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Türkiye’den bir önsöz

Bu kitap, bir bebeğin davranışlarını “düzeltilecek problemler” 
olarak değil, anlaşılması gereken anlamlı sinyaller olarak görmeye 
davet eder. Çünkü bir bebek ağladığında, reddettiğinde, aşırı 
tepki verdiğinde ya da tam tersine geri çekildiğinde... aslında bize 
bir şey anlatmaya çalışıyordur.

Geleneksel bakış açısı çoğu zaman “Neden böyle yapıyor?” 
sorusunu sorar. Bu kitap ise soruyu değiştirir: “Bu davranışın 
arkasındaki duyusal deneyim ne olabilir?” diye sorar.

İşte bu küçük ama derin bakış açısı değişimi, ebeveynlik yol-
culuğunu tamamen dönüştürme potansiyeline sahiptir.

Keşke kızım bebekken bu kitap karşıma çıksaydı... Her şey ne 
kadar farklı, ne kadar kolay olabilirdi. Çorap giymek, evden çık-
mak bile bazen büyük bir mücadeleye dönüşürdü. Hele ki onu 
hızlandırmaya çalıştığımda... O anlarda bunun bir “davranış” 
değil, sinir sistemiyle ve duyusal deneyimlerle ilgili bir şey olabile-
ceğini bilmiyordum. Anlamaya çalışıyordum, çabalıyordum... ama 
elimde bu dili çözebilecek bir rehber yoktu.

Bebeklerin dünyası düşündüğümüzden çok daha yoğundur. 
Dokunuş, ses, ışık, hareket... Bizim için sıradan olan pek çok 
deneyim, onların sinir sistemi için bazen fazla güçlü, bazen de 
yetersiz olabilir. Bu nedenle bir bebeğin davranışı, çoğu zaman 
onun “zor” olduğu anlamına gelmez; aksine, sinir sisteminin ken-
dini regüle etme çabasının bir yansımasıdır.

Bu kitapta yer alan her örnek, ebeveynleri ve bakım verenleri 
birer “duyusal dedektif” olmaya davet ediyor. Yargılamak yerine 
gözlemlemeyi, düzeltmek yerine anlamayı, zorlamak yerine eşlik 
etmeyi öneriyor. Çünkü bir bebeğin gelişimi, dışarıdan şekillendi-
rilmekten çok, içeriden desteklenmeye ihtiyaç duyar.
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Bu kitabın hazırlanma sürecinde, değerli katkılarıyla bana eşlik 
eden Yonca Görgül’e içten teşekkür ederim. Danışmanlık des-
teği, bu çalışmanın derinleşmesine ve zenginleşmesine önemli bir 
katkı sağladı.

Belki de bu kitabın en önemli mesajı şudur:
Bebekler yanlış yapmaz. Sadece anlatırlar.
Onları gerçekten duymaya başladığımızda, sadece onların 

değil, kendi ebeveynlik deneyimimizin de nasıl yumuşadığını fark 
ederiz.

İyi okumalar.
Nilüfer Devecigil

ndevecigil@hotmail.com
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Bu kitaptaki önerileri nasıl okumalı ve 
kullanmalısınız?

Bu kitapta yer alan önerileri, çocuğunuzun günlük yaşamda 
sık karşılaştığı durumların ardındaki duyusal sinyalleri fark etme-
nize yardımcı olabilecek bir rehber olarak düşünebilirsiniz. Ancak 
şunu unutmamak gerekir: Her çocuğun sinir sistemi, deneyimleri 
ve gelişim ritmi kendine özgüdür. Bu nedenle burada paylaşılan 
önerileri, uygulanması gereken kesin kurallar olarak değil; çocu-
ğunuzu daha iyi anlamanıza yardımcı olacak esnek yaklaşımlar 
olarak değerlendirmenizi tavsiye ederim.

Gelişim, dışarıdan verilen uyaranlarla değil; çocuğun kendi 
içsel organizasyonu ve hazır oluşuyla şekillenir. Bu yüzden en kıy-
metli başlangıç noktası, çocuğunuzun verdiği duyusal ve davra-
nışsal sinyalleri fark edebilmektir. Ne zaman yakınlaşmaya ihtiyaç 
duyuyor, ne zaman geri çekiliyor, hangi uyaranlarla regüle oluyor, 
hangileri onu zorlayabiliyor... Tüm bu küçük gözlemler, nasıl hare-
ket edeceğiniz konusunda size zaten yol gösterir.

Kitaptaki öneriler, çocuğunuzun sinir sistemini desteklemeyi 
ve günlük yaşam içinde daha dengeli bir regülasyon sağlamayı 
hedefler. Ancak bazı durumlarda gözlemlediğiniz farklılıklar gelişi-
min doğal bir parçası olabilirken, bazı durumlarda daha yakından 
değerlendirilmesi gerekebilir. Böyle bir şüpheniz olduğunda, 
öncelikle tıbbi bir değerlendirme yaptırmanız; ardından duyu 
bütünleme alanında çalışan bir fizyoterapist veya ergoterapistten 
destek almanız en doğrusudur. 

