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Yazar Hakkinda i

Bogazici Universitesi Psikolojik Danigmanlik bolimii
mezunu olan Tansu Oskay, cesitli kurumlarda egitim ve
pedagoji alaninda uzun yillar ¢alistiktan sonra “PAPS Pa-
renting School” adli Pozitif Psikoloji yaklagimli ilk Ebeveyn
Akademisi'ni kurdu.

Uyku Metotlarini Anne Bebek Psikolojisi ile birlestirdigi
Bebeklere Aglatmadan Uyku Egitimi Programi’n1 gelistirdi.

Aile ve Cocuklara Yonelik Danigmanlik Hizmeti ile
birlikte, seminer ve projeler yiiriitmekte, EMDR Terapis-
ti, Oyun Terapisti, Aile Terapisti ve Psikodrama Terapisti
olarak ¢ocuklarla ve ebeveynlerle seanslarini siirdiirmek-
tedir. Kurumsal seminer ve egitim organizasyonlarinda da
yer almanin yaninda, markalara, medya, saglik, egitim ala-
nindaki kuruluslara, ¢aligmalarinda danismanlik destegi
saglamaktadir.

Bircok uluslararast enstitiiniin Tiirkiye resmi temsilcisi
ve lisansli egitmeni olan Tansu Oskay’in, ebeveynlik ve co-
cuklar hakkinda birgok gazete, dergi, portal ve blogda yazi-
lar1 yayinlamaktadir.

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



Tegekkiir o

Uzun yillardir siirdiirdiigiim mesleki yolculugumda be-
nimle ofisimde, egitimlerde, ¢alistigim kurumlarda, birgok
mesleki ¢alismalarimda yollart kesisen tiim anne babalara,
tanidigim tiim giizel bebeklere ve harika ¢cocuklara, calisma-
larim1 bu kitap ile birgok anneye ulastirmamdaki katkilart
icin tesekkiir ederim...

Birkag yil énce vedalastigim, kalbimde yasayan anneme
her sey icin ne kadar tesekkiir etsem de asla yetmez...

Ve tabii beni anne yapan giizel evlatlarim... 11k géz agrim,
biricik kizim Dalya ve bana anneligi uzun bir aradan sonra
tekrar tattiran canim oglum Emir... Bana 6grettikleriniz, ha-
yatima ve meslegime tiim kattiklariniz icin ikinize de sonsuz
tesekkiir ederim...
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Girig -

Bebek Uykusu

Uyku yasamsal bir faaliyettir.

[nsan bedeninin en ¢nemli hayatta kalma fonksiyonla-
rindan biridir ve 6zellikle bebekler acisindan ¢ok daha de-
gerlidir. Ciinkii bebekler anne karninda gecirdikleri zaman
boyunca ve dogduklarindan itibaren anbean biiyiik bir hizla
gelismeye devam ederler. Uyku, bu gelisim siirecinin olmaz-
sa olmazlarindan biridir.

[deal siirelerde, kaliteli uyku uyuyamayan bebeklerin sag-
liklart ve gelisimleri olumsuz etkilenir. Bebeklerde/cocuk-
larda goriilen gelisim sorunlari, goz ardi edilemeyecek kadar
ciddi konulardir.

Dogamizda sakli olan ve anne rahminde gecirdigimiz
yaklagik 9 aylik siire boyunca elde ettigimiz temel beceriler-
le diinyaya geliyoruz. Ustelik cok da kisitli becerilerle aci-
yoruz gozlerimizi diinyaya. Insan yavrusu dogadaki pek cok
hayvan yavrusuyla kiyaslandiginda ¢cok daha savunmasiz...
Yeni dogan bir bebegin yiiriiyebilmek icin bile neredeyse 12
aylik uzunca bir zamana ihtiyaci var.

“Ogrenmek’ insan hayatuun temel kavramlarindan biri...

-11-



Tansu Oskay [/ Uykusuz Anne Kalmasin

Fizyolojik ya da sosyal ihtiyaglarimizi giderebilmek icin
hayat boyu devam eden 6grenme siirecimizi aktif ve kesinti-
siz bir sekilde siirdiirtip duruyoruz. Zihinlerimizi durmaksizin
eyleme ve beceriye doniisen bilgilerle dolduruyoruz. Pek ¢cok
yasamsal faaliyeti deneyimlerimizle dgrenerek gelistiriyoruz.
Bir zaman sonra artik diisiinmeden uygulayabildigimiz bece-
rilerimizi dogal bir refleks zannederek onlari zaman icinde

nasil 6grendigimizi unutuyoruz.

Uyhku, “6grenilen” bir beceridir.

