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BEBEGIN 3. VE 4. YASAM AYLARINDA

Bebeginin ne kadar hizli degisip
biiyiidiigiine sasiriyor musun? Buna
sadece hayret edebilirsiniz, degil mi? O
simdi artik 3 ila 4 aylik civarindadir ve
bircok yeni sey kesfediyor, hareketleri
daha hedefli ve bebegin giindiizleri daha
uzun siire uyanik kaliyor.

Sana ve ailene eslik etmekten dolayi sevini-
yoruz. Bebedinin biylimesi ile seni biiyiik bir
ihtimal ile mesgul eden yeni sorular ve konu-
lar oluguyor. Bu ElternMail de bebeginin 3.

ve 4. yasam aylari ile ilgili birgok ipuglari, pif
noktalari ve heyecan verici bilgiler bulacaksin.
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YENi EBEVEYN ROLUNDEKI
DUYGULAR VE iHTIYAGCLAR

Alismak ve Oryantasyon

ister bir cift ister tek bagina biiyiiten bir anne veya bir
baba olun, bu ilk dénem hala siklikla aile olarak
birbirinizi bulmakla ilgilidir.

Bebekler ¢ok hizli gelisirler. Sen farkina variyorsun:
Bebedinle heniiz diin iyi igleyen rutinin bugiin tekrardan
degistirilmesi gerekiyor.

Muhtemelen bebegdinin daha uzun siire uyanik kaldigini
fark etmigsindir. Belki bu yiizden giindiizlerin birdenbire
daha stresli bir hal almig olabilir. Aligveris ve ev iglerini
yapmak, misafir agirlamak, doktor randevusuna gitmek,
es iliskisine zaman ayirmak vb. Bunlarin hepsini yapmak
istiyorsundur ama bebegin artik daha fazla ilgi istiyor.

Sonug olarak, su anda heyecan verici ama bir o kadar
da yorucu bir dénem yasiyorsun. Belki su anda giinlik
yasamin igin sabit bir diizen olmaksizin her sey sana bir
sekilde ,,karmakarigik” goriiniiyor olabilir.

Belki dncelikle sunu bilmen, sana yardimei olur: Su
anda yasadidin sey tamamen normaldir. Yeni rutinler ve
dizenler bulmak i¢in kendine zaman tani ve kendine
karsi sabirli ol. Elbette bebedinin kendini nasil hissettigi
senin i¢in gok dnemlidir. Ancak kendine iyi bakman da
onemlidir.

Ciinki ancak her zaman kendine bakarsan, kendinin
nasil oldugunu, nelere belki ihtiyacinin oldugunu
kendine sorarsan ve kendin ile iyi ilgilenirsen, o zaman
bebedin ve ailen icin daha destekleyici olabilirsin.
Giinliik yasamda destegin sana iyi gelecedini
distinliyorsan, tereddiit etme ve yardim al.

(en son sayfadaki hizmetlere bakin).

Uc kisilik bir ¢ift hayat: - birbirine
seven bir ¢ift olarak kalmak

Ebeveyn adaylar ¢ocuk odasi, bebek arabasi, araba
koltugu ve bebedin neye ihtiyaci oldugu konusunda ¢ok
dustinirler. Cogu zaman su soru goz ardi edilir: Bir gift
olarak biz nasiliz? Birbirini seven bir ¢ift kalmak igin ne
yapmak istiyoruz? Bir cocuk dogdugunda birbirinizi
tekrardan tamamen farkli bir ydnden tanirsiniz. Oncelikle
bebek odak noktasinda olur ve ikiniz i¢in daha az zaman
kalir. Sizin cinsel hayatiniz da dedisir. Sizi rahatsiz eden
konular hakkinda birbirinizle agik bir sekilde
konugsmaktan gekinmeyin ve karginizdaki kisiyi anlamaya
caligin.

Sefkat, karsilikli takdir, acik konugmalar ve size uygun
gorev paylasimi ve ayrica karsilikli destek, kendinizi
birbirinize daha yakin hissetmenize ve bebedinizle
keyifli vakit gegirmenize yardimci olur.

Bir cift olarak bunlarin size yardimi olur:

1 Birbirinize karsi sabirli olun ve anne ya da baba
olarak yeni roliinlizde giiglenmeniz igin birbirinize
zaman taniyin. Birlikte 6grenmeye ve denemeye
hazirsaniz, bir ¢ift olarak birbirinize daha da
yakinlasabilirsiniz.

2 Ebeveyn roliinde gorev dagilimini nasil
disiindtigliniiz ve gocuk yetistirmede sizin igin
neyin énemli oldugu hakkinda birinizle agik bir
sekilde konusun. Belki siz bazi seyleri kendi
ebeveynlerinizden farkli yapmak istiyorsunuzdur.
Ancak sunu unutmayin: Stresli anlarda beyin
“otomatik pilota” geger ve cocukluktan beri bildigi
davraniglari uygular. Buna karsi en iyi korunma, bu
konu hakkinda tekrar tekrar agik konugsmaktir: Anne
olarak, baba olarak kendimizi nasil goriiyoruz?
Gorev dagilimi yaparken ve bebedimize eslik
ederken bizim i¢in dnemli olan nedir?

3 Bir partnerin baslangigta bebede senden daha
yakin gibi goriinebilecegi gergegdine hazirlikli ol.
Bebedin ilk sectigi bir yakin kisisi olacaktir. Bu
genellikle bebekle daha fazla zaman gegiren kisi
olur. Kendini dislanmis veya reddedilmis
hissediyorsan, iliskinde bunu konu hakkinda agikga
konus.