Unutmayın; çocuklar, en iyi yapılandırılmış egzersiz program-
larıyla değil; anlamlı, güvenli ve ilişki temelli deneyimlerle gelişirler. 
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Bu nedenle önerileri uygularken mükemmeli aramak yerine, 
çocuğunuzla kurduğunuz bağı, oyunu ve karşılıklı etkileşimi mer-
keze almanız çok daha değerlidir.

Bu kitabı bir “doğruyu bulma/yapma kılavuzu” gibi görmek 
yerine, çocuğunuzun gelişimini anlamanıza ve onun ihtiyaçlarına 
daha duyarlı yaklaşmanıza yardımcı olan bir yol arkadaşı olarak 
düşünün. Gerektiğinde durup süreci yeniden gözden geçirmek, 
önerileri esnetmek ve çocuğunuza göre uyarlamak en sağlıklı yol 
olur. 

Ve her zaman aklınızda bulunsun:
Gelişim bir yarış değildir. Her çocuk kendi zamanı gelince, 

kendi yolunu, kendi hızında bulur. 
Ve çoğu zaman, doğru koşulları sunduğunuzda, önce sinir 

sistemi düzenlenir; ardından öğrenme kendiliğinden gelir.

Yonca Görgül 
MSc PT – Uzman Pediatrik Fizyoterapist
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Uyarı

Bu kitapta yer alan aktiviteler ve öneriler, birebir terapi uygula-
malarının yerine geçmez. Gerektiğinde ve önerildiğinde ilgili sağlık 
profesyonellerine danışılması önemlidir.

Kitaptaki tüm aktiviteler yetişkin gözetiminde uygulanmalıdır; 
güvenlik her zaman önceliklidir. Burada yer alan öneriler birçok 
bebek için destekleyici olabilir; ancak tıbbi durumlar veya fiziksel 
farklılıklar söz konusu olduğunda bazı uyarlamalar ya da sınırla-
malar gerekebilir.

Bu kitap tıbbi değerlendirme veya tedavinin yerine geçmeyi 
amaçlamaz. Bebeğinizin gelişimi ya da sağlığıyla ilgili herhangi bir 
endişeniz olduğunda mutlaka bir sağlık uzmanına başvurunuz.
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Ekran zamanı ve radyasyon hakkında endişe 
verici bir not

2014’te bu kitabın ilk baskısı yayımlandığında ekran zamanı 
çoktan çocuk gelişimi üzerinde olumsuz etkilerini göstermeye 
başlamıştı. Aradan onca yıl geçtikten sonra bugün, ekran kullanı-
mının çok daha korkutucu bir oranda arttığını, bağımlılık yarattı-
ğını ve işlevsiz hale geldiğini görüyoruz. Sadece ekran süresi 
değil, günlük hayatta kullandığımız kablosuz cihazlarla olan etki-
leşimimiz de çocukların gelişimi açısından dikkatle ele alınmalı. 
Kablosuz cihazların yaydığı elektromanyetik alanlarla ilgili araştır-
malar sürerken, bu cihazların kullanım süresi ve şekli konusunda 
dengeli olmak çok önemli. Bir çocuğun ekran başında geçirdiği 
her saat, beyninin gelişimi için kritik öneme sahip duyusal girdi-
lerden onu mahrum bırakır: vestibüler (denge ve hareket), propri-
oseptif (vücut farkındalığı) ve dokunsal girdiler.

Lütfen 5 yaşından büyük çocukların ekran kullanımını 
günde 2 saatle sınırlayın. 2-5 yaş arasındaki çocukların daha 
da az, doğumdan 2 yaşa kadar ise hiç ekran kullanmamala-
rını tavsiye ederim.

Bu yaklaşımı kendi hayatımda da uyguluyorum. Evimde tama-
men kablolu bir sistem kullanıyorum. Kablosuz cihazları ise acil 
durumlar dışında yalnızca sabah ve gece olmak üzere günde iki 
kez, mesajlarımı birkaç dakika kontrol etmek amacıyla kullanıyo-
rum. Bunun dışında cep telefonumu uçak modunda tutuyorum.
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İyi emiyor ama ek gıdayı istemiyor

Duyusal açıklaması: İyi emen bir bebeğin ek gıdaya geç-
meyi reddetmesi, çoğu zaman yeni yiyeceklerin sunduğu duyu-
sal deneyimlere henüz hazır olmadığını gösterir. Ek gıdalar; yeni 
bir doku, yeni bir tat, yeni bir koku, yeni bir ısı ve bir kaşığın doku-
sunu ilk defa hissetmek anlamına gelir. Bebeğin duyusal sistem-
leri bu deneyim için henüz hazır olmayabilir ve duyusal bilgi ona 
fazlasıyla yoğun gelebilir.

