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Yazar Hakkında   

Boğaziçi Üniversitesi Psikolojik Danışmanlık bölümü 
mezunu olan Tansu Oskay, çeşitli kurumlarda eğitim ve 
pedagoji alanında uzun yıllar çalıştıktan sonra “PAPS Pa-
renting School” adlı Pozitif Psikoloji yaklaşımlı ilk Ebeveyn 
Akademisi’ni kurdu. 

Uyku Metotlarını Anne Bebek Psikolojisi ile birleştirdiği 
Bebeklere Ağlatmadan Uyku Eğitimi Programı’nı geliştirdi. 

Aile ve Çocuklara Yönelik Danışmanlık Hizmeti ile 
birlikte, seminer ve projeler yürütmekte, EMDR Terapis-
ti, Oyun Terapisti, Aile Terapisti ve Psikodrama Terapisti 
olarak çocuklarla ve ebeveynlerle seanslarını sürdürmek-
tedir. Kurumsal seminer ve eğitim organizasyonlarında da 
yer almanın yanında, markalara, medya, sağlık, eğitim ala-
nındaki kuruluşlara, çalışmalarında danışmanlık desteği 
sağlamaktadır. 

Birçok uluslararası enstitünün Türkiye resmi temsilcisi 
ve lisanslı eğitmeni olan Tansu Oskay’ın, ebeveynlik ve ço-
cuklar hakkında birçok gazete, dergi, portal ve blogda yazı-
ları yayınlamaktadır. 

Tansu Oskay, biri kız, diğeri erkek iki çocuk annesidir. 
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Teşekkür   

Uzun yıllardır sürdürdüğüm mesleki yolculuğumda be-
nimle ofisimde, eğitimlerde, çalıştığım kurumlarda, birçok 
mesleki çalışmalarımda yolları kesişen tüm anne babalara, 
tanıdığım tüm güzel bebeklere ve harika çocuklara, çalışma-
larımı bu kitap ile birçok anneye ulaştırmamdaki katkıları 
için teşekkür ederim...

Birkaç yıl önce vedalaştığım, kalbimde yaşayan anneme 
her şey için ne kadar teşekkür etsem de asla yetmez...

Ve tabii beni anne yapan güzel evlatlarım... İlk göz ağrım, 
biricik kızım Dalya ve bana anneliği uzun bir aradan sonra 
tekrar tattıran canım oğlum Emir... Bana öğrettikleriniz, ha-
yatıma ve mesleğime tüm kattıklarınız için ikinize de sonsuz 
teşekkür ederim...
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Giriş   

Bebek Uykusu

Uyku yaşamsal bir faaliyettir.
İnsan bedeninin en önemli hayatta kalma fonksiyonla-

rından biridir ve özellikle bebekler açısından çok daha de-
ğerlidir. Çünkü bebekler anne karnında geçirdikleri zaman 
boyunca ve doğduklarından itibaren anbean büyük bir hızla 
gelişmeye devam ederler. Uyku, bu gelişim sürecinin olmaz-
sa olmazlarından biridir.

İdeal sürelerde, kaliteli uyku uyuyamayan bebeklerin sağ-
lıkları ve gelişimleri olumsuz etkilenir. Bebeklerde/çocuk-
larda görülen gelişim sorunları, göz ardı edilemeyecek kadar 
ciddi konulardır.

Doğamızda saklı olan ve anne rahminde geçirdiğimiz 
yaklaşık 9 aylık süre boyunca elde ettiğimiz temel beceriler-
le dünyaya geliyoruz. Üstelik çok da kısıtlı becerilerle açı-
yoruz gözlerimizi dünyaya. İnsan yavrusu doğadaki pek çok 
hayvan yavrusuyla kıyaslandığında çok daha savunmasız... 
Yeni doğan bir bebeğin yürüyebilmek için bile neredeyse 12 
aylık uzunca bir zamana ihtiyacı var.

“Öğrenmek” insan hayatının temel kavramlarından biri...
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Fizyolojik ya da sosyal ihtiyaçlarımızı giderebilmek için 
hayat boyu devam eden öğrenme sürecimizi aktif ve kesinti-
siz bir şekilde sürdürüp duruyoruz. Zihinlerimizi durmaksızın 
eyleme ve beceriye dönüşen bilgilerle dolduruyoruz. Pek çok 
yaşamsal faaliyeti deneyimlerimizle öğrenerek geliştiriyoruz. 
Bir zaman sonra artık düşünmeden uygulayabildiğimiz bece-
rilerimizi doğal bir refleks zannederek onları zaman içinde 
nasıl öğrendiğimizi unutuyoruz.

Uyku, “öğrenilen” bir beceridir.