4 Codu geng ebeveyn sadece sevgi, gurur ve
manasal tatmin olmay: hissetmezler. Korkulari
hissederler ve hizla gliven kaybi yasarlar: Bebekle
ilgili her seyi dogru mu yapiyorum? Cift iliskilerinde
cesaret verici ve takdir edici sozler ve karsilikli
destek ruh igin merhem gibidir!

5 isteklerinizi acikca ifade edin. Yorgun ve bitkin
olabilecediniz i¢in partnerinizin neye ihtiyaci
oldugunu tahmin etmeniz ¢ok daha zor olacaktir.
Kendinizi nasil hissettiginizi ve neye ihtiyaciniz
oldugunu acikca belirtmekten gekinmeyin.
Ornek: “Ben bitkinim. Liitfen bu gece bebegin
bezini sirayla degistirelim.

6 Bir siireligine bebedin odak noktasinda olacagini
ve bir ¢ift olarak birlikte daha az zaman
gecirecedinizi kabul etmeniz, sizin icin faydali olur.
Birgok cift ikili birlikteligi 6zlediklerini bildiriyorlar.
Bu ylizden kendiniz giinliik hayatta iki kisilik kiigtik
anlari olusturmaya ¢aligin.
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Ciftler icin bir alishrma:

1
S 4

- = Ipuglari ve Piif noktalar
... giinliik yasamdaki ask iligkiniz i¢in

o Birbirinize diizenli olarak sarilin ve 6piin ve
birbirinize giilimsemeyi unutmayin.

o Giinde 15 dakikanizi birbirinize kendinizi nasil
hissettiginizi anlatmaya ayirin. Birbirinizi aktif
olarak dinleyin ve birbirinize anlayis gosterin.

» Baska bir yakin kisiden, 6rnegin biiylikanne veya
biyikbabadan, bebekle birlikte yiriyiise
ctkmasini rica edin. Bu sayede size kalan kisa
slireyi cift olarak beraber gegirebilirsiniz.

e Bir parca kagida kiigiik sevgi mesaijlari yazin
(6rnegin: ’Seni gérmeyi dért gdzle bekliyorum!“).

e Kiigiik sevgi dolu hareketler (6rnegin yataga kahve

getirmek) iyi bir ortam havasi olusturur.

Belki asagidaki alistirma, birbirinize asagidaki sorular sorarak rolleri belirlemenize yardimcei olabilir.
En iyisi spontane bir sekilde bir liste olusturmak. Bazi érnekler:

PARTNER1

Su anda kendi ¢ift iligkimiz i¢in ne istiyorum?
Ev islerini beraber yapabilmemiz igin belirli gorev
dagilimlarinin olmasini istiyorum.

Ben kendimi sevilmis hissederim,
sen beni kollarina aldiginda.

PARTNER 2

Su anda kendi cift iligkimiz icin ne istiyorum?
Daha fazla takdir edilmek isterim.

Ben kendimi sevilmis hissederim,
sen bana, beni sevdigini soylediginde.

Neye ihtiyaciniz oldugunu ve neye hazir oldugunuzu ne kadar net bir sekilde anlarsaniz, birbirinize nasil destek
olabileceginiz de o kadar net olur. Karginizdaki kisiden tam olarak ne istediginizi agiklayin, su¢lamalar yerine “ben”
mesajlarini formiile edin. Geng ebeveynler genellikle iliskileri diginda her seyi planlarlar. Ancak 6nemli olan tam olarak
budur: Es iligkinize, cocugunuza ve isinize oldugu kadar yer verilmesi gerekir. Gerekirse takvime not alarak.

Tek ebeveynler veya ayrnlmig
ebeveynlerigin ipuglan

o Miimkiin oldugu siirece gevreden destek alin (6rnegin
komsular, arkadaslar, doguma hazirlik kursundan yeni
tanidiklar).

o Genglik yardim dairelerinin sundugu hizmetlerden
yararlanin.

¢ Aile merkezleri ve mahalle evlerinin

hizmetlerinden yararlanin (son sayfalardaki
hizmetlere bakin).

Bebegine kendi kendine mesgul
olmasi igin alan verin

ilk kahkaha, ilk gezi, ilk anlatim, ilk hareketler- her sey
heyecan verici. Ama diirlist olalim, anneler ve babalar
da bir o kadar heyecanla baska bir seyi beklerler,
ornegdin zaman baskisinin olmadidr ilk duglar. Ya da
nihayet tekrar rahat bir telefon gériismesi yapabilmek.
Bebedin mutluysa, ona kendi kendine mesgul olmasi
icin alan ver (6regin kiigiik ellerini kesfetmesi) ve bu
zamani - su¢luluk hissetmeden - kendin igin veya bir cift
olarak ikiniz i¢in kullanin.
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BEBEGININ GELISIMI

Oryantasyon igin, bebeginin geligiminin farkl
alanlarina genel bir bakis burada seni bekliyor.

Hareket - Duymak - Gormek -
Koklamak - Konusmak

Dogru konusalim: Her anne, her baba, kendi
cocugunun ayni yastaki diger cocuklara nazaran bazi
seyleri daha iyi yapabilmesinin gururunu bilir. Ancak
bebek gelisimi noktasinda ortaya ¢ikan gizli daha
yliksek-daha hizli-daha ileriye durumu, insan dogamiza
uygun degildir. Her cocuk sadece kendi temposuna
gore gelisir. Bu nedenle litfen bebedini diger
cocuklarla karsilagtirmaktan kagin. Emin olmadigin
durumlarda, bir sonraki U-muayenende gocuk
doktoruna sorman yeterlidir.

Bebedin bunu sdyleyecekti:

“Ben size katilmak istiyorum ve sizin yaninizda olmak
istiyorum!”

“Ben merak ediyorum ve diinyayi kendim kegfetmek
istiyorum.”

