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Turkiye’den bir 6ns6z

Bu kitap, bir bebegin davraniglarini “dlzeltilecek problemler”
olarak degil, anlasiimasi gereken anlamli sinyaller olarak gérmeye
davet eder. CUnkU bir bebek agladiginda, reddettiginde, asirn
tepki verdiginde ya da tam tersine geri ¢ekildiginde... aslinda bize
bir sey anlatmaya c¢alisiyordur.

Geleneksel bakis acisi cogu zaman “Neden bdyle yapiyor?”
sorusunu sorar. Bu kitap ise soruyu degistirir: “Bu davranigin
arkasindaki duyusal deneyim ne olabilir?” diye sorar.

Iste bu kiiglik ama derin bakis agisi degisimi, ebeveynlik yol-
culugunu tamamen ddnustlirme potansiyeline sahiptir.

Keske kizm bebekken bu kitap karsima ¢iksaydi... Her sey ne
kadar farkl, ne kadar kolay olabilirdi. Corap giymek, evden ¢ik-
mak bile bazen blyUk bir micadeleye dontsurdu. Hele ki onu
hiziandirmaya calistigimda... O anlarda bunun bir “davranis”
dedgil, sinir sistemiyle ve duyusal deneyimlerle ilgili bir sey olabile-
cegini bilmiyordum. Anlamaya ¢alisiyordum, ¢abaliyordum... ama
elimde bu dili ¢ozebilecek bir rehber yoktu.

Bebeklerin dinyasi disindigimuizden ¢ok daha yogundur.
Dokunus, ses, 1sik, hareket... Bizim i¢in siradan olan pek ¢ok
deneyim, onlarin sinir sistemi icin bazen fazla glclu, bazen de
yetersiz olabilir. Bu nedenle bir bebegin davranisi, gogu zaman
onun “zor” oldugu anlamina gelmez; aksine, sinir sisteminin ken-
dini regllle etme ¢abasinin bir yansimasidir.

Bu kitapta yer alan her drnek, ebeveynleri ve bakim verenleri
birer “duyusal dedektif” olmaya davet ediyor. Yargilamak yerine
gdzlemlemeyi, dizeltmek yerine anlamayi, zorlamak yerine egslik
etmeyi 6neriyor. CUnkU bir bebegdin gelisimi, disandan sekillendi-
rilmekten cok, iceriden desteklenmeye intiyac duyar.
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Bu kitabin hazirlanma surecinde, degerli katkilariyla bana eslik
eden Yonca Gorgul'e icten tesekkir ederim. Danismanlik des-
tegi, bu ¢alismanin derinlesmesine ve zenginlesmesine énemli bir
katki saglad.

Belki de bu kitabin en énemli mesaji sudur:

Bebekler yanlis yapmaz. Sadece anlatirlar.

Onlan gercekten duymaya bagladiimizda, sadece onlarin
degil, kendi ebeveynlik deneyimimizin de nasil yumusadigini fark
ederiz.

iyi okumalar.

Niliifer Devecigil

ndevecigil@hotmail.com



Bu kitaptaki dnerileri nasil okumali ve
kullanmalisiniz?

Bu kitapta yer alan 6nerileri, gcocugunuzun gunlik yasamda
sik karsilastigl durumlarin ardindaki duyusal sinyalleri fark etme-
nize yardimci olabilecek bir rehber olarak distnebilirsiniz. Ancak
sunu unutmamak gerekir: Her cocugun sinir sistemi, deneyimleri
ve gelisim ritmi kendine 6zgudur. Bu nedenle burada paylasilan
Onerileri, uygulanmasi gereken kesin kurallar olarak degil; cocu-
gunuzu daha iyi anlamaniza yardimci olacak esnek yaklasimlar
olarak deg@erlendirmenizi tavsiye ederim.

Gelisim, disandan verilen uyaranlarla degil; ¢cocugun kendi
icsel organizasyonu ve hazir olusuyla sekillenir. Bu ydzden en kiy-
metli baslangi¢ noktasi, cocugunuzun verdigi duyusal ve davra-
nissal sinyalleri fark edebilmektir. Ne zaman yakinlasmaya intiyag
duyuyor, ne zaman geri ¢ekiliyor, hangi uyaranlarla regule oluyor,
hangileri onu zorlayabiliyor... TUm bu kicUk gbézlemler, nasil hare-
ket edeceginiz konusunda size zaten yol gdsterir.

Kitaptaki oneriler, cocugunuzun sinir sistemini desteklemeyi
ve gunlik yasam icinde daha dengeli bir reglilasyon saglamayi
hedefler. Ancak bazi durumlarda gdzlemlediginiz farkliliklar gelisi-
min dogal bir pargasi olabilirken, bazi durumlarda daha yakindan
degerlendiriimesi gerekebilir. Boyle bir stpheniz oldugunda,
Oncelikle tibbi bir degerlendirme yaptirmaniz; ardindan duyu
bdtdnleme alaninda calisan bir fizyoterapist veya ergoterapistten
destek almaniz en dogrusudur.