Insan hayatimmn yaklasik ticte biri uykuda geciyor. Yasamin
temel gereksinimlerinden biri uyku... Ustelik insan bedeni-
nin yalnizca dinlenmek icin degil, bir dizi diizenleme yap-
mak icin de uykuya ihtiyaci var. Kisacast uyku aktif siirecleri
olan bir dénem... Bu siireclere ve uykunun islevlerine kitapta
detayli sekilde yer verildigini goreceksiniz. Uyku, sadece be-
densel faaliyetlerin yavaglayarak viicudun enerji depolamasi-
na yarayan bir siire¢ degildir. Ozellikle de bebekler acisindan.

Uyku, gelisim siirecinin aynilmaz bir parg¢asidir

ve en az beslenmek kadar onemlidir.

Bebeklerin uyku diizeni ya da diizensizligi tizerinde diisti-
niirken iki gergegi hicbir zaman gozden kagirmamak gerekiyor.

-12-



Tansu Oskay /] Uykusuz Anne Kalmasim

Birincisi saglikli bir uyku diizeni, bebek gelisimi icin temel
gereksinimlerden biri. Ikincisi her bebek diizenli uyku uyu-
may1 zamanla dgrenecektir.

Peki ama nasil?

Aglatilarak, dayatilarak, yalniz birakilarak, zorlanarak ya
da bir bagina yataga terk edilerek mi?

Hayir!

Aglatmadan uyku egitiminin inceliklerini kitap boyunca
bilimsel arastirmalarla da destekleyerek, drneklerle etraflica
anlatiyor olacagim.

Annenin ve babanin “bebegin uyumay1 6grenmesi” ko-
nusunda dogru uygulamalar1 denemeleri i¢in dogru kavram-
lar1 da bilmesi gerekiyor.

Yetiskinler de gece uykusu boyunca arada uyanirlar, ya-
tak icinde hareket ederler ve gozlerini acarlar.

Bazen uykulari ¢ok hafifler, bazen derinlesir. Ancak ye-
tigkinler, yillar icinde edindikleri uyku deneyimi sayesinde
bu déngiileri doniistiirerek yeniden uykuya dalmay1 basara-
biliyorlar.

Opysaki bebekler i¢in durum bu kadar kolay degil!

Bir bebek, uykuya dalma becerisine her zaman sahip ol-
muyor. Uykusu hafiflediginde, gozlerini actiginda ya da ha-
reket ettigi i¢in uykusu boliindigiinde uykuya yeniden nasil
dalacagini bilemiyor.

Bebege, uykuya kendi kendine dalmay

deneyimlemesine uygun ve zararsiz sekilde

imkdan verilmeli. ..
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Tansu Oskay [/ Uykusuz Anne Kalmasin

Bebegin bu beceriyi zamanla edinmesi ve uygulanan yon-
temleri tekrar tekrar deneyerek 6grenmesi gerekiyor.

Pek ¢ok bebegin bu siireci 6grenebilmesi ve

dogru denemelerle uygun sekilde desteklenmesi

i¢in, dogru uyku egitimini vermeyi bilen bir anneye

ve babaya ihtiyaci vardr.

“Daha ne kadar uykusuz kalacagiz?”

“Benim gocugum neden uyumuyor?”

“Gece, giindiiz hep ayaktayiz!”

“Uykuyu unuttuk!”

Bu tiirden yakariglari olan tek ebeveyn siz degilsiniz.

Emin olun ki geceleri stk uyanmaktan, hi¢ uyuyamamak-
tan ve aglama krizleri yiiziinden kendi de kriz gegirecek nok-
taya gelen sayisiz ebeveyn tantyorum.

Neredeyse biitiin anne babalar, ¢zellikle de dogumdan
sonra ilk donem benzer sorunlarla bogusmak zorunda kaliyor.

Bebegin, ortalama ti¢ dort aylik ilk donem atlatildiktan
sonra gece ve giindiiz ayrimini yapmasinin ardindan bir diizen
olusmast miimkiin oluyor. REM uykusu orani diisiiyor, gece
uykulart uzuyor ve giindiiz uyku saatleri yerine oturabiliyor.

Ogzellikle 6-12 ay arasindaki siirecte uykuyu etkileyen
ciddi sorunlar zaman zaman sirayla kendini gosteriyor. Uy-
kuyu etkileyen sorunlardan baglicalari, dis ¢ikarma ve ayrilik
endisesinin bagladig1 dénemlerdir. Bu kitapta, uyku konu-
sunda birtakim inis ¢ikislara sebep olan biiytime dénemleri
hakkinda da tatmin edici bilgiler bulabileceksiniz.
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Tansu Oskay /] Uykusuz Anne Kalmasim

Yetiskinlerin sorun olarak gordiigii bu siireci, dogru yak-
lagimlarla, uyumay1 égrenmesi icin bebeginize zaman tani-
yarak ve ileriki donemleri olumsuz etkileyecek yanlislara
diismeden atlatabilmek tabii ki mtimkiin.