“Benim, kendime ait tempom var ve hazir oldugumda
geri déniiyorum.”

“Etrafimda olup biteni merakla algiliyorum.”

“Sana ihtiyacim var -glivene, ilgiye ve kesfetmek igin
firsata ihtiyacim var.”

Motorik gelisim - bebegin boyle hareket eder

Bebedin yiiz Ustii yathiginda kiiglik basini dik tutabilir ve
hareketlerini giderek daha fazla kontrol edebilir.
Cocugunu izle; ellerini, kollarini ve parmaklarini bir
amag dogrultusunda daha iyi nasil hareket edebildigini
goreceksin. Kiiclik ellerine dokunmayi veya elini agzina
gotirmeyi deniyor olabilir. Bebedini sirtiisti
pozisyondan oturma pozisyonuna getirirsen, kendi
basina kiigiik kafasinin agirligini tasiyabilecek, hatta
daha sonra onu serbestce cevirebilecektir.

Cocuklar 3. ayda genellikle heniiz dénemezler. ilk
donme hareketleri, genellikle yasamin 4. ila 6. aylar
arasinda goriilir. Cocuklar o zamanlarda dnce
kendilerini yana, sonra da yiiziistii gevirirler. Kendilerini
geri gevirmeleri ilk olarak yagamin 7. ayindan itibaren,
daha biiyiik olasilikla yagamin 8. ayindan itibaren
gozlemlenebilir. Bu nedenle kendilerini gevirmeleri
hakkinda daha fazla bilgiyi bir sonraki ElternMail’lerde
bulacaksin.

Dikkat: Litfen bebedini alt degistirme masasi, kanepe
veya yatagin kenari gibi yiiksek yiizeylerde asla
gozetimsiz birakma ve daima ¢ocugunun lizerinde
koruyucu bir el bulundur. Ayrica bebedinin bebek
koltugunda ¢ok sik oturmamasini saglamak énemlidir,
aksi takdirde bu durum hareket gelisimini yavaslatabilir.
Bebedinizin omurgasini korumak igin bebek arabasinin
sirt tarafini yukari kaldirmamalisin.

Bebegin halihazirda neler duyar

Bebekler 3. ve 4. Yagsam aylarinda gériis alanlarindaki
sesleri aramaya baslarlar. isitme ile gérmeyi bu sekilde
birbirleriyle iliskilendirirler. Bebedin, basini hedef
gozeterek bir sey duydugu yéne dogru cgevirir.
U-muayenesi esnasinda bebegdinin isitme duyusu test
edilir. Bu sekilde, isitme sorunlari nedeniyle ortaya ¢ikan
gelisimsel gecikmeler &nlenebilir.

Bebegin halihazirda neler gériir

Cocugun 3 ila 4 aylikken her iki géziiyle de gorebilir;
bu, bebedinin gordiigii nesne ve sekillerin artik tek bir
goriintiide birlestigi anlamina gelir.

Bebedinin seni ve hareketlerini gdzleriyle takip ettigini
belki coktan fark etmissindir. Bu gorsel gelisimde biiyiik
bir adimdir. Bebedin hedef gézeterek yaklasik 2,5
metre uzakliktaki nesnelere, insanlara veya hayvanlara
daha fazla bakacaktir. Cocugun ayrica kendi elini izler
ve onunla oynar. Bu nedenle bebek jimnastigini sik sik
kullanmaktan kagin. Bu, gocugunun dikkatini alarak,
kendi bedenini ve ¢evresini kendi hizinda kegfetmesini
engelleyebilir ve bu bebedinin zorlanmasina neden
olabilir. Uygun oyun fikirlerini sayfa 6’da bulabilirsin.

Bebegin bunlarin kokusunu alabilir

Yaklasik bir aylikken bebegin bazi kokulari taniyabilir ve
tasnif edebilir ve 3 aylikken tanidik veya yabanci kisileri
kokularindan ayirt edebilir.

ip ucu: Yakin kisi olarak, bebeginin kafasini
karistirmamak igin ilk birka¢ ay boyunca giigli kokulu
parfiim, tiras losyonu veya deodorant vb. iriinlerden
kagin.

»
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Bebegin bdyle konusur - ilk ses gikarma evresi
Dogumdan itibaren bebedin farkli konusma melodilerini
ve sesleri ayirt edebilir.

1. ve 4. aylar arasi, bebedin ilk ses gikarma evresi
olarak adlandirilan dénemdedir.

Cocugun sesleri ve tonlari (“age-age”) dener ve kendini
guruldayarak, ciyaklayarak ve nese ile bagirarak ifade
eder. Adlamak sesi her zaman ayni degildir, aksine
farkli ihtiyaclara (aglik, aci, rahatsizlik) isaret eder.

Y6nelmis davranisinla sezgisel olarak dil geligimini

tesvik edersin:

» Yaphdin seye konusarak eslik et, yani o anda ne
yaphidin hakkinda konus, 6rnedin bebedinin altini
degistirdiginde, elbise giydirdiginde veya
yikadiginda.

e Goz temasini koru ve cocugunun yiiziine yakin ol
(yaklagik 30 cm uzakta). Béyle, bebeginin mimiklerini
ve yliz ifadelerini net bir sekilde algilayabilir.

e Daha yiiksek bir ses tonuyla ve belirgin bir kelime
melodisiyle konus. Bebedin onun guruldamasini veya
seslerini taklit ettiginde, goriildiigiini ve duyuldugunu
hisseder. Bir 6rnek: “Bgabgabga mi yapiyorsun? Sen
ne anlatiyorsun? Eglenceli mi? Bu beni mutlu ediyor.”

Cocugun ¢ok dilli biiyiiyorsa - asagidakilere dikkat et:

1 Her ebeveyn ¢ocuguyla siirekli en ¢ok hakim oldugu
dili konusur. Elbette ebeveynler kendi aralarinda
sectikleri dili konusabilirler.