İnsan hayatının yaklaşık üçte biri uykuda geçiyor. Yaşamın 
temel gereksinimlerinden biri uyku... Üstelik insan bedeni-
nin yalnızca dinlenmek için değil, bir dizi düzenleme yap-
mak için de uykuya ihtiyacı var. Kısacası uyku aktif süreçleri 
olan bir dönem... Bu süreçlere ve uykunun işlevlerine kitapta 
detaylı şekilde yer verildiğini göreceksiniz. Uyku, sadece be-
densel faaliyetlerin yavaşlayarak vücudun enerji depolaması-
na yarayan bir süreç değildir. Özellikle de bebekler açısından.

Uyku, gelişim sürecinin ayrılmaz bir parçasıdır
ve en az beslenmek kadar önemlidir.

Bebeklerin uyku düzeni ya da düzensizliği üzerinde düşü-
nürken iki gerçeği hiçbir zaman gözden kaçırmamak gerekiyor. 
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Birincisi sağlıklı bir uyku düzeni, bebek gelişimi için temel 
gereksinimlerden biri. İkincisi her bebek düzenli uyku uyu-
mayı zamanla öğrenecektir.

Peki ama nasıl?
Ağlatılarak, dayatılarak, yalnız bırakılarak, zorlanarak ya 

da bir başına yatağa terk edilerek mi?
Hayır!
Ağlatmadan uyku eğitiminin inceliklerini kitap boyunca 

bilimsel araştırmalarla da destekleyerek, örneklerle etraflıca 
anlatıyor olacağım.

Annenin ve babanın “bebeğin uyumayı öğrenmesi” ko-
nusunda doğru uygulamaları denemeleri için doğru kavram-
ları da bilmesi gerekiyor.

Yetişkinler de gece uykusu boyunca arada uyanırlar, ya-
tak içinde hareket ederler ve gözlerini açarlar.

Bazen uykuları çok hafifler, bazen derinleşir. Ancak ye-
tişkinler, yıllar içinde edindikleri uyku deneyimi sayesinde 
bu döngüleri dönüştürerek yeniden uykuya dalmayı başara-
biliyorlar.

Oysaki bebekler için durum bu kadar kolay değil!
Bir bebek, uykuya dalma becerisine her zaman sahip ol-

muyor. Uykusu hafiflediğinde, gözlerini açtığında ya da ha-
reket ettiği için uykusu bölündüğünde uykuya yeniden nasıl 
dalacağını bilemiyor.

Bebeğe, uykuya kendi kendine dalmayı 
deneyimlemesine uygun ve zararsız şekilde

imkân verilmeli...
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Bebeğin bu beceriyi zamanla edinmesi ve uygulanan yön-
temleri tekrar tekrar deneyerek öğrenmesi gerekiyor.

Pek çok bebeğin bu süreci öğrenebilmesi ve
doğru denemelerle uygun şekilde desteklenmesi 

için, doğru uyku eğitimini vermeyi bilen bir anneye
ve babaya ihtiyacı vardır.

“Daha ne kadar uykusuz kalacağız?”
“Benim çocuğum neden uyumuyor?”
“Gece, gündüz hep ayaktayız!”
“Uykuyu unuttuk!”
Bu türden yakarışları olan tek ebeveyn siz değilsiniz.
Emin olun ki geceleri sık uyanmaktan, hiç uyuyamamak-

tan ve ağlama krizleri yüzünden kendi de kriz geçirecek nok-
taya gelen sayısız ebeveyn tanıyorum.

Neredeyse bütün anne babalar, özellikle de doğumdan 
sonra ilk dönem benzer sorunlarla boğuşmak zorunda kalıyor.

Bebeğin, ortalama üç dört aylık ilk dönem atlatıldıktan 
sonra gece ve gündüz ayrımını yapmasının ardından bir düzen 
oluşması mümkün oluyor. REM uykusu oranı düşüyor, gece 
uykuları uzuyor ve gündüz uyku saatleri yerine oturabiliyor.

Özellikle 6-12 ay arasındaki süreçte uykuyu etkileyen 
ciddi sorunlar zaman zaman sırayla kendini gösteriyor. Uy-
kuyu etkileyen sorunlardan başlıcaları, diş çıkarma ve ayrılık 
endişesinin başladığı dönemlerdir. Bu kitapta, uyku konu-
sunda birtakım iniş çıkışlara sebep olan büyüme dönemleri 
hakkında da tatmin edici bilgiler bulabileceksiniz.
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Yetişkinlerin sorun olarak gördüğü bu süreci, doğru yak-
laşımlarla, uyumayı öğrenmesi için bebeğinize zaman tanı-
yarak ve ileriki dönemleri olumsuz etkileyecek yanlışlara 
düşmeden atlatabilmek tabii ki mümkün.

