer ifadesiyle "21. yy Anne Babalig" sayisiz kitap, makale, icerik ve
paylasimla karsimiza gikar. (Hall, 2008) Aslinda “21. yy Anne Babalidl”, cocuk gelisimi ve egitim alaninda
bugtine kadar birikmis bilimsel dogrular ile teknolojik unsurlarin aileleri otomatik olarak yonlendirdigi
yasamsal secimler arasindaki buydk tutarsizlidr ortaya dokmeye ¢alisan alandir. GUnimuzde her tarld
bilgiye kolaylikla ulasabildigimiz gibi cocuk gelisimi, editimi ve yetistirmeyle ilgili bilgilere de kolaylikla
ulasabiliyoruz. Ancak tam bu noktada ok dikkatli olmamiz gereken bir durum karsimiza gikmaktadir.
Arastirmalara gore, yetiskin 6grenmesinde fazlasiyla ise yarayan teknolojik imkanlar, insan yavrusunun
gelisim prensipleri distnuldugunde ozellikle erken yaslarda ve bunun uzantisi olarak yasamin
devaminda ciddi gelisimsel sakincalar dogurabilmektedir. (Golinkoff & Hirsh-Pasek, 2016).

Bu baglamda “21. yy Anne Babaligl”, cocuklarin gelisimsel intiyaglanyla bilgi cadinin ve gelisen
teknolojinin kazanimlarini kesistirebilme sanati ve gelecegin sartlan éngérilemeyen dinyasinda basarili
olabilecek bireyler yetistirme stratejileri olarak tanimlanabilir. Oyleyse, hedefleri blyuk ve yolu karmasik

s 0

gbzUken "21. yy Anne Babaligi"nin temel prensipleri nelerdir?

1) lyi bir zihinsel gelisim igin erken yaslarda iliskisel yatirm: Yasamin ilk yillannda beyin gelisimi gok
hizlidir. (Shonkoff, 2010) Matematiksel olarak kabaca ifade etmek gerekirse, insanin zininsel geligiminin
%701k bir ylda %90'1ise ilk S yilda tamamlanir. Zihinsel gelisim, zaman igerisinde distinme becerilerimizin
nasil ilerledigi anlamina gelir ve yasamin devami igin gok énemlidir. Insan yavrusunun gevresiyle ne denli
ivi iliski kuracad gegmiste ogrendigi seyleri ne kadar hatirladidina, gunltik tecrtbelerini strdirmek igin
birikmis bilgilerini nasil kullandigina ve yeni bilgileri algilayip var olan sistemine yerlestirmede ne kadar



etkin olduguna baglidir. Arastirmalara gére yasamin ilk yillarinda gergeklesen bu hizli zihinsel gelisim icin temel
yakit ise, insan etkilesimine dayal gevresel stimtlasyondur. Ozellikle de birincil bakimverenin (annenin) cocukla
gorsel, isitsel, tensel vib. tum duyular araciiiyla karsilikli iletisim ve etkilesim halinde olmasi beyin gelisimi igin
en kritik faktordir. (NICHD, 2006) Ebeveyn-cocuk arasinda ilk yillar boyunca karsilikli etkilesim sayesinde
kurulan sosyal, duygusal bad cocugun kendini glivende hissetmesi ve bu sayede dis dinyayr anlamlandirip
kesfetme, 6grenme motivasyonu kazanabilmesinin temelidir. Ebeveyne duygusal bad olmadan zihinsel gelisim
gerceklesmez. (Emde, 1982) Ancak 21. YY dunyasinin ekran, akilli telefon, tablet gibi teknolojik unsurlarla ic ice
olan, yani gocuk agisindan insan etkilesimine dayall olmayan iki boyutlu eksik uyariima tehlikesiyle dolu ortami
erken yillarda buytk bir gelisimsel dezavantaj olarak karsimizda durmaktadir. Evde ya da ev disi bir ortamda
sadece ekranin agik olmasi bile ebeveyn ve cocudun birbiriyle géz temasi kurma, anlamliyiz ifadesi yapma ve
elbette konusma gibi sosyal etkilesimlerini miktar ve kalite olarak dustrr. (Olcay, S., 2006; Olcay Kademoglu,
S., 2020; Christakis, 2017) Yasamin ilk yillarinda béyle bir ortama strekli maruz kalmanin gelisimsel bedeli ise
maalesef ki oldukca buyik ve genelde geri dondurtlemez olur. Cunku erken yaslarda insan yavrusunun temel
6grenme sekli ve beyin gelisimi mekanizmasi, ‘Hizmet Et ve Cevap Ver' mantiginda ilerleyen ikili isaretlesme
sistemidir. (Golinkoff ve Hirsh-Pasek, 1999; Gopnik, Meltzof ve Kuhl, 2000; Hirsh-Pasek, Golinkoff ve Eyer, 2003)
Ekran gibi unsurlar ytztinden karsilikli iletisim strdurtlemediginde 6grenme gerceklesmez. Ozetle, 21. yy Anne
Babaligi icin temel tavsiye, cocuklarimizla erken yillarda gergek tecribeye dayall birebir vakti yogun sekilde
gecirmemiz ve bu sirada ekran gibi teknolojik unsurlarla cocukla aramizdaki genel sosyal iletisimin ve diyalog
akisinin kesintiye ugratimadigindan emin olmamizdir. Cocuklar gelecede hazirlamanin en iyi yolu ilk yillarda
yapacagdimiz sosyal, duygusal, iletisimsel, iliskisel yatinmdir.