2 Cocugunla sohbet ederken onunla sadece bir dili
konus ve dilleri birbirine karigtirma.

€

Beynin belirli bélgeleri belirli zamanlarda dzellikle
gliclu bir sekilde birbirine baglidirlar ve bu nedenle
ogrenmeye oOzellikle hazirdirlar. Cocuklar
dogduklarinda tiim dillerdeki sesleri ayirt edebilir ve
taklit edebilirler. Biz yetiskinler bu yetenegimizi
kaybetmisiz. Yasamin ilk yillari, ilkokul gadinin sonuna
kadar olan dénem dil gelisimi agisindan 6zellikle
onemlidir.

Faydali bilgiler:

Cocuklar dilleri daha kolay 6grenirler

Gelisimsel sicrama - 12. hafta

Yasamin yaklasik 12. Haftasinda (1-2 hafta énce veya
sonra) cocuklar gelisimlerinde biiyiik bir sicrama
yaparlar. 12-hafta-sigramasi genellikle ¢ok giiglidir
ancak zamansal olarak oldukga kisadir. Genellikle
sadece birkag giinden bir haftaya kadar siirer. Artik
derin bir nefes alip gocuguna sevgiyle eslik etme
zamani. Basarili bir sigramadan sonra gocugunun
hangi yeni gelisimsel ilerlemede ustalastigini
goreceksin.

Bu sigramayi nasil fark edersin?

e Daha fazla aglama ve sizlama, ayrica ¢iglik
atmalar

* Yakinlik ve ilgiye yogun ihtiyag

o istah ve siit icme davranisinda degisikler (6rnegin
huzursuzca siit icme, daha fazla veya daha az aglik)

e Huzursuz geceler

Bunu yapabilirsin:

Bir iliski icinde yasiyorsan, birbirinize alan agarak
birbirinizi destekleyebilirsiniz. Bu siire zarfinda sirayla
bebede bakabilmek, diger kisinin derin nefes
alabilmesi ve yeniden gii¢ toplayabilmesi igin gok
yardimci olur. Eger tek ebeveyn isen, ailenden veya
arkadaslarindan destek al veya disaridan yardim al
(son sayfalardaki hizmetlere bak).

Zorlu zamanlar hakkinda bagkalariyla konus.

Sen farkina varmigsindir: Bunu herkes zaten
yasamistir. Diger ebeveynlerin buna anlayisg
gostermeleri cogu zaman herhangi bir tavsiyeden
daha fazla yardimei olur.

Bu gelisimsel sigrama esnasinda gocugun beyninde

cok fazla dedisiklik olustugu igin, dis uyaranlarin ve

izlenimlerin mimkiin oldugu kadar azaltilmasi

gerekir, drnegin:

o Cok fazla bulugmalardan ve heyecan verici
aktivitelerden kagin.

e Bebeginle tanidik mekanlarda bol bol zaman gegir.

e Mimkiinse agik havada bol bol zaman gegir. Belki
yakinlarda kiigiik ve sessiz bir park vardir?

« Sakinlestirici mizik ve bol miktarda fiziksel temas
da artan huzursuzluk ve gerginligin biraz olsun
hafifletilmesine yardimci olabilir.

Beslenme konusunda 6zellikle sakin olman tavsiye

edilir:

e Her zamanki araliklara ve ritimlere inatla bagli
kalmamak.

e Bebedinin istahina gére davran. Bebedin az siit
icerse, rahat ol, sindirimi biraz karmasgik olabilir
clinki psikoloji ve bagirsaklar yakindan
baglantilidirlar.

ElternMail
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»Ben pek bebek-annesi degilim* / ,,... bebek-babasi
degilim* - bu size tanidik geliyor mu? Bazi anne ve
babalar, cocuklarinin sonunda daha aktif olmalarini
ve boylece gercgekten ,,onlarla bir seyler
yapabilmelerini“ sabirsizlikla bekleyebilirler.
Ornegin yapi taslarini iist iiste koymalari. Veya resimli
kitaplara bakmalari. Fakat ¢ok kiigiik bebekler bile
oynamaya hazirdirlar. Her seyden &nce seninle
oynamaktan keyif alirlar. Ayrica oyun araciligiyla
bebedinin gelisimine de destek vermis olursun.

Gormek:
e Bebedinin lizerine egil ve ona genis gozlerle bak.
Bebekler ylizlere kargi biiylik bir ilgi ve nege duyarlar.

e Agzini yavasga ag ve tekrar kapat, komik yiiz ifadeleri
yap.

o Birlikte bir aynaya bakin ve birbirinizi gézlemleyin.
Dikkat: Oyuncak askisi veya bebek jimnastigi
bebedini cabuk zorlayabilir.

Konugsmak ve Duymak:
e Bebedinin ¢cikardidi sesleri taklit et veya ona sarki
soyle.

* Bebegine kitap veya dergi oku ve ses tonunu siirekli
dedistir.

Ruhsal giiclendirici

Ebeveyn olmak ¢ok fazla enerji gerektirir. Ne yazik ki,
glinlik yasamda bazen - camasir daglari ve uyku
yoksunlugu arasinda - gogu zaman anne veya baba
olmanin biiyiik bir keyif oldugunu ve ne kadar harika
oldugunu unuturuz. iste zorlu siireglerde kiigiik bir ruhsal
gliglendirici: Her gliniin sonunda ii¢ olumlu bebek veya
aile hatirani yaz. Zamanla dikkatin (algin) otomatik
olarak giizel seylere daha ¢ok odaklanr.

