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Aglatarak uyutmak
dogru bir yaklagim mi?

BEBEGININ GECE UYANMALARINA SON VERMEK ADINA BAZI
ANNELERIN BASVURDUGU YONTEMLERDEN BiRi DE ONU AGLATARAK
UYUTMAK. BU YONTEMLE ILGILI OLARAK ANNELERI BiR KEZ
DAHA DUSUNMEYE DAVET EDIYORUZ.

Hazirlayan: BASAK DOGRU YETERLER

de, bebeklerinin geceleri sik sik uyanmasidir. Klinik Psikolog Dr.

Ayse Bombacrnin hem annelik deneyimleri hem de Heidelberg
Universitesi'nde yaptigi bilimsel ¢alismalari ile vardigi sonug ise; bebegin
geceleri aglayarak uyanmasinin, onun gtiven ihtiyacini anlatma yéntemlerinden
biri oldugu yéninde. Bu nedenle bebekler uykuya dalmasi i¢in uzun stire
aglatilarak uyutulmamali. Bu tez, bebegin geceleri uyandiginda, aglatilarak
kendi kendine uyutulmasi gerektigini savunan yéntemi gir(tiyor.

D ogum sonras! dénemde anneleri en gok zorlayan konulardan biri

20 / Kasim 2016 / Bebegim



Bebekler neden geceleri
sik sik uyanir?

Yeni dogan bebeklerin en énemli ihtiyaglar kendilerini
guivende hissetmektir. Bu ylzden fiziki yakinliga
muhtactirlar. Bir bebegin yakinlik arayisi gece olunca da
devam eder. Uyaninca, annesinin sicakligini hissetmesi,
aglayinca anne kucaginda teselli bulmasi, onun bu
dunyada guivende oldugu inancinin pekismesindeki

ilk olumlu deneyimleridir. Anne karninda, annenin
duygusal sisteminin bir parcasi olarak buytyen bebek,
degismeyen bir sicaklikta 9 ay 10 giin boyunca
tamamen guvendedir. Amniyotik sivida alistig ve
benimsedigi kokulari, dogduktan sonra annesinin
g6gsUnin ucunda bulur. Hem hayvanlarda hem de
bebeklerde gorilen anne gégsunl arama davranisl,

o tanidik kokuyu bulmaya yéneliktir aslinda. Bebek,
annesinin géguslerini emdiginde sadece fiziken
beslenmez, duygusal olarak da beslenir, kendini
glivende hisseder ve yeni dlinyasina daha ¢abuk alisir.
Bir bebegin gece sik sik uyanmasi genetik bir mirastir
aslinda. llkel zamanlarda insanlar bebekleriyle birlikte
uyumuslardir. GlnkU geceleri bebegi ayr bir yerde
uyutmak, vahsi hayvanlarin saldinsi distntlince son
derece tehlikeliymis. Gunumuzde elbette ki bu tehlike
gegerli degildir, ama bebek gegmisten gelen genetik
miras yliziinden bunun ayrimina varamaz. Bebek, sirf
evin kapisi kilitli diye ya da gérintult bebek telsizinden
takip edildigi icin glivende oldugunu hissedemez. Tipki
gegmis zamanlarda oldugu gibi gtivende oldugundan
emin olmak igin fiziksel yakinlik arar ve sik uyanir. Bunun
icin de anne-baba ile ayni odada uyumasi birgok agidan
en guvenilir olanidir. Bebegin temel guiven gelisimi
desteklendikge, daha 6zglvenli buyur. Bebeklerin
gece uyanmalarindaki diger nedenler ise acikmalari,
tstimeleri veya altlarini islatmalari olabilir.

Gece uyanmalan avantaj mi,

dezavantaj m?

