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Uzun yillardir benimle en ozel konularini yani aile hayatla-
rini, bebekleriyle ve ¢ocuklariyla iliskilerini, hatta ¢ogu zaman
kendi i¢diinyalarini paylasan damisan ailelerime, yazilarimi
okuyan, videolarimi takip eden, birlikte gelismemizde ve bu ki-
taba giden yolda katkisi olanlara, karsilastigim veya yazistigim,
konustugum tiim ebeveynlere...

Bu alanda gelismem konusunda iiniversite hayatimdan beri
bende ozel bir yere sahip olan, meslek sevgimiz sayesinde diin-
yanin dort bir tarafindan bulustugum, her biri uzmanliklarinda
¢ok kiymetli hocalarima sevgi ve saygilarimla...

Yillardir 6zlemle kalbimde yasayan birer pirlanta annem ve
babama, canlarim diinya giizellerim Emir’cigime ve Dalya’cigima
da tesekkiirlerimle...






YAZAR HAKKINDA

Bogazici Universitesi Psikolojik Danigmanlik boliimii me-
zunu olan Tansu Oskay, ¢esitli kurumlarda egitim ve pedagoji
alaninda uzun yillar galistiktan sonra “PAPS Parenting School”
adl1 Pozitif Psikoloji yaklasimli ilk Ebeveyn Akademisini
kurdu.

Uyku Metotlarrna alternatif olarak Anne Bebek Psikolojisi-
ni temel alan Bebeklere Aglatmadan Uyku Egitimi Programr’ni
gelistirdi. Baglanma Temelli Uyku Egitimi yaklasgimina dair
danigmanlik ve egitim tecriibelerini, Tiirkiyede pedagoji ala-
ninda yazilmis ilk “Uyku Egitimi” kitab1 olan Uykusuz Anne
Kalmasin kitabi ile ebeveynlere ve profesyonellere aktardi. Pe-
dagog ve psikologlardan olusan bir Uyku Akademisi olustur-
du, bebeklerin psikolojik gelisimi ve anne-bebek baglanmasina
dair bilinglendirme ¢aligmalar1 ve meslek i¢i egitimler baslatt1.

Aile, Cocuklar, Bebekler ve Hamilelere yonelik seanslari-
n1 yiritmekte, EMDR Terapisi, Oyun Terapisi, Aile Terapisi,
Kum Terapisi, Hipnoterapi, Dogum Psikoterapisi, Psikodrama
ve Bireysel Uyku Egitimi danigsmanliklarin: siirdiirmektedir.
Seminer ve Egitim organizasyonlarinda yer almanin yanin-
da, markalara, medya, saglik, egitim alanindaki kuruluslara,
ebeveynlik ve pedagoji tizerine ¢aligmalarinda danismanlik ve
sosyal sorumluluk destekleri saglamaktadir.



Birgok uluslararasi enstitiiniin Tiirkiye resmi temsilcisi ve li-
sansli egitmeni olan Tansu Oskay’1in, ebeveynlik ve ¢cocuklar hak-
kinda bir¢ok yayin ve mecralarda yazilar1 yayimlanmaktadir.

Tansu Oskay, biri kiz digeri erkek iki ¢cocuk annesidir.

www.tansuoskay.com
www.papsparenting.com

www.uykuegitimi.com
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ONSOZ

Bu kitabimda da, tipk: ilkinde oldugu gibi, uygulamasi her
zaman ve her kosulda miimkiin olamayan tekniklerden, metot-
lardan, uygulanamadig i¢in ebeveynlerde eksiklik hissi yaratan
¢oziim listelerinden, dayatmaci klasik recete sunan iisluptan
ozellikle uzak durdum. Ebeveynleri, biitiinciil, pozitif ve yapici
sekilde bilgilendirmeyi hedefledim.