)

B

Motorik:
e Bebedinin yanina renkli bir bez koy veya bezi onun
ulasabilecedi bir sekilde hareket ettir.

e Bebedine tutmasi icin bir elle tutma topu veya tahta
halka ver.

Oynarken bunlara dikkat edebilirsin:

* Bebeginin oynarken serbestce hareket edebilmesini
sagla.

e Bebedinin kesfetmesi icin, senin siklikla vakit
gegcirdigin sabit bir yer se¢. Bu oturma odasinda bir
kdse veya 6rnedin ayrica mutfakta glivenli bir kdse
olabilir.

e Bebedinin kendini rahat, glivende ve emniyette
hissedecedi bir atmosfer yarat. Oda sicakligi uygun
olmalidir. Ne ¢ok aydinlik ne de gok karanlik. Yiksek
sesli mizikten veya diger “yiiksek sesli” medyadan
kaginmalisin.

 Yerle temas 6nemlidir. Bu bebedine giiven verir. Yere
tek renkli bir battaniye veya kaymaz bir minder koy.

o Kafanin sinir kismina emzirme yastigi veya sarilmig
battaniye gibi gorsel bir bariyer yerlestir. Bu ayni
zamanda bebedine giivenlik hissi de verir.

e Oyuncak segiminde gocugunun asirt uyarilmamasina
dikkat et.

Onemli bilgiler:

Desteklemek ve oynamak konularinda sunulan esyalarin
miktar dedgil, kalitesi daha énemlidir. Aslinda ¢ok fazla
oyuncak ve program ¢ocugunu zorlayabilir.

Eger ¢cok diisiiniirsen...

Bazi ebeveynlere bir “diigsiinme yeri” ve bir “dlisiinme
zamani” iyi gelir: evde veya disarida, derin disiincelere
dalabilecedin bir yer belirleyebilirsin. Ama mimkiinse,
yalnizca orada ve yalnizca belirli bir zamanda.
Ornegin: “Simdi on dakika boyunca ben sadece beni
strese sokan, endiselendiren ve sinirlendiren seyler
hakkinda diisiinecedim ve sonra bunu bitirecegim!”
Bunu bir deneyin bakalim!

Degisiklik iyi gelir

Bazen disari ¢tkmak, yeni bir ortamda bulunmak ve
diger ebeveynler ile giinlik bebek yagsami veya
tamamen farkli konular hakkinda konugsmak iyi gelebilir.
Berlin’in size sunabilecedi ¢ok cesitli etkinlikler var.
Sana yakin hizmet ve etkinlikleri (6rnegin ebeveyn-
cocuk gruplari) sadece dene ve senin ve bebeginin
nelerden hoslandigina bak (son sayfalardaki hizmetlere
bak).
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Biiyiik bir doniim noktasi! Bebegin yavas yavas gece-
glindiiz ritmini gelistiriyor.

Yasamin 9. haftasindan itibaren bebeklerin uyurken
daha fazla siikunete ihtiyag duyduklari ve giin iginde
uyaniklik stirelerinin daha uzun oldugu gézlemlenebilir.
Yavas yavas geceyi glindiizden ayiriyorlar.

Biliyor muydun,

.. 24 saatlik bir sirede toplam uykunun yaklasik 13 saat
oldugunu?

.. bebedinin geceleri - kesintilerle birlikte - yaklasik 8 -
10 saat uykuya ihtiyaci oldugunu?

.. bebeklerin glindiiz 4 - 5 saat kadar uyudugunu?

... glinde 3 - 4 defa uyumanin yasina uygun oldugunu?

.. bebeginin uykular arasinda 45 - 120 dakika kadar
uyanik kalabildigini, béylece giin igindeki uyaniklik
stirelerinin uzayabildigini? Uyku baskisi genellikle
sabahlar aksama gére daha fazladir.

Bu bebeginin uykusu icin ne anlama geliyor?
Gecenin artik bagladigini dgrenmesi igin bebedini

aksamlari siirekli belirli bir saatte yatagina yatirabilirsin.

Giinliik yagaminizda heniiz yapmiyorsaniz eger, bir
aksam rittieli baslatin. Bu ¢cocuguna giiven saglar ve
onu uykuya hazirlar. Belki ilk birka¢ haftada giinlik
yasaminizda kiiglik uyku yardimcilar olugsmustur.
Oniimiizdeki zamanlarda, aligkanlik haline gelen ve
seni daha ¢ok yoran uyku yardimcilarindan (6rnegin
egzersiz topu, sagini gekmek) vazgegmeyi isteyip
istemedigini gézden gegirmekten gekinme.

Uyku ritielleri birbirlerinden gok farkli olabilirler. Uykuya
dalmaya yardimei olmasi igin uykuya dalmadan 6nce
yeterli fiziksel yakinlik 6zellikle tavsiye edilir. Bu,
bebekte uykuyu tegvik eden hormonlarin salinmasina
neden olur. Sen ayrica bebegini her zaman onun
yatagina koymayi deneyebilirsin, rnedin, dnceden ¢ok
fazla kucaklastiysaniz, onu uyutmak igin sallamak yerine
sadece elini tutabilirsin veya sarki sdylenilirsin.

Bu, cocugunun rahat bir uykuya dalmasina yardimci

olur:

e Giinlik rutine sabit uyku saatleri ve diizenliliklerin
eklenmesi.

o lsik ve giiriiltii kirliliginden kaginmak (3. aydan
itibaren odayi karartmak).

e Diizenli uyanma saatleri ile yaga uygun bir uyku ritmi
saglamak.

e Aclik, yakinlik gibi ihtiyaglarin yatmadan énce
karsilanmasi gerekir.

e Bebegin alti yeni degistirildiginde ¢ok daha iyi
uyuyacaktr.