2) Cocuklarla Problem GCézme Odakli lletisim ve Rehberlik: 21. yy dunyasi iklim degisikligi gibi global
sorunlardan bireylerin sosyal ve ekonomik acgidan etkin olabilmesi igin yeni seyler tretme zorunluluguna kadar
birgok soruna ¢ézUm Uretmek durumunda oldugumuz dénemdir. Bu sorunlarla basa ¢ikip Uretken bireyler
olabilmeleri icin gcocuklarin alternatif dustinebilen, problem ¢ézmeye odakli bir bakis agisiyla yetismeleri
gerekmektedir. Problem ¢ézme becerisi engellere karsilasildiginda farkli opsiyonlar dastnebilmek, hatalarin
ogretici yanina odaklanabilmek, karar verme ve organize etme sureglerinde etkin olmak gibi bircok alt
beceriyi gerektirir. Peki bunlar ebeveynler cocuklarina nasil verebilirler? Problem ¢cézme becerisi en temelinde,
cocuklara hazir ¢ézUmler sunmaktan kacindigimiz, onlar adina hareket etmemeye dzen gosterdidimiz
bir ortamda mumkundur. Cocukla iletisimimizde komut ve beklentilerle degdil segenekler sunma, segimlerin
sonuglar hakkinda dusundurme, kararlarin uygulanisi takip etme ve engeller karsisinda yasanan zorlu
duygular betimleyip anladigimizi gdstererek duygusal rehberlik etme problem ¢ézme becerisine sahip bir
cocuk yetistirebilmenin en etkin yollandir.

3) Elestirel Diisiinme Becerileri: Onceki donemlerden farkli olarak 21. yy dinyasinda bireylerin isi bilgiye
ulasmak dedgil, biz istemesek bile zaten énumuze dokulen sinirsiz bilginin hangisinin givenilir oldugunu tespit
etmek, bu bilgilerle nasil basa cikip onlarla ne yapacadimizi bilmektedir. Cocuklarin karsilastiklar sinirsiz bilgiyi




segmesi, elemesi, yorumlamasi, ézimsemesi ve nihayetinde uygulamasi gerekmektedir. Yani 21.
yyda cocuklarin bilginin pasif alicisi dedil égrenmenin aktif katilimcisi olmalart bekleniyor. Bunu
basarabilmek icin cocuklara kazandirabilecedimiz en dnemli beceriise elestirel diisinme becerileridir.
21. yy dunyasinda konulara elestirel bakabilen gocuklar yetistirmenin sirr ise dncelikli olarak onlara
saygl duymaktir. Eger cocuklarmiza saygill davranir, ilgi ve meraklarni anlayisla karsilar, sorularini
ciddiye alirsak onlar da sorgulamak ve aldiklar bilginin dtesine gegip bilginin aktif yorumlayicisi olmak
icin kendilerini glivende hissederler. Cocugun bakis agisini hesaba katan ve onlara anlayabilecekleri
sekilde geri bildirim saglayan "duyarl ebeveynlik” anahtar kelimedir. Cocugunuzu anlamak, dinlemek,
ona ihtiyag duydugu sekilde cevaplar verebilmek igin zaman ayirmaniz hem iliskisel olarak blyuk bir
odul olarak size geri dénecek hem de cocugunuzun 21. yy kosullaryla basa gikabimek icin ihtiyag
duydugu elestirel distinme becerileri kazanmasini saglayacaktr.

