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Mutlu bebek yetistirmenin

ti¢c altin kural:

VKV Kogc Ozel Lisesi
...y1l.... mezunlarindan
cocuk ve ergen
psikiyatristi Dr. Esra
Caglar, mutlu bebek
yetistirmenin altin
kurallarini anlatiyor.

Dr. Esra Caglar yillardir ailelerin bilincli
ve saglikli secimler yapabilmesi icin
birikimleriyle onlara 1sik tutmaya
calisan bir cocuk ve ergen psikiyatristi.
Yetkinligini artirmak icin okumaya,
bilimsel calismalari takip etmeye ve
bildiklerini elestirel bir gozle deger-
lendirmeye, dogru bilgiyi edinmek

ve aktarmak igin calismanin énemine
inanan Caglar, anne olduktan sonra
ailelerle bambaska bir bag kurmaya
basladigini belirtiyor. “Bir bebegin
anne karnindan baslayarak ilk 1000
glnd altin cagi!” diyen Caglar cocuk

sahibi olmayi dlstinmeye basladi-
gimizda zorunlu kayit yaptirdigimiz

datinin da bu ilk yillara dair oldugunu

“Bir bebegin anne

karmindan baglayarak ilk
1000 gunu altin gagi!”
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ebeveynlik okulunun en yogun mufre-

vurguluyor. “Cocuklarin beyni yaklagik
uclincl yillarinda bir yenilenmeden ge-
ciyor. Kullanilan sinir hicreleri kaliyor,
kullanilmayanlar éliyor.” diyen Caglar
mutlu bir aile, gelecekte kendine
glvenen, mutlu ve basarili cocuklar
icin ne yapmaliyiz? sorusunu ailele-

rin hayatinda énemli fark yaratan ve
kendi cocugunu yetistirirken uymaya
calistigr Ug kuralla acikliyor.

Saglikli yasayin
Saglam fetls saglam vicutta, saglikli
bebek de saglikli yasayan huzurlu bir
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Bebek kendi sikintisiyla ancak anne babasi baga ¢ikabildigi

surece bag edebilir.

aile ortaminda buydr. Ailelerden ilk seansta tipik bir glnlerini
anlatmalarini isterim. Evde nasil bir diizen var, herkes nasil
besleniyor, nasil egzersiz yapiyor, stresli durumlarla ailece ya
da kisisel olarak nasil basa ¢ikiliyor? Cocuklar éncelikle anne
babalarinin davranislarini taklit ederler, duygulariyla basa
cikmayi ev ortaminda 6grenirler.

Aslinda hamile kalmadan 6nce baslamaniz gerekse de,
dokuz aylik hamilelik stireci yasam biciminizi bebeginiz
dogmadan daha saglikl bir hale getirmek icin son firsati-
niz. Beslenme aliskanliklarinizi degistirin. Gluten icerikli ve
katki maddesi iceren islenmis gidalari mutfaginiz sokmayin.

Hamilelik 6ncesinde premenstural sendromunuzu yasam de-

gisiklikleriyle gegirebilirseniz, dogum sonrasi depresyon ris-
kinizi azaltirsiniz. Kalsiyum kemikler icin ne ise, Omega-3 de
beyin icin o! Hamilelik sirasinda somon gibi Omega-3 icerigi
ylksek balik yiyen annelerin cocuklarinin IQ'lari yemeyen-
lere kiyasla 10 puan kadar daha yiksek olabiliyor. Yoga ve
nefes egzersizleri dogumu kolaylastiracak, dogum sonrasi
zor durumlarla daha iyi bas edebilmenizi sadlayacak.

Sagliktan bahsederken elbette saglikli bir iliskiyi de ele al-
maliyiz. Ornegin, bebekler daginiktirlar ve ortaligi dagitirlar!

Bu heyecana siz ve iliskiniz ne kadar hazirsiniz?

Anne babalik becerilerinize gtvenin

Anne ve babalarin ilk aylarda bebekleri konusunda fazla endi-

seli olmalari dogaldir. Ancak bu endiseler siddetli bir bicimde
devam ederse, bebeklerde uyku, yeme daha sonra davranis-
sal problemlere yol acabilir. Bebek kendi sikintisiyla ancak
anne babasi basa cikabildigi sirece bas edebilir. Maalesef
bebekler kullanim kilavuzlariyla diinyaya gelmiyor. Kendilerini
caresiz, yorgun ve suclu hisseden anne babaya aile, arkadas
ve ¢evreden gelecek yardim ya da gerekliyse vakit kaybet-
meden alinacak profesyonel destek hayat kurtarici olabiliyor.
Cogu duyarli anne baba, bebeklerinin izini strerek, edindikle-
ri yeni bilgilerin 1s1ginda kisa zamanda ¢ok yol kat ediyor.

Etrafinizdaki herkesin ¢ocuk bakimi izerine bir teoremi
olabilir. Ayrica yanli bilgi iceren pazarlama taktiklerinin

bombardimani altinda yasadigimiz bir cagdayiz. Peki, kime
glveneceksiniz ve boylece bebeginizin saglikl olacagindan
emin olabileceksiniz? Onemli olan ne yaptiginizin farkinda
olmak, ise yaramasi icin zaman vermek ve gerektiginde de-
gistirebilmek. Ornegin bebeginizin alti aylikken aksam saat
yedide kendiliginden uykuya dalip 10 saat uyumasini istiyor
da olabilirsiniz (Bu durumda altinci haftadan itibaren aksam
rutinlerine baslamanizi tavsiye ederim), calisma hayatina
geri dénmus olup da geceleri bebeginize yakin olmak icin
ilk sene boyunca bebeginizin sizinle beraber yatmasini
secmis de olabilirsiniz. Onemli olan bebeginizin mizacina,
kosullariniza, edindiginiz bilgilere dayanarak kendi se¢imini-
zi yapmaniz.

Asirt mikemmeliyetcilik ve baskalariyla rekabet sizin keyfi-
nizi kacirir, bilingsiz secimlere surtkler, hem sizde hem de
gelecekte cocugunuzda 6zglven eksikligine neden olur. Bu
nedenle sagduyunuzu asla kaybetmeyin!

izin verin diinyayi kesfetsin

Eder kendine glivenen ve bagimsiz bireyler yetistirmek
istiyorsaniz, oncelikle size glvenli bir sekilde baglanan
bebekler yetistirmelisiniz. Bebeginizle hem fiziksel hem

de duygusal bir bagd kurun. Yenidoganinizi kucaginiza
almaktan ¢ekinmeyin. Rahat, sik bir bez kanguru alip onda
taslyin. Artik babalarin da severek giydikleri kangurular var!
Bebeginiz blyldikge sizden yavas yavas ayrilacak ve etrafi
kesfetmek isteyecektir. Evinizi glvenli ve bebeginize gore
dizenli bir hale getirin. Minik kasifinizi takip edin! Onun
degisik dokulari, renkleri, sesleri, tatlari kesfetmesi icin
destek olun. Karmasik oyuncaklardan kacinin ve zararsiz ev
esyalariyla oynamasina izin verin. Kati gidalara gectiginizde
muimkin oldugu kadar kendi kendine yemesine izin verirse-
niz mutfaginiz kirlense de sonraki yillarda yeme sorunlarini
azaltirsiniz. Bebedinize sarki syleyin, birlikte bebek kitap-
lari okuyun, baska bebeklerle tanistirin, mimkin oldugu
kadar cok ag¢ik havaya cikarin, dogayla tanistirin. Sizinle
arasindaki glivenli bag onun bu sertvenleri icin cok énemli
olacaktir.

www.facebook.com/dresracaglar
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