» Bebeginin sana ihtiyaci oldugunda, yaninda
oldugunu bilmesi.

e Bir uyku evi yaratin: Bundan kastedilen, bebeginin
kendini giivende ve emniyette hissedecedi tanidik bir
uyku yerinin olusturulmasidir.

Bu muhtemelen ebeveynlerin veya biiyiikanne ve
biyikbabalarin i¢in bir segenek olmazdi. Bu
zamanlarda, daha fazla bebek yine anne ve babasinin
yaninda uyuyor.

Bir diisiin: Binlerce yil boyunca bebekler anne ve
babalariyla bugiine kiyasla ¢cok daha yakin fiziksel
temas halinde yasamislar. Sanayilesmenin
baslamasiyla birlikte insanlarin yasam ritmi ve ¢alisma
sekli degisti. Ebeveynler, giin iginde bebedi saatlerce
kendilerinden &tede tutmuslar ve geceleri ayr bir
odada uyumasini saglamiglar. Bu gelenek yaklasik 150
yilliktir - bu, insanlik tarihinin uzunluguyla
karsilastirnldiginda ¢ok az bir siiredir.

Peki bu simdi ne anlama geliyor? Cocugu ebeveyn
yatagina getirmek dogru mu yanlis mi?

Bebeklerin yasamlarinin ilk yilinda ilave yatakta veya
biyidiikge ebeveynlerinin yatak odasinda kendi
yatadinda uyumasi énerilir. Arastirmalar, giivenlik
nedeniyle bebeklerin ebeveyn yataginda uyumamasi
gerektigini, bunun ani bebek &limi sendromu riskini
artirdigini gosteriyorlar. Bebedinle biiyiik yatakta
yatiyorsan bebeginin basinin seninkinden yiiksek
oldugundan emin ol. Ayrica bebekler daima korunakli
bir bebek yuvasinda yatmalidirlar.

Dikkat: Cocugunu her zaman asiri isinmadan ve
bodulma riskinden koru. Oyuncaklarin, battaniyelerin
veya yastiklarin daima bebegdinden uzak oldugundan
emin ol.
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Artik emzirme veya biberonla yemek verme tam olarak
oturdu ve bir sonraki konu bizi bekliyor: tamamlayici
gidalar.

Anneler ve babalar ¢cogu zaman bu adimdan dolay:
memnun olurlar. Cocugun artik yalnizca anne siitiyle
veya biberonla beslenmeyecek.

Belki zaten ek beslenmeye ne zaman baslayabilecedini,
nasil ve her seyden dnce bebedin igin ne
pisirebilecegini merak ediyorsundur.

Baslamadan 6nce: Tamamlayici beslenme, ¢ocuklara
anne siitlii veya biberon yemeklerine ek olarak, en
basindan itibaren klasik piire haline getirilmis yemekler
veya bastan beri kati besinler gibi gesitli yiyeceklerin
sunulmasi anlamina gelir (Baby-Led-Weaning - BLW).
Baby-Led-Weaning'de bebedin neyi, ne kadar yemek

Lastik 6rdek sadece tiz sesler ¢cikarmakla kalmiyor,
ayni zamanda ilging, piiriizsiiz bir yilizeye de sahip. Ve
hele de bu giizel renk! Bebeginin nesneleri giderek
daha sik agzina gétiirdiigiinii zaten kesfetmis
olabilirsin.

Dudaklari veya diliyle emer veya nesneleri cignemeye
caligir. Oral dénem olarak adlandirilan siirece hos
geldiniz. 4 aylikken baslar ve yaklasik 18 aylik olana
kadar siirer.

Bebedinin bunu neden yaptdini hig diisiindiin mi?
Bunun agiklamasi ¢ok basit: Bu yasta agizdan dogru
dokunma duyusu, gérme duyusuna gore gok daha
gelismistir. Agizdaki birgok hassas sinir ucu sayesinde
bebegin nesneleri dudaklari, dili ve damagiyla
kesfedebilir.

Ve: Bebedin bir seyi tekrar tekrar agzina gétiirerek el ile
kavrama yetenegini ve el-g6z koordinasyonunu da
gelistirmis olur. Yani “agzina gétirmek” ayrica motorik
gelisim agisindan da oldukg¢a &nemlidir.

Oral dénem dil gelisimi igin de 6nemlidir. Bebeginin
konusmasi igin ihtiyag duydugu agiz kaslari bu sekilde
caligtinilir. Bu 6nemli bir deneyimdir ve daha sonraki ses
olusumu ve telaffuzu igin iyi bir hazirlikhr.

istedigini kendisi kontrol eder. Bunu deneyebilir ve aile
masasinda elleriyle yiyebilirler. Ek gida ilk birkag
haftada emzirmenin veya biberonla beslemenin yerini
almaz.

Ek beslenmeye en erken 5. ayin basinda, en geg ise 7.
ayin basinda baslanir. BLW*ye, piire haline getirilmis
yiyeceklerden daha sonra, genellikle 6. aydan sonra
baslanilir. Deneyimler, cogu ¢ocudun 5. aydan sonra
yalnizca kati yiyecek yemeye hazir oldugunu ve buna
ilgi gosterdigini gostermektedir.

Baslangig igin 6zellikle havug, yaban havucu ve
balkabagdi gibi sebzeler uygundur.

N

Bu asamada ¢ocuklar genellikle gidadan bagimsiz
olarak biiyiik bir emme ihtiyaci gésterirler. Bu,
cocuklarin ag olmamalarina ragmen birdenbire daha
fazla memeyi emmek istemeleri veya daha sik emzik
istemeleri anlamina gelir. Emzirilmek bebeginin
rahatlamasina ve sakinlesmesine yardimci olur.