4) Kisisel Sorumluluk Alabilme ve Badimsizlagma: 21. yy dunyasinda bir cocudun mutlu ve
basarill olmasi igin bunu kendisinin yaratmasi gerektigini bilmesi dnemli faktérlerden biridir. Sartlarin
sorumlulugunu dis faktérlerde aradigimizda yol almak mimkin degildir. Cocuklara kendi hayatlarinin
yazarolduklarinigostermek “21.yy Anne Babaligi"nin
birincil rollerindendir. Cocuklarnmizin memnun olmadiklari bir durumla karsilastiklarinda “Bu durumu
degistirmek igin neyi daha farkli yapabilirim?” sorusunu sorabilmeleri gerekir. Eger mutluluk igin
bagkalarnin ya da kosullarinin degismesini beklerlerse bu stre ¢ok uzun, yipratici ve bosuna
olacaktir. Oyleyse kendi yasaminda kendi sorumlulugunu almayr gcocuguma nasil dgretirim? Aile
icinde tutarl ve dengeli disiplin gocuklarn kendi sorumluluklarnni almayr 6grenmesinin en etkin
yoludur. Ancak bu disiplinin disa badimli yani 6dil-ceza mekanizmasi gibi materyal unsurlara ilintili
olmamasi gerekir. Ebeveyn olarak ¢ocuklanmizin yaptiklar yanlislann dogal negatif sonuglarini
yasamalarna tahammul gdsterebilirsek, onlara kendi tercihleriyle dodru olani secmeyi dJreten en
dogru disiplin yontemini uyguluyoruz demektir. Bu bir anlamda ebeveynlerin cocudu ikna etmek,
yonlendirmek, dodrusunu gdstermek icin cabalamak gibi streclerde yavaslamasi, ginltik hayatta
takibi kaybetmeden biraz da geri gekilmeyi bilmesi anlamina gelir.

5) Empati, isbirligi, Sosyal inisiyatif: 21. yy icin yapilon en net tahminlerden biri, 20 yili bile
bulmadan orta seviye kalifikasyon gerektiren butin islerin robotlar tarafindan yopilabilecegi
6ngdrasudur. Boyle bir ortamda bireylerin ekonomik ve sosyal anlamda tretken olabilmeleri icin;

aktanlamayacak insani becerileri 6n plana ckmaktadir elbette ki. Insan etkilesimi, sosyallesme,
paylasim ve birbirimize karsi anlayisli olabimekte gizli olan Uretkenlik potansiyeli 21. yy'in temel
degeridir. Cocuklarmizi hem kendi duygularina hem de baskalarinin duygu, distince, niyet ve beklentilerine karsi duyarlilik icinde buyttmeliyiz. Bu
becerilere sahip bir cocuk bir grubun parcasi olmaktan keyif alacak, farkl géruslere tahammul gdsterecek ve bu farkliliklarnn getirdigi yaraticilik igin



verimli kosullardan faydalanacaktir. Tek basiniza iyi bir is ¢ikarabilirsiniz ama bu isi gelistirmek, daha farkli ve fazla mecraya ulastirmak tek basina
basarabilecediniz bir sey degildir. Bu baglamda “21. yy Anne Babaligl” cocuklara hem kendisinin hem de bizim duygularimizi anlatmayi; paylasma,
yardimlasma, teselli etme gibi prososyal davranislar, manevi dederleri aktarmayi, baskalarini dnemsemeyi ve deder vermeyi ebeveynligin merkezine
oturtmamiz gereken bir donemdiir.