Onceki kitabimda, uyku ve uyku egitimleri konusundan to-
parlayici bir kaynak olusturmay: hedeflemistim. Bu defa “ebe-
veynlik” hakkindaki bilgi karmasasi konusunda toparlayici
olmayi, ebeveyni konunun can alic1 temel noktalarina odakla-
may1 ve bilgileri kolay uygulanabilir hissettirmeyi amagladim.
Duygusal farkindalig1 temel alarak, bu farkindaligin tzerine
uygulamaya dontik bilgileri insa etmenin saglikli olmasi dii-
stincesinden yola ¢iktim.

Ebeveyni ¢ocuguyla iletisim kurma konusunda olabildigin-
ce derin bir anlayisa tesvik edici, i¢sellestirmede destekleyici,
davranis ve diisiince boyutlarinda pozitif yaklasima dogru mo-
tive edici olmaya gayret ettim.

Uykusuz Anne Kalmasin: Aglatmadan Uyku Egitimi kita-
bimda da ayni sistemle ilerlemistim. Altyapiy: olusturmak igin
once temel psikolojik bilgileri paylagsmis, sonra az, 6z ve basit
onerilerle, baglanma temelli, klasik uyku egitimlerinden uzak
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bir uyku egitiminin genel 6rneklerle, sablonlardan uzak, islev-
selligini ve uygulanabilirligini anlatmigtim.

Duygusal ve psikolojik gelisimle ilgili; temel, gelisimsel ve
biitiinciil ebeveynlik bilgilerini ortak dil ile konusur hale geldi-
gimizde, birkag genel 6rnek bile size fikir vermesi konusunda
yeterli olacaktir.

Ebeveynlikle ilgili basilmis pek ¢ok kitap var. Ne var ki cogu
ebeveynlik konusunda kaliplagsmis bilgilerle, pratikte uygula-
mast hem miimkiin hem kolay olmayan yaptirimlarla, recete
seklinde diizenlenmis “Yapilacaklar” ve “Yapilmayacaklar” lis-
teleriyle dolu. Uygulanmas: gii¢ kaliplagmis genel geger bilgiler
ne yazik ki ebeveyne bir siire sonra kendini adim atmaya uzak
hissettiriyor. Oysaki ebeveynlik, degisime ve gelisime agik ol-
malidir. Her zaman pozitif adimlar atmaya odaklanilmalidir.

Bu kitap elbette “Pozitif Disiplin” bilgileri de igeriyor. Bir
gocuk yetistirirken genel gercevenin ¢izilmesi sirasinda neler
yapilmasi gerektigini de irdeliyor. Zira kurallarin uygun dozda,
yumusak gegcislerle, kesinlikle kat1 olmayan ama saglikli bir tu-
tarlilikla inga ediliyor olmasi ¢ok dnemli.

Pozitif disiplin sisteminde ebeveynlerin ¢okea takildiklar
ve 6grenmeye ihtiya¢ duyduklar: konulari kitabin ilerleyen bo-
limlerinde bulacaksiniz.

Yine onceki kitabimda, yillardir verdigim danismanlik
hizmeti siirecimde “3 GUN UST USTE KURALI”n1 bir ipucu
olarak anlatmayi seviyorum demistim ve konuyu uyku egitimi
ozelinde uygun 6rneklerle anlatmistim. Siz ebeveynler ¢ok pra-
tik bir ipucu olarak ondan yararlanmigtiniz.

Bu kitapta da yine buna benzer bir kuralla tanisacaksiniz.
Danisanlarima severek 6grettigim, evde pratik ve islevsel ola-
rak kolayca kullanip sonuca ulasabilecekleri “3 ADIMLI KO-
NUSMA” kuralindan s6z edecegim. Ilk yastan itibaren, ergen-
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lige kadar ise yarayan bu pratik uygulamayi, gerekli 6n bilgiler-
le size aktariyor olacagim.

[k boliimde “Pozitif Ebeveynlik” ile kapsamli bir gekilde,
¢ok boyutlu olarak, bilimsel ve multidisipliner, yani fiziksel
saglig, ruhsal saghig ve gelisimsel tiim disiplinleri birlikte ige-
ren, 6zetlenmis ve glincellenmis bir Pozitif Ebeveynlik konu-
suyla tanisacaksiniz.