Bunu yapabilirsin

Bebedine bilingli bir sekilde farkli nesneler sunarak, oral
doénemde gocuguna destek olabilirsin. Nesneler sert ya
da yumusak, yuvarlak ya da kenarli olabilirler.
Cocuklara yénelik tam da bu farkli 6zelliklere sahip pek
cok, el ile kavrama ve 1sirma oyuncaklari
bulunmaktadir.

ipucu: Zararli yumusatici igeren ucuz plastik
oyuncaklari satin almamak daha iyidir. En iyisi - 6zellikle
oral asama igin - birkag yiiksek kaliteli, gida giivenligine
sahip iriin veya islenmemis ahsap oyuncaklarin
alinmasidir. GS-mihrii gibi test mihiirlerini dikkate
alabilirsin.

Dikkat: Cocuklarin ellerinde olmamasi gerekenler...

e yutulabilecek veya nefes borusuna kagabilecek kiigiik
parcalar (bilyeler, gerezler, kiigiik oyuncak figiirleri,
diigmeler, patlamis balonlar vb.)

o zehirli veya diger tehlikeli nesneler (cakmak, sigara,
oje, pil, bicak, makas vb.)

8 ElternMail



EMZIK VERMEK - EVET VEYA HAYIR?

Faydali bilgiler:

Bunlar karar vermeye yardimci olur

(&

Belki gocugunun emzige ihtiyaci olup olmadigindan
emin degilsin. Burada dogru ya da yanlis yok.
“Emzigi“ seven bebekler vardir ve emzik kullanmak
istemeyen bebekler vardir. Stresli durumlarda emzik
cocugunun emzirilme ihtiyacini kargilamasina ve
bdylece sakinlesmesine (6z diizenlemeye) yardimci
olabilir. Elbette emzirilmek de yardimci olur, ancak her
anne ¢ocugunu emzirmez veya bebedinin emme ve
sakinlestirme ihtiyacini karsilamak igin memeyi kalici
olarak kullanmak istemez. Ayrica ¢ok aglayan ve emzik
emerek kendilerini daha kolay diizenleyebilen ¢ok-ilgi-
bebekleri olarak adlandirilan bebekler veya emzige

daha erken ihtiyag duyan prematiire bebekler de vardir.

Emin degilsen liitfen ebene veya U-muayenesinde
doktoruna danis.

Emzik konusunda buna dikkat edebilirsin:

e Liitfen cocugunun biitiin giin boyu emzik
kullanmamasina, sadece sakinlesmek ve uyumak igin
emzik kullanmasina dikkat et.

o Liitfen emzige agir emzik zincirleri veya doldurulmus
hayvanlar asma. Bu ¢enenin sekil dedistirmesine
neden olabilir.

« Oncelikle cocugunu emzik olmadan, &rnegin onu
kucaklayarak, sarki séyleyerek veya tasiyarak
rahatlat.

o Giysiler biylse bile emzik kii¢lik kalabilir. Cenenin
sekil degistirmemesi igin emzigin her zaman en kiiglik
boyutta olabilir.

Kagirmayin!
7. yasam ayindan sonraki ElternMail

igin kayit (arka sayfaya bakin).
(English/ ykpaiucbka / Tiirkge / dwjall)

NEDEN TASIMAK ONEMLIDIR

Tasimanin faydalar

Cocudun viicut 1sin hisseder. Basini gégsiine dayayarak
kalp atigini duyar, viicut kokunu koklar, sesini hisseder ve
duyar. Bitiin bu algilar kendini glivende ve korunakli
hissetmesini saglar. Dogal halklarda ve kiltiirimiizde
yapilan arastirmalar: bebekleri - kanguru bezinde veya
bebek tasiyicisinda bile - tagimanin, bebekleri
sakinlestirdigini gdstermistir. Tasinan gocuklar daha az
bagirirlar ve daha mutludurlar. Ancak endigelenme,
bebedini tagimak, onu sakinlestirmenin ve yakinlik
ihtiyacini gidermenin bir¢ok yolundan sadece biridir.

Bebegi tasimak, onun durusuna zarar verir mi?
Tasinan gocuklar, yasamlarinin ilk birkag haftasinda dik
oturarak ve bacaklari yiirime ydéniinde olmadan
comelmis bir sekilde (6nemli!) tasinmis olsalar bile,
tasinmayan ¢ocuklara nazaran géze ¢arpan durug
aksakliklart yagamazlar.

Bebek arabasi daha kétii bir alternatif mi?

- Hangi sebepten dolayi olursa olsun - bebeklerini
tagimak istemeyen veya tasiyamayan anne ve
babalarin herhangi bir seyi “yanlis yapmig olmaktan
korkmalarina gerek yoktur. Bebegdine baska sekilde da
fiziksel temas ve yakinlik saglayabilirsin.

Bazen bebegimi yere koyabilir miyim?

Bebedi tasimaya erkenden baglamak 6nemlidir. Yavas
yavas yapilan egzersizler araciligi ile kaslar
gliglendirildiginden dolayi, bebedi tagiyan kisi
genellikle bebedin artan adirligina sorunsuz bir sekilde
aligir. Birgok ebeveyn icin iyi bir alternatif, bebedi bir
kanguru bezinde veya bebek tasiyicisinda sirtta
tagimaktir.