Unutmayin, bebekler neyi, nasil yapacaklarini bileme-
dikleri icin bocalar. Anne baba olarak size diisen gorev, en
uygun yaklagimla bebeginize destek vermek ve 6grenmesine
yardimct olmak...

Peki nedir bu dogru yaklagim?

Nedir aglatmadan uyku egitimi?

Bebeginizin saglikli ve diizenli bir uyku siirecine gecmesi
icin neler yapmaniz gerektigini bir an evvel 6grenmek isti-
yorsunuz elbette, sizi anliyorum.

Merak etmeyin, hepsini anlatacagim. Ancak 6ncesin-
de uykuyu ve bebeginiz i¢in uykunun énemini ve uykunun
dogasini dogru anlamaniz gerekir ki bu ¢abanizin ne kadar
degerli oldugunu, aglatmadan uyku egitimine erken basla-
manin faydalarini ve belki de zamani gecirmis olsaniz bile
hicbir zaman ge¢ kalmadiginizi da goriin.

Uykuyu anlamaya bagladigmizda, uyku egitimine pozitif
bir yontemle bir adim daha yaklagmis olursunuz. Eger neyi, ne
icin yapmaniz gerektigini bilirseniz, yontemleri ezberlemek ve
bebeklerdeki dogal farkliliklar g6z ardi ederek metot deneme-
leri yapmak yerine kendi bebeginiz igin kendi ebeveynlik tar-
ziniza en uygun olan yontemi yaratma firsatini da yakalarsiniz.

Unutmaymn...

Her bebek uyur!
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[.BOLOM
UYKUYU ANLAMAK

Masum uyku. ..

Her giiniin dertlerinin sonunda
Kaygillarmmiz alan wyku. ..
Agir isin rahatlaticist

Incinmis zihinlerin merhemi. ..
Doganin ikinci sanst

Hayat séleninin ana yemegi. . .

— Hamlet, William Shakespeare

x

Bebeklerde Uykunun Onemi "

Uyku, bebek gelisiminin temel gereksinimidir ve sinir
sisteminin tamirati agisindan ¢ok ¢nemli bir siirectir. Uyku
enerji ihtiyacinin yeni giin icin giderilmesini, bir 6nceki gii-
niin ardindan gereken diizeye tekrar gelmesini saglar.
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Tansu Oskay [/ Uykusuz Anne Kalmasin

Iyi uyumayan bebekler kolay aglar, cabuk 6fkelenir, ken-
dini oyunlara veremez, keyifsiz hatta dikkatsiz olur. Sabah
saatlerinde halen uykuluymus gibi mizmiz olur, can1 ¢abuk
sikilir ve huysuzlagir. Bazilartysa giin icinde hig bu tip semp-
tom vermez, hatta giin icinde her sey yolundadir ve mutlu
bir bebek olarak goriiniir, ancak uykuya gegerken ¢ok zorla-
nir. Uykuya gegmesi uzun ve sancili olur ya da uykuyu sag-
likli siirenin altinda ve ihtiyacindan az uyur. Bu sikint1 boyle
devam ettigi siirece giderek gelisimini, sagligint olumsuz et-
kileyen bir kisirdongiiye doniisiir.

Bebek eger yeterli uyku uyumuyorsa ve kendini sakinles-
tiremiyorsa bu ciddiye alinmast gereken bir saglik problemi
sayilmalidir. Iyi uyumayan bebeklerin biiyiime hormonlari
siirecten olumsuz etkilenir. Aragtirmalar, bebeklerde ve co-
cuklardaki gelisim icin ¢ok ¢énemli olan biiyiime hormonu-
nun riiyasiz uyku evresinde, yani derin uykuda salgilandigini
gostermistir. Karanlik ve sakin ortamda, kesintisiz bir uyku
gece boyunca salinimi saglikli diizeyinde tutar. Sik uyanma
biiyiime hormonu salinimini olumsuz etkiler.

[yi uyumayan bebekler 6grenme ve algilama sorunu ya-
sarlar. Dikkatleri cabuk dagildig1 ve yorgun olduklari icin
oyun oynama ve keyifli olma siireleri de kisadir. Stres hor-
monlar1 yiiksek oldugu igin huzursuz bebeklerdir ve kendi
kendilerini kolay yatistiramazlar. Memeye bagimlilik daha
¢ok gozlenir. Buna bagli yine kat1 gidaya geciste de genelde
istahsizlik veya yemek diizeni sorunlari olur.

Anneler ¢cok zaman bebeklerinin kisa uykularinin onla-
ra yettigini diisiinseler de diizenli ve yeterli uzunlukta uy-
kusu olmayan bebeklerin bedenlerinde kortizol dedigimiz
stres hormonu yiiksek olur. Bu nedenle kendi kendilerini
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