Gece uyanmalari, anne-babalar igin dezavantaj

olsa da, aslinda bebek igin avantajdir. Geceleri sik
uyandidi igin bir bebegdin uyku problemi oldugundan
bahsedilemez. Burada problem yasayan, cogunlukla
ebeveynin kendisidir. Bu durumda yapilacak en
dogru yaklasim; anne-babanin beklentilerini, bebegin
ihtiyaglarn dogrultusunda degistirmesidir. Bebegin
gece uyanmalari avantaj olarak gérulmelidir. Clnku
dogumdan sonra en sik rastlanan saglik sorunlarindan
biri de ani bebek 6limi sendromudur. Gérlnurde
saglikli olan bir bebegin, 1 yas éncesi higbir 6n belirti
gostermeden, uyku sirasinda aniden 6lmesi olarak
tanimlanan ABOS bir hastalik degildir. ABOS, daha
ziyade bir bebegin 6lim nedeni arastinilirken otopsi
sirasinda konulan bir teshistir. Bu alanda yapilan

bilimsel arastirmalar, geceleri sik uyanmanin ABOS
riskini azalttigini gosterir. Ozellikle anne-babasinin
odasinda uyuyan bebekler, onlarin dizenli nefes alip-
verme seslerine kendilerini adapte ederler. Ayrica gece
uyanmalari sayesinde, anne-bebek arasindaki guvenli
baglanma davranisi glglenir.

Emzirmek icin bir firsat mi?

Emzirmek, bebegi sadece fiziksel olarak buylitmez,
ayni zamanda duygusal olarak da guglendirir. Bu
yakin iliski sayesinde, “Ben sevilirim, ben glivendeyim,
ben degerliyim” gibi temel pozitif benlik inanglarinin
tohumlari atilir. Bir taraftan bebek anneye guvenli
baglanirken, diger taraftan da emzirmeyle, anne
bebegine baglanir. Ozellikle galisan anneler,

gece emzirmeleri sirasinda, bebeginin ona ihtiyag
duydugunu gorir ve bu ihtiyaclarn karsilayabilmek
annede “Bebegim icin yeterliyim” distncesi olusturur.
Dogumdan sonra Turkiye'de her 5 kadindan 2'sinde
rastlanan depresyonun olusma riskini azaltan en énemli
faktdrlerden biri de emzirmedir. Bu ylzden bebek,
geceleri mutlaka emziriimelidir.

Hangi aydan itibaren deliksiz uyumah?

Kendi kendine uykuya dalma ve uykuyu strdidrme
davranisi basli basina bir gelisim alanidir. Nasil ki her
cocuk ilk adimini 1 yasina girince atamaz ise, hangi
aydan itibaren deliksiz uyumasi gerektigi de cocuga
bagldir. Cuinki her cocuk farklidir ve bir digeriyle
kiyaslanmamalidir. Psikolojik agidan bakinca temel
guven olusumu ilk 3 yil iginde olusur. Temel glvenin
olusumunu tesvik etmek igin bebeginin sinyallerine
duyarl yaklasan bir anne-baba, bu sureci olumlu
desteklemis olur. Fiziki yakinliga muhtag bir bebek
her agladiginda kucaga alinirsa ve teselli bulursa
dustintlenin aksine anneci ya da birine bagimli olmaz.
Tam tersi deneyimledigi duyarli anne-baba yaklasimi
sayesinde, ileriki yaslarda daha bagimsiz, 6zguveni
yliksek, duygusal ve sosyal alanlarda daha basarili
bir birey olur.

Aglatarak uyutmak dogru

bir yaklasim mi?

Gece uyanmalarina son vermek icin bebekler
aglatilabilir. Ama bunu iyi bir haber gibi distinmeden
dnce sunu sormak gerekir; bu sonucun anne-bebek
iliskisi icin bedeli nedir? Evet, belki bu yolla bir bebegin
deliksiz uyumasi saglanabilir, ama bunun bedeli
olarak da anne-bebek arasindaki gtivenli baglanma
iliskisi zedelenir. Bir bebek asla simarikik olsun diye
aglamaz. Ya acikmistir, ya sicaklamistir, ya Usumastur
ya alti kirlenmistir ya da bunlarin higbiridir ve o sadece
gergekten glvende oldugunu, yalniz olmadigini
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Mk: oneriler