6) Sanat ve Spor Faaliyetleri: Cocuklara yeterli diizeyde sanat ve spor faaliyetleri sunabilmek “21. yy Anne Babaligi'nin merkezindeki rollerden
biridir. Sanat ve sporun cocuk gelisiminde fiziksel, zihinsel, sosyal ve duygusal tim alanlarn destekleyen muhtesem potansiyelinin farkinda olmaliyiz.
Arastirmalara gére, erken yillardan itibaren sanatla ugrasmak; sorgulama, arastirma, hayal giictind kullanma, yaraticl ve elestirel dustinebilme,
kendini ifade etme, empati kurma gibi becerileri kazandirma potansiyeli tasiyor. (Menzer, 2015; Center on the Developing Child at Harvard University,
20T1; Asbury, C. H., ve Rich, 2008) Ayrica, sosyal problemlerin sanat araciigiyla islendiginde gocuklarn toplumsal sorumluluk duygular artiyor.
(Stevenson, 2014) Sportif faaliyetler de benzer sekilde hem gocugun fizyolojik sagligini hem de ¢z-kontrol, odaklanma, hedefe ydnelik hareket etme,
rekabet etme ve ayni zamanda aidiyet duygusu yasama gibi igsel streclerle genel gelisimini olumlu etkilemektedir. Tum bu kazanimlar gocuklan 21.
yy kosullarina hazirlamanin en etkin stratejileridir.
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Bebek\eﬁ“

Elbette her bebegin farkli bir geligsim streci olabilir. Yine de
bebeginizin gelisimi hakkinda yaklasik olarak bilgi sahibi olmaniz,

S]ZI N e Bekllyor7 isinizi blylk oranda kolaylastiracaktir. Sizin igin hazirladigimiz bu

1-3

Beslenme ve uyku: Dordinct ayda bebegdiniz anne sttt ile beslenmeye devam
edebilir. Altinci ayda doktor kontroluyle ek gidaya gecilebilir ve meyve-sebze
purelerini yiyebilir. Uyku dtzeni ise dérdincu ayda gunde 12, altinci ayda ise 11 saat
civarindadir. Bu aylar dis gikarma sureci oldugu igin kasinti ve sancilar nedeniyle
uykusu bolunebilir, diskisindaki pH degistidi icin pisik riskinin en ¢ok oldugu
dénemlerden biridir. Bu dénemde de Bepanthol Baby Pisik Onleyici Merhem,
onun narin cildini nemlendirerek pisige karsl korunmasina yardimel olacaktir.

bebek gelisim rehberi, bebegdinizi saglkl bir sekilde blyltebilmek
ve onun dilini anlayabilmek igin size yol gosterecek.

Beslenme ve uyku: Yeni dogan bebekler siklikla beslenme ihtiyaci duyar. ilk ay gunde 15-18 saat
uyurken, gece uykusu suresi UgUncu ayda azalmaya baslar ve gundizleri daha fazla uyanik kalir.

Motor geligim: ilk ayda bebekler ellerini yumruk seklinde tutarlar. Gozlerini strekli agik tutmakta
zorlanirlar, motor refleksleri anlik ve gecicidir. Hentiz 15-30 cm'lik bir gérus agisi oldugu igin her
seyi net olarak géremez. Ancak sonrasinda istemli/istemsiz gultictkler sagmaya baslar. ikinci ayin
sonuna dogdru gégsunt kaldirabilir. Ugtinct ayda ise sirt Ustu yattidi yerden basini ve gévdesini
kaldirabilir. ik ayda kaka yapma sikligi giinde 4-5 seferden fazla olabilir. Bu nedenle pisik sorunu
yasamamak icin; her bez degisiminde Bepanthol Baby Pisik Onleyici Merhem ile bebeginizin
cildini koruma altina alabilirsiniz.

Sosyal ve duygusal gelisim: Bebekler ilk ayda seslere tepki verebilir ve annesinin sesini,
kokusunu ayirt edebilir. Ikinci ayda tanima yizdesi arttid icin onunla cok daha fazla géz temasi
kurabilirsiniz. Kollarnini uzatarak size sarimak istedigini anlatabilir. Ugiinct ayda anne-babanin
yani sira sikca goérdudu kisileri de tanir. Bu ayda canli renklerdeki
nesnelere karsl dikkat kesilir ve oyuncaklariyla oynamaya baslayabilir.