Ikinci bolimde Pozitif Ebeveynlik yaklagiminin icerdigi
Ebeveynlik Boyutlari’'ni, hangi konularda destekleyici olduk-
larini, hangi konularda ONLEYICI PSIKOLOJI ve POZITIF
PSIKOLOJI bilgilerini ele aldiklarini, ana alt bilegenleriyle go-
receksiniz.

Pozitif Ebeveynlik konusunun daha rahat ve anlagilir olma-
sin1 saglamak icin, icerdigi 7 6nemli ve olumlu bileseni, boyut-
lartyla birlikte kendimce 6zetledim:

. Baglanma Temelli Ebeveynlik
. Farkindalik Temelli Ebeveynlik
. Kabul Igeren Ebeveynlik

1
2
3
4. Duygu Dili Temelli Ebeveynlik
5. Dogaglama Ebeveynlik

6. Enerji Tasarruflu Ebeveynlik

7

. Telafi Mekanizmal1 Ebeveynlik

Ugiincii béliim detayli alt bagliklariyla cocuklariniza uygu-
layabileceginiz “Pozitif Disiplin Sistemi’ni biitliniiyle anlama-
niza yardimci olacaktir.

Dérdiincii boliimde “Pozitif Ebeveynlik” yaklasimi, cocuklarin
yaslarina bagli olarak gelisim donemleri gergevesinde ele alindi.

-15-
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Besinci ve son boliimde ise bazi 6zel durumlar yer aliyor.
Ailelerin rahat nefes alma alanini genisletecek giincel ve gerekli
birka¢ konuyu alt alta siralamaya calistim bu bolimde. Ebe-
veynlik yolunda her yontem deneniyor olsa da ilerlemelerin
yavas oldugu bazi evlerde, yani mizag 6zelliklerinin veya farkli
faktorlerin devreye girdigi durumlarda dikkat edilmesi gereken
konularla ilgili birtakim hatirlatmalar yaptim. Farkli gelisim
gosteren ¢ocuklar veya 6zel durumlarda yagsanan deneyimler-
le ilgili sorulan sorularin bazi énemli cevaplarini bu boliimde
bulabileceksiniz.

Kitapta pratik bir iletisim 6nerisi de bulacaksiniz. S6ziinti
ettigim dnerinin adin1 da “Iletisimde TAT” koydum.

Cocugunuza bolca “Tamam”, “Aynen”, “Tabii ki” ve ben-
zeri kelimeleri kullanarak, aranizdaki iletisime bolca TAT ka-
tacaksiniz. Otomatik halde soylenen klasik “hayir”larin yerini
bu ii¢ kelimenin bas harflerinden olusan “TAT” 6nerisi alacak
bundan sonra. Ustelik igler catismadan, siirtiismeden, sesler
yiikselmeden, olabildigince pozitif bir sekilde yoluna sokula-
bilir olacak...

Insan beyni olumlu duygusal deneyimlerle beslenmeli ve
olumlu iletisimin yarattig1 saglikli baglantilarla gelismeli. Be-
bek ve ¢ocuk yetistirirken her seye yiiksek diizeyde izin veren,
meseleleri siirekli alttan alan, bazen giinii kurtarici sekilde so-
runlarin @stiinii kapatan, ancak sonra da patlamalar ya da ug-
larda bagka tutumlar iceren ebeveynlige cok rastlaniyor. Pozitif
Ebeveynlik anlayisiyla ¢izilen sinirlar ¢ercevesinde, pozitif di-
siplin sistemini dogru kullanmak bu uglarda ebeveyn tutumlar:
agisindan riskleri azaltma konusunda biiyiik avantajlar sagli-
yor. Olumsuz deneyimler daha az yasaniyor. Bu konulara di-
rekt ve endirekt olarak birgok boliimde degindim, detaylariyla
okuyor olacaksiniz.
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