“DUYGUSAL OLARAK
SIZE MUHTAC”

Hig siiphesiz ¢alisan bir anne olarak
gece sik stk uyanmak hig kolay
degildir. Ama hayatin bu ilk yillar:

o kadar ¢abuk geger ki... Bu yiizden
bebeginiz geceleri uyandiginda her
seferinde onun yaninda oldugunuzu
hissetmelidir. Geceleri uyanmamasina
yonelik, zararsiz gibi goziiken
yontemleri uygulamadan énce bir kez
daha diisiinmelisiniz. Uzun vadede
bebeginizde olusacak psikolojik
sonuglar: da hesaba katmaniz gerekir.
Ciinkii bebek biiyiirken sadece fiziksel
olarak degil ayn1 zamanda duygusal
olarak da anne-babasindan alacag:
duyarl yaklasima muhtagctr.

- Klinik Psikolog Dr. Ayse Bombaci
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hissetmek igin uyanmistir. Uyanip agladiginda teselli
bulursa, kucaga alinirsa “Evet, bu dinya gtvenli

ve ben yalniz degilim“ gibi temel pozitif inanglari
icsellestirmeye baslar. Bunun da 6tesinde bebek

neye ihtiya¢ duydugunu konusarak anlatamadidi igin,
aglayarak sinyal yollar dinyasina... Eger bebegin
aglama sinyalleri gérmezden gelinirse, duyulmazsa ve
bebek tek bagina aglamaya birakilirsa bir stre sonra
sinyallerine, yani ihtiyaclarina cevap alamadigini 6grenir
ve bu sonucu garesizce kabul eder. lliskide yasadigi bu
travmatik deneyim sonrasinda, “Ben sevilmiyorum, ben
guvende degilim, ben etki edemem” gibi negatif benlik
inanclari erken dénemde yerlesir. Bu noktada, se¢im
tamamen ebeveyne kalmistir. Bebek, hayatta kalabilmek
icgudustyle elbette degisen ¢evresel kosullara uyum
saglar. Bu kosullar ideal olmazsa, yani aglayinca teselli
bulamazsa, enerjisini bos yere kullanmamayi égrenir.
Aglayarak ihtiyacini dile getirip ret edilmektense, kendini
korumaya alir ve artik aglamamasi gerektigini 6grenir.
Burada ¢grendigi, aglayarak bir etki yaratamadigidir.
Yoksa tek basina aglamadan uyuyabilmesi, onun
korkmadigr anlamina gelmez! Yalniz birakildigi ve teselli
bulamadigi icin stres seviyesi artmis bir bebegin sadece
duygusal sistemi degil, bagisikiik sistemi de zayif dliser
ve bdylece daha sik hastalanma riski artar.

ONERILER

% Beheklerin uyku problemi yoktur. Gece sik
uyanmalan onceliklie giivende hissetme ihtiyaclar ile
ilgilidir. Geceleri ona, kendini giivende hissettirin.

* Bebegin aglama sesini duyar duymaz hemen ilk
saniyede yamna kogsmak coziim degildir. 1-2 dakika
bebeginize firsat verin, belki kendini sakinlestirebilir.
Ama ilk 3 dakikadan sonra artarak aglamaya devam
ederse, artik mesaj nettir: “Anne sensiz kendime
yardim edemiyorum, yamma gel, sana ihtiyacim var”.
Agladiginda onu dakikalarca bir basina birakmaym.
* legiidiisel annelik yaklasim, icinizdeki

sese giivenmenizi soyler. Baskalarinin ne soyledigi
degil, icinizdeki duyarh ses ne soylerse onu duymaya
caligin ve ona gore yaklasin bebeginize.

* Yoruldugunuzda yardim alin. Babayi

hebek bakimina daha ok dahil edin. Bebeginiz
uyudugunda ise sizi enerjiyle dolduracak

seyler yapin.