Faydalı olabilecek öneriler

•	 Ek gıdaya geçiş sürecinde bebeğinizi zorlamak yerine 
onun temposuna kulak vermek çok değerlidir. Üzerine 
fazla gidildiğinde, duyusal sisteminin bu yeni deneyime 
uyum sağlaması daha uzun sürebilir. 

•	 Farklı doku ve boyutlarda kaşıkları da denemeniz, bebeği-
nizin ek gıdayı keşfetmesine yardımcı olabilir.

•	 Dağınık/duyusal keşif oyunlarını ve bebeğinizin yiyeceği 
kendi elleriyle keşfetmesini desteklemek faydalı olabilir. 
Örneğin mama sandalyesi tepsisine küçük bir miktar yiye-
cek koyup kendi temposunda dokunmasına, oynamasına 
ve keşfetmesine alan tanıyabilirsiniz.

•	 Bir bebeğin belirli bir zamanda belirli bir besin dokusunu 
“kabul etmesi gerekir” diye bir zaman çizelgesi yoktur; 
sürecin doğal akışında ilerlemesine izin vermek en iyisidir. 
Eğer bebeğiniz iyi emiyorsa, ihtiyaç duyduğu besinleri 
zaten alıyor demektir.

•	 Gün içinde oral duyusal araçlarla emmesini ve keşfetme-
sini destekleyebilirsiniz. 
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•	 Farklı “ilk yiyecek” seçeneklerini bebeğinizin temposuna 
göre deneyebilirsiniz. Anne sütünü anımsatan muz, avo-
kado, havuç ya da tatlı patates gibi meyve ve sebzeler 
güzel bir başlangıç olabilir. Besinleri ayrı ayrı sunmak, 
bebeğinizin tatları daha rahat tanımasına destek olur.

•	 Doktorunuzun da önerisiyle, ek gıdalara en az 6 aylık 
olmadan başlanmamalıdır; bu yaklaşım hem gıda alerjisi 
riskini azaltabilir hem de duyusal sistemlerin olgunlaşma-
sına olanak tanır. 
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Sürekli dokunulmak veya kucakta olmak istiyor  
ya da hiç istemiyor; bir uçtan diğerine gidip geliyor 

Duyusal açıklaması: Bu durum duyusal modülasyonda zor-
lanma olduğunu gösterir. Sinir sistemi ve beyin, duyusal verileri 
verimli bir şekilde işleyemediğinde beyinde adeta bir “trafik sıkı-
şıklığı” oluşur. Duyusal girdi bir an için tolere edilebilir olsa da, 
beyin bir anda tüm verileri durdurarak mevcut verileri ayrıştırıp 
düzenleme yoluna gidebilir. Bir diğer olasılık ise duyusal girdi-
deki ani değişimlerdir. Örneğin derin basınç hissinden hafif 
dokunuşa geçmek ya da ortama hareket, ses gibi yeni uyaran-
ların eklenmesi bebeğin zorlanmasına neden olabilir. Bu yüzden 
tüm duyusal uyaranları birlikte değerlendirmek önemlidir. Bebek-
ler ayrıca çok hızlı bir şekilde uyku ihtiyacına geçiş yapabilirler. 
Bu da olası bir faktör olarak her zaman göz önünde bulundurul-
malıdır. Ufaklığın sadece tüm duyusal verilerden bir mola almaya 
ihtiyacı olabilir. 

Faydalı olabilecek öneriler!

•	 Sunduğunuz dokunsal deneyimin türüne dikkat etmek 
faydalı olabilir. Hafif dokunuşlara kıyasla, derin ve daha 
belirgin temas bazı çocuklar için daha rahat hissedilebilir.

•	 O anda etkili olabilecek diğer duyusal uyaranları da göz 
önünde bulundurmak iyi gelebilir. Hareket, ses, ışık ve 
koku gibi etkenler bebeğinizin deneyimini etkileyebilir; 
gerektiğinde ortamı buna göre sadeleştirmek destekleyici 
olabilir.

DOĞAN KİTAP 
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•	 Bu tür duyusal sinyalleri dikkate alarak daha sakin, düşük 
uyaranlı ve rahatlatıcı bir ortam oluşturmak bebeğinizin 
kendini daha güvende hissetmesine yardımcı olabilir.

•	 Kundaklama ya da bebeğinizi bir battaniyeye hafifçe sara-
rak desteklemek, bazı bebekler için rahatlatıcı bir deneyim 
sunabilir.

•	 Bedeni nazikçe saran, rahat ve bedene iyi oturan kıyafet-
ler, güven veren bir temas hissi oluşturarak sakinleşmesine 
katkı sağlayabilir.

•	 Yumuşak ve bedene uyum sağlayan bir bebek taşıyıcı ya 
da sling kullanmak, düzenli temas ve hareket yoluyla 
bebeğinizin kendini daha dengede hissetmesine destek 
olabilir.
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