Motor gelisim: Bebeginiz dérdinct ve besinci ayinda artik yattigi yerde kolaylikla dénmeye ve basini dik tutmaya baslar. Bir
sonraki ay oturmalyi kesfeder ve altinci ayinda emeklemeye ¢alisir. Bu Uc aylik siregte nesneleri kavrama yetenedi gelisir ve
ufaktan hareketlerinizi taklit etmeye baslar.

Sosyal ve duygusal gelisim: Dordunct ay, bebeklerin istemedikleri seylere aglayarak tepki verdikleri donemdir. Ayni
zamanda yuksek sesle gulmeye baslarlar. Sonraki iki ayda iletisim becerileri artar ve ses gikararak sohbetlerinize dahil olabilirler,
hatta tek heceli anlamsiz sdzctkler sdyleyebilirler.

Beslenme ve uyku: Anne sutine devam eden bebediniz, yedinci ve sekizinci ayda sebze ve et puresi yiyebilir. Dokuzuncu

ayda ise purtzlt yiyecekler tuketmeye baslayabilir. 7-9 aylik bebekler ek beslenmede alerjenlere dikkat edilerek ve buharda
7—9 pismis sebzeler yiyebilirler.

Kati gidaya gegis dedigimiz bu donemde, bebedinizin pisik olma olasilid da artabili. Bu dénemde, pisik olma olasilidini bastan

dnlemeniz icin; bez degisiminde iyi koruma saglayan Bepanthol Baby Pisik Onleyici Merhem kullanabilirsiniz. Bu stirecte

uyku saatleri giderek azalacaktrr, hatta dokuzuncu ayinda saat 21:00 civar uyuyup sabahlar erken kalkmaya baslar.

Motor gelisim: Bazi bebekler yedinci ayda emeklerken bazilar hala strinme pozisyonunda olabilir. Sonraki iki ayda emekleme
dengesi ve hizi artar, pesinden gelmeye baslar. Ancak herkesin kas ve iskelet yapisinin farkl oldugunu, emekleme surecinin her
bebekte farkl olabilecedini unutmayin. Dokuzuncu ayda artik kendi basina oturup oyuncaklariyla oynayabilir, ellerini ya da
oyuncaklarini yere vurarak sesler ¢ikarabilir.

Sosyal ve duygusal gelisim: Yedinci ayda konusmalar taklit yetenegi gelisen bebekler, dokuzuncu

Ozellikle geceleri ‘ ayda "hayir” komutu alabilir hale gelir. O nedenle bu t¢ aylik stregte adzinizdan ¢ikan kelimeleri dikkatli

popb:sbueg';:rzl”;m secmenizde fayda var. Ote yandan gérdudu her seyi tutmayi isteyebilir, gidiklanmaktan hoslanir ve

ayni bezde kaldigi sevdigi seyleri parmadiyla isaret edebilir.

Jg'ﬁa"g;‘,j':,f},"’yﬁi Beslenme ve uyku: Bebeginiz onuncu ayinda hala anne suttyle birlikte ek gida almaya
duyar. 10_12 devam edebilir. Bir sonraki aydan itibaren sizinle ayni mentyu ttketmeye, hatta kendi basina

elleriyle ya da kasikla yemeye baslayabilir. Bir yasindan itibaren doktorunuzun da izniyle
inek sutl icebilir. Bu Ug aylik surecte guinduz uykular devam etmekle birlikte geceleri deliksiz
uyuyup erken uyanir.
Motor gelisim: Onuncu ayla birlikte ayaga kalkmaya calisabilir, esyalara tutunup ayakta durabilir. 12. ayinda
ilk adimini atabilir. Bu dénemde muzide eslik edip tempo tutabildidi gibi, bir seyin yerini sordugunuzda
parmaglyla isaret etmeye baslar. Kup yerlestirme, karsilikli top yuvarlama gibi oyunlar oynayabilir. Anne, baba
gibi kelimelerin yani sira birkag yeni kelime de sdyleyebilir.




Sosyal ve duygusal gelisim: Etrafindaki sevdigi kisilere tepkiler gostererek onlan selamlamaya baslayan bebegdiniz, bir yasina
geldiginde artik akranlaryla vakit gegirmekten hoslonmaya baslar. Bu stiregte komut alma ve taklit yetenedi artar. Onay verdidiniz
davranislarda takdir ediimeyi bekler. Bir yasina geldiginde birkag kelimeyi bir araya getirip rahat iletisim kuralbilir.