Unutmayın, bebekler neyi, nasıl yapacaklarını bileme-
dikleri için bocalar. Anne baba olarak size düşen görev, en 
uygun yaklaşımla bebeğinize destek vermek ve öğrenmesine 
yardımcı olmak...

Peki nedir bu doğru yaklaşım?
Nedir ağlatmadan uyku eğitimi?
Bebeğinizin sağlıklı ve düzenli bir uyku sürecine geçmesi 

için neler yapmanız gerektiğini bir an evvel öğrenmek isti-
yorsunuz elbette, sizi anlıyorum.

Merak etmeyin, hepsini anlatacağım. Ancak öncesin-
de uykuyu ve bebeğiniz için uykunun önemini ve uykunun 
doğasını doğru anlamanız gerekir ki bu çabanızın ne kadar 
değerli olduğunu, ağlatmadan uyku eğitimine erken başla-
manın faydalarını ve belki de zamanı geçirmiş olsanız bile 
hiçbir zaman geç kalmadığınızı da görün.

Uykuyu anlamaya başladığınızda, uyku eğitimine pozitif 
bir yöntemle bir adım daha yaklaşmış olursunuz. Eğer neyi, ne 
için yapmanız gerektiğini bilirseniz, yöntemleri ezberlemek ve 
bebeklerdeki doğal farklılıkları göz ardı ederek metot deneme-
leri yapmak yerine kendi bebeğiniz için kendi ebeveynlik tar-
zınıza en uygun olan yöntemi yaratma fırsatını da yakalarsınız.

Unutmayın...
Her bebek uyur!
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I. BÖLÜM
UYKUYU ANLAMAK

Masum uyku...
Her günün dertlerinin sonunda 
Kaygılarımızı alan uyku...
Ağır işin rahatlatıcısı
İncinmiş zihinlerin merhemi...
Doğanın ikinci şansı
Hayat şöleninin ana yemeği...

— Hamlet, William Shakespeare

Bebeklerde Uykunun Önemi 

Uyku, bebek gelişiminin temel gereksinimidir ve sinir 
sisteminin tamiratı açısından çok önemli bir süreçtir. Uyku 
enerji ihtiyacının yeni gün için giderilmesini, bir önceki gü-
nün ardından gereken düzeye tekrar gelmesini sağlar.
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İyi uyumayan bebekler kolay ağlar, çabuk öfkelenir, ken-
dini oyunlara veremez, keyifsiz hatta dikkatsiz olur. Sabah 
saatlerinde halen uykuluymuş gibi mızmız olur, canı çabuk 
sıkılır ve huysuzlaşır. Bazılarıysa gün içinde hiç bu tip semp-
tom vermez, hatta gün içinde her şey yolundadır ve mutlu 
bir bebek olarak görünür, ancak uykuya geçerken çok zorla-
nır. Uykuya geçmesi uzun ve sancılı olur ya da uykuyu sağ-
lıklı sürenin altında ve ihtiyacından az uyur. Bu sıkıntı böyle 
devam ettiği sürece giderek gelişimini, sağlığını olumsuz et-
kileyen bir kısırdöngüye dönüşür.

Bebek eğer yeterli uyku uyumuyorsa ve kendini sakinleş-
tiremiyorsa bu ciddiye alınması gereken bir sağlık problemi 
sayılmalıdır. İyi uyumayan bebeklerin büyüme hormonları 
süreçten olumsuz etkilenir. Araştırmalar, bebeklerde ve ço-
cuklardaki gelişim için çok önemli olan büyüme hormonu-
nun rüyasız uyku evresinde, yani derin uykuda salgılandığını 
göstermiştir. Karanlık ve sakin ortamda, kesintisiz bir uyku 
gece boyunca salınımı sağlıklı düzeyinde tutar. Sık uyanma 
büyüme hormonu salınımını olumsuz etkiler.

İyi uyumayan bebekler öğrenme ve algılama sorunu ya-
şarlar. Dikkatleri çabuk dağıldığı ve yorgun oldukları için 
oyun oynama ve keyifli olma süreleri de kısadır. Stres hor-
monları yüksek olduğu için huzursuz bebeklerdir ve kendi 
kendilerini kolay yatıştıramazlar. Memeye bağımlılık daha 
çok gözlenir. Buna bağlı yine katı gıdaya geçişte de genelde 
iştahsızlık veya yemek düzeni sorunları olur.

Anneler çok zaman bebeklerinin kısa uykularının onla-
ra yettiğini düşünseler de düzenli ve yeterli uzunlukta uy-
kusu olmayan bebeklerin bedenlerinde kortizol dediğimiz 
stres hormonu yüksek olur. Bu nedenle kendi kendilerini 