Unutmayin; cocuklar, en iyi yapilandinimis egzersiz program-
lanyla degil; anlamli, gtivenli ve iliski temelli deneyimlerle geligirler.

11



12

Bu nedenle Onerileri uygularken mukemmeli aramak yerine,
gocugunuzla kurdugunuz bagi, oyunu ve karsilikli etkilesimi mer-
keze almaniz ¢ok daha degerlidir.

Bu kitabi bir “dogruyu bulma/yapma kilavuzu” gibi gérmek
yerine, gocugunuzun gelisimini anlamaniza ve onun ihtiyaclarina
daha duyarll yaklasmaniza yardimci olan bir yol arkadasi olarak
dusunun. Gerektiginde durup sureci yeniden gdzden gegirmek,
Onerileri esnetmek ve cocugunuza gére uyarlamak en saglikli yol
olur.

Ve her zaman aklinizda bulunsun:

Gelisim bir yans degildir. Her ¢ocuk kendi zamani gelince,
kendi yolunu, kendi hizinda bulur.

Ve ¢ogu zaman, dogru kosullar sundugunuzda, 6nce sinir
sistemi dUzenlenir; ardindan 6égrenme kendiliginden gelir.

Yonca Gorgiil
MSc PT - Uzman Pediatrik Fizyoterapist



Uyari

Bu kitapta yer alan aktiviteler ve dneriler, birebir terapi uygula-
malarinin yerine gecmez. Gerektiginde ve 6nerildiginde ilgili saghk
profesyonellerine danisiimasi énemlidir.

Kitaptaki tim aktiviteler yetiskin gézetiminde uygulanmalidir;
glvenlik her zaman &nceliklidir. Burada yer alan &neriler birgok
bebek icin destekleyici olabilir; ancak tibbi durumlar veya fiziksel
farkliliklar s6z konusu oldugunda bazi uyarlamalar ya da sinirla-
malar gerekehilir.

Bu kitap tibbi degerlendirme veya tedavinin yerine gecmeyi
amagclamaz. Bebeginizin gelisimi ya da saglidiyla ilgili herhangi bir
endiseniz oldugunda mutlaka bir saglik uzmanina basvurunuz.
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Ekran zamani ve radyasyon hakkinda endise
verici bir not

2014’te bu kitabin ilk baskisi yayimlandiginda ekran zamani
¢oktan c¢ocuk gelisimi Uzerinde olumsuz etkilerini gdstermeye
baslamisti. Aradan onca yil gectikten sonra bugtn, ekran kullani-
minin ¢ok daha korkutucu bir oranda arttidini, bagmiilik yaratti-
gini ve iglevsiz hale geldigini gorlyoruz. Sadece ekran sUresi
degil, gunltk hayatta kullandigimiz kablosuz cihazlarla olan etki-
lesimimiz de gocuklarin gelisimi acisindan dikkatle ele alinmal.
Kablosuz cihazlarin yaydigi elektromanyetik alanlarla ilgili arastir-
malar strerken, bu cihazlann kullanim siresi ve sekli konusunda
dengeli olmak ¢ok 6énemli. Bir cocugun ekran basinda gegirdigi
her saat, beyninin gelisimi icin kritik dneme sahip duyusal girdi-
lerden onu mahrum birakir; vestibUler (denge ve hareket), propri-
oseptif (vicut farkindalign) ve dokunsal girdiler.

Latfen 5 yasindan biyuk cocuklarin ekran kullanimini
gunde 2 saatle sinirlayin. 2-5 yas arasindaki cocuklarin daha
da az, dogumdan 2 yasa kadar ise hi¢ ekran kullanmamala-
rini tavsiye ederim.

Bu yaklasimi kendi hayatimda da uyguluyorum. Evimde tama-
men kablolu bir sistem kullaniyorum. Kablosuz cihazlar ise acil
durumlar disinda yalnizca sabah ve gece olmak Uzere ginde iki
kez, mesajlarimi birkag dakika kontrol etmek amaciyla kullaniyo-
rum. Bunun disinda cep telefonumu ugak modunda tutuyorum.

15



16

lyi emiyor ama ek giday istemiyor

Duyusal aciklamasi: iyi emen bir bebegin ek gidaya gec-
meyi reddetmesi, cogu zaman yeni yiyeceklerin sundugu duyu-
sal deneyimlere henlz hazir olmadigini gésterir. Ek gidalar; yeni
bir doku, yeni bir tat, yeni bir koku, yeni bir 1sI ve bir kasigin doku-
sunu ilk defa hissetmek anlamina gelir. Bebegin duyusal sistem-
leri bu deneyim icin henlz hazir olmayabilir ve duyusal bilgi ona
fazlasiyla yogun gelebilir.