12_18 Beslenme ve uyku: Sizinle yemek yiyebildigi gibi, suyunu bardaktan kendi basina rahatlikla icebilir. Artik bu
dénemde bebediniz kendi uyku rutinini olusturmus haldediir.

Motor gelisim: Enerjisi yiksek bir bebekse yurimek yerine ziplama - atlama gibi hareketlerde bulunabilir. Kendi
boyuna uygun olan sandalyelere oturabilir, kendinden ytksek koltuklara tirmanarak oturmaya calisabilir.

Sosyal ve duygusal gelisim: Resimli kitaplar ilgisini gekmeye baslar. Taklit yetenegdi gittikge artan bebeginiz,
tuvaletinin geldigini de belli etmeye baslayabilir. Kesfetme ve deneme - yaniima yontemini kullanabildidi icin

uzak nesnelere odaklanma yetenedi de artar.

18_24 Beslenme ve uyku: Uykusu ve beslenme duzeni rayina oturur. Sizinle ayni
] sofrayl paylassa da onun yemeklerine tuz koymamaya devam etmelisiniz.

Motor gelisim: Bebeginiz artik kosabilir, trmanabilir, merdivenleri gikabilir. Bu ytizden
evde ve sokaktayken strekli gbztntzin énunde olmasinda fayda var. Bu aylarda hizla
gelisim gosterdiginden, boya kalemleriyle anlamli gizimler yapabili. Bu dénemde oyun
hamuruyla oynayarak keyifli zaman gegirebilir. Iki yasina geldiginde kiyafetlerini tek
basina cikarip giyebilir. Tuvalet editimine bagslayabilir, Uc tekerlekli bisiklete binebilir.

Sosyal ve duygusal gelisim: Taklit yetenedi daha da artar. Oyun ve ev isi
arasindaki farki idrak edemediginden, ev icinde size surekli yardim etmek isteyebilir.
Bu suUrecte is paylasiminda bulunabilirsiniz. Onu izleyen ve gozetleyen birilerinin
varligi hala bebedinizin hosuna gidecektir. Donemin ortalarinda kendi ismini
sdylemeye baslayabilir. Arkadaslaryla birlikte oynamayi ¢cok sever ve genellikle
onlarin yaptiklarini taklit eder. iki yas déneminde bagimsiziig arttig icin kimi zaman
huzursuz tavirlar sergileyebilir, endiselenmeyin.




Bebedinizi sadlikli bir sekilde kucaginiza aldiysaniz
Dogumdan artik birgok kaygiyr geride birakmis sayilirsiniz.
Kendinizi hazir hissediyorsaniz ve doktorunuz
izin veriyorsa simdi kendinize biraz zaman ayirin.
erslzler Baslangigta sekiz tekrarla yopabilecediniz bu
Egz hareketlerin sayisini gun gegtikgce arttirabilirsiniz.
i Kendinize ayirdiginz bu kisacik strede bile nasil
zinde hissedecedinize inanamayacaksiniz!
Derin nefes egzersizi
Yere sirt Ustu uzanin. Omuzlarinizi, kollarinizi ve avug iclerinizi yere paralel tutun.
Dizlerinizi kendinize dodru gekerek ayak tabanlarinizi yere bastirin. Karninizi
sisirerek burnunuzdan nefes alin, diyaframinizi yukselterek agzinizdan verin.
Egzersiz sonunda rahatladiginizi hissedeceksiniz.

Mekik

Sirt Ust uzanin ve iki bacaginizi dizlerinizden kirarak, 90 derecelik bir aclyla havada tutun.
Kollarinizi dirseklerden kirarak kulak ya da bas arkasina yerlestirin. Dizlerinizi gégsuntze
yaklastirin, ayni anda boynunuzu bukmeden basinizi dne dogru kaldirin. Bacak ve karin
kaslarinizi calistirirken, gégus kaslarinizin da guglenmesine yardimci olacak.

Squat

Bacaklarinizi omuz genisliginde agarak ayak parmaklarinizi 30 derecelik aglyla disa gevirin.
Sirtiniz ve boynunuz tamamen dik olacak sekilde kollarinizi 6ne dogru uzatin, kalcanizi baldir
seviyenize indirecek kadar yavas yavas ¢omelip kalkin. Bacaklariniz, popo ve karniniz bu
egzersizle calisacak.