Faydali olabilecek 6neriler

Ek gidaya gecis surecinde bebeginizi zorlamak yerine
onun temposuna kulak vermek cok degerlidir. Uzerine
fazla gidildiginde, duyusal sisteminin bu yeni deneyime
uyum saglamasi daha uzun surebilir.

Farkll doku ve boyutlarda kasiklarl da denemeniz, bebegi-
nizin ek giday kesfetmesine yardimci olabilir.
Dagink/duyusal kesif oyunlarnini ve bebeginizin yiyecegi
kendi elleriyle kesfetmesini desteklemek faydall olabilir.
Ornegin mama sandalyesi tepsisine kiiciik bir miktar yiye-
cek koyup kendi temposunda dokunmasina, oynamasina
ve kesfetmesine alan taniyabilirsiniz.

Bir bebegdin belirli bir zamanda belirli bir besin dokusunu
“kabul etmesi gerekir” diye bir zaman cizelgesi yoktur;
sUrecin dogal akisinda ilerlemesine izin vermek en iyisidir.
Eger bebeginiz iyi emiyorsa, ihtiyac duydugu besinleri
zaten aliyor demektir.

GUn i¢ginde oral duyusal aracglarla emmesini ve kesfetme-
sini destekleyebilirsiniz.



Farkll “ilk yiyecek” segeneklerini bebeginizin temposuna
gbre deneyebilirsiniz. Anne sutlinl animsatan muz, avo-
kado, havu¢ ya da tatl patates gibi meyve ve sebzeler
glzel bir baglangic olabilir. Besinleri ayr ayri sunmak,
bebeginizin tatlar daha rahat tanimasina destek olur.
Doktorunuzun da Onerisiyle, ek gidalara en az 6 aylk
olmadan basglanmamalidir; bu yaklasim hem gida alerjisi
riskini azaltabilir hem de duyusal sistemlerin olgunlasma-
sina olanak tanrr.
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Surekli dokunulmak veya kucakta olmak istiyor
ya da hig istemiyor; bir uctan digerine gidip geliyor

Duyusal aciklamasi: Bu durum duyusal modulasyonda zor-
lanma oldugunu gosterir. Sinir sistemi ve beyin, duyusal verileri
verimli bir sekilde isleyemediginde beyinde adeta bir “trafik siki-
sikligr” olusur. Duyusal girdi bir an icin tolere edilebilir olsa da,
beyin bir anda tim verileri durdurarak mevcut verileri ayristirip
dizenleme yoluna gidebilir. Bir diger olasilik ise duyusal girdi-
deki ani degisimlerdir. Ornegin derin basing hissinden hafif
dokunusa ge¢cmek ya da ortama hareket, ses gibi yeni uyaran-
larin eklenmesi bebegin zorlanmasina neden olabilir. Bu ylzden
tUm duyusal uyaranlari birlikte degerlendirmek énemlidir. Bebek-
ler ayrica ¢ok hizli bir sekilde uyku ihtiyacina gegis yapabilirler.
Bu da olasi bir faktér olarak her zaman g6z éninde bulundurul-
malidir. Ufakligin sadece tim duyusal verilerden bir mola almaya
ihtiyaci olabilir.

Faydali olabilecek oneriler!

e Sundugunuz dokunsal deneyimin tlrine dikkat etmek
faydall olabilir. Hafif dokunuslara kiyasla, derin ve daha
belirgin temas bazi ¢ocuklar icin daha rahat hissedilebilir.

e O anda etkili olabilecek diger duyusal uyaranlari da g6z
ondnde bulundurmak iyi gelebili. Hareket, ses, 1sik ve
koku gibi etkenler bebeginizin deneyimini etkileyebilir;
gerektiginde ortami buna gdre sadelestirmek destekleyici
olabilir.



Bu t0r duyusal sinyalleri dikkate alarak daha sakin, dusuk
uyaranl ve rahatlatici bir ortam olusturmak bebeginizin
kendini daha glivende hissetmesine yardimci olabilir.
Kundaklama ya da bebeginizi bir battaniyeye hafifce sara-
rak desteklemek, bazi bebekler icin rahatlatici bir deneyim
sunabilir.

Bedeni nazikge saran, rahat ve bedene lyi oturan kiyafet-
ler, gliven veren bir temas hissi olusturarak sakinlesmesine
katki saglayabilir.

Yumusak ve bedene uyum saglayan bir bebek taslyici ya
da sling kullanmak, dlzenli temas ve hareket yoluyla
bebeginizin kendini daha dengede hissetmesine destek
olabilir.
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