Koépria

Yere sirt UstU uzanin ve ayak tabanlariniz yere basacak sekilde dizlerinizi kirin. Ayak ve
bacaklariniz kalga hizanizda olmaili. Kollarinizi vicudunuzun yanina agin. Ayak tabanlarinizin
yerle temasini hi¢ kesmeden belinizi ve kalganizi kaldirp indirin. Omuzlarinizi ve Ust sirt
kisminizi yerden yukseltmemeye 6zen gostermeli, karin ve kalcanizi sikmalisiniz. Bu egzersiz pelvik
kaslarinizin da galismasina yardimci olacak.

Bacak kaldirma

Yere sirt UstU uzanarak kollarinizi iki yana agin ve avug iglerinizi yukari dogrultun. Bacaklarinizi birlestirin ve dik
bir aclyla yukar dogru kaldirin. Yukardayken makas hareketi yapip bacaklarinizi yeniden yere indirin. Bu hareket,
karin ve rahim kaslarinizin toparlanmasina yardimci olacak.




Kol ve gégus egzersizi

Dik bir sekilde yere oturarak bacaklarinizi uzatin. Bacaklarinizi omuz genisliginde acik tutun
ve ayak parmaklarinizi kendinize dogru gekin. Kollariniz gévdenizin yanlarinda olacak sekilde
dirseklerinizi 90 derecelik agiyla kirin ve egzersiz bandini ayak tabanlarinizdan gegirerek sikica
kendinize dogru cekin. Belinizi kirmadan ve dirseklerinizi agmadan tekrarlayin. Koltuk alti
sarkmalari ve gogusteki deformasyonlara yardimei olmaya birebir!

Yan bacak agma

Yere yan yatacak sekilde uzanin. Yerdeki kolunuzu basinizin altindan uzatabilir ya da
yerden destek alarak dik tutabilirsiniz. Duzenli bir sekilde nefes alip vererek Ustteki
bacaginizi yukari kaldirip iyice esnetin. Kalga, omuz ve bacadiniz ayni hizada olmail.
Boylece ic ve dis bacaklarinizi calistiracaksiniz.

Donkey kick egzersizi

Yerde dort ayak Uzerinde durun. Kollarinizi omuz hizasinda agin ve dirseklerinizi dimduiz
tutun. Kalga genisliginde agmis oldugunuz bacaklarinizdan birini 90 derecelik aciyla havaya
dogru kaldinp tekme atmaya calisin. Bacadinizi kalcadan sikarak hareket ettirmelisiniz. Ust
Uste sekiz hareket yaparak diger bacaga gegin.

Egzersiz bandiyla bacak itig

Yere sirt UstU uzanin. Bacaklarinizi bitisik tutarak kendinize dogru gekin ve egzersiz bandini
ayak tabanlarinizdan gegirin. ki elinizle sikica bandi tutun ve nefes vererek bacaklarinizi
uzatin. Bu hareket sayesinde bacaklarinizin ve kalgcanizin sikilasmasini hizlandiracaksiniz.

Top sikistirma

Elleriniz iki yana gelecek sekilde sirt Ustl yere uzanin, bacaklarinizin arasina bir pilates topunu
yerlestirerek dizlerinizi kinp 90 derecelik agi yakalayin. Nefes alirken topu bacaklarinizla sikistirin,
nefes verirken birakin. Tekrarlayarak yapacadiniz bu hareketle i¢ bacaklariniz calisacak.

Burpee

Burpee hareketiyle tum vicudunuzu calistirmaniz mumkun. Harekete bacaklariniz hafif agik
ve kollariniz iki yana gelecek sekilde ayakta dik durarak baslayin. Yere edilip ellerinizi iki
yandan yere deddirin ve bacaklarinizi arkaya dodru firlatin. Sonrasinda bacaklarinizi tekrar
eski pozisyonuna geri gekin. Tekrar ayaktaki baslangi¢ pozisyonunuzu alin. Hareketi 8 kez
tekrarladiktan sonra 30 saniye kadar dinlenip bastan baslayabilirsiniz.
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