Tasimak 6zellikle yasamin itk aylarinda pek ¢ok
ihtiyacin karsilanmasi agisindan oldukga dederlidir.
Ayni zamanda senin ve gocugunun da ara sira
molalara ve biraz mesafeye ihtiyaci var. Ozellikle
bebedin mutlu oldugunda onu her zaman tekrar
tekrar indirebilirsin. Bu, cocuguna kendi bedeniyle
bas etme ve kendi deneyimlerini kazanma firsati verir.
Bebekler biiyiidiikge ¢evrelerini bagimsiz olarak
kesfetmek icin daha fazla zamana ihtiyag duyarlar.
Gocuklarin siki baglanmaya aliskin olmamalarindan
dolayi, taginmak istememeleri de miimkiindir.
Ebeveynler, 6zellikle 6nceden mevcut bir saglik
sorunu varsda, gocugun kilosu nedeniyle kendi
kaslarina, baglarina ve omurgasina ¢ok fazla
ylkleniyor olabilir. Emin dedilsen bebek tagima
danigmanligi sana yardimcei olabilir.
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BEBEGININ SAGLIGI

Bebegini emzirmek

Emzirmenin aniden dedistigini ve bebeginin birkag
hafta éncesine gore ¢ok daha sik emzirilmek istedigini
belki fark edebilirsin. Geligsimsel sigrama artik siitiin
artik yetmemesine neden olabilir. Bu asamada
bebedini daha sik emzir ve ikinizin biraz daha
dinlenmesini sadla, boylece siit iiretimin dengelenir.
Ornegin siit olugturan caylar yardimer olabilir. Eger
endiseleniyorsan litfen ebenden veya emzirme
danigmanindan tavsiyeler iste.

Bagirsak geligimi

Anneler ve babalar genellikle bebeklerinin mide
agrilarindan ve siskinlik sikayetlerinden dolayi
endiselenirler. Bundan hig etkilenmeyen ¢ocuklar var,
bazilari ise aci gekerler ve bunu sizlanarak ve
aglayarak gosterirler. Cocuklarin yemekten hemen
sonra veya aksamin erken saatlerinde daha ¢ok
“sikayet ettikleri” goriilmektedir. Bunun nedeni
bebeginin sindirim sisteminin heniiz olgunlagsmamis
olmasidir. Cocugunun karninin gok sert oldugunu veya
bacaklarini siirekli gekip tekrar uzattigin fark etmissindir.
Yasamin 3. ve 4. aylarindan sonra ebeveynler karin
agrisi ve siskinligin yavas yavas kayboldugunu fark
edebilirler. Ancak herhangi bir iyilesme gérmiyorsan
cocugunu ¢ocuk doktoruna géster.

REGRESYON
TERAPISI

Regresyon terapisi anlamli ve
onemlidir

Hamilelik ve dogum sirasinda annenin
kaslar zayiflar ve gerilir.

Dogum sonrasi regresyon terapisi
kursu sirasinda pelvik tabaninin,
sirtinin ve karin kaslarini
gliclendirirsin. Bu sekilde sirt
rahatsizliklarin, idrar kagirmayi veya
vajina veya rahim sarkmasini
onleyebilirsin.

Karin agnlarina karsi ipuglari:
* Yemek yedikten sonra gegirmek iyi gelebilir.

e Bebeginin karin tarafi &n koluna gelecek sekilde tasgi
(ugcma tutusu olarak bilinir). Bu bebeginin gazinin
ctkmasina yardimei olur.

e Kiigiik karin masajlari sakinlesmeyi saglar. Ebenden,
sana bazi hareketleri géstermesini iste.

e Bacak jimnastigi: Bebedini sirt iistli yatir, elinle
bebedinin ayaklarindan birini tut ve bacaklariyla
“bisiklet stirme‘* hareketini yap.

* Beslenmene ve sessiz bir ortamda emzirmeye dikkat et.

U4 - 6nleyici muayene:
3.-4.yasam ayi

Cocuk doktorun bebedinin U4 muayenesini yapacaktir.
Bebedinin fiziksel ve zihinsel olarak yasina uygun bir
sekilde gelisip gelismedigini kontrol eder. Bu nedenle
U-muayenelerinden diizenli bir sekilde faydalanmak
onemlidir. Bu randevularda endiselerine ve bebekle
nasil basa ¢ikacagina da yer verilir.

Cocugun sari muayene defterinde ilgili U-muayenelerin
icerigi hakkinda bilgiler bulunur.

Bebegin igin asilar

U-muayeneleri sirasinda bebegine yonelik asi énerileri
ve zorunlu asilar konusunda bilgilendirileceksin. Asi
yaptirma konusunda emin degilsen veya sorularin varsa
litfen cocuk doktoruna basvurun.

(&

o Regresyon terapisi kursu pelvik tabanini ve ayrica
karin ve sirt kaslarini giiglendirir.

Faydali bilgiler

... regresyon terapisi kursu konusunda:

 Kursuna vajinal dogumdan 6 - 8 hafta sonra basla.

o Sezaryen dogumdan sonra da regresyon jimnastigi
gereklidir - ancak dogumdan 10 -12 hafta sonra bagla.

e Bu kurslar dogumdan sonra 9 ay iginde yapilirsa,
saglik sigortasi kursun masraflarini istlenir.

« Ogleden 6nce senin bebekle beraber ve aksamlart
sadece senin igin kurslar mevcuttur - senin icin en
uygun olan kursa bak!

o Her sey hamilelikten énceki gibi hissedilene kadar
viicuduna zaman ver ve egzersiz yap.

 Bir hamilelik 9 ay siirer - ve hamileligin neden oldugu
tlim fiziksel degisikliklerin regresyonu igin yaklagik
olarak ayni siire gerekir.
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COCUGUN iCiN BAKIM

[=]

=

ise yeniden baslama

Sen zaten ise geri dénmek ile meggulsen iginde celiskiler hissediyor olabilirsin. Bir yandan eski
hayatindan bir parganin geri dénmesini sabirsizlikla beklerken, diger yandan ¢ocugundan ilk ayriligi
diislinmekte zorlaniyor olabilirsin, belki her iki duygu ayni anda s6z konusu olabilir. Her iki durumda
da: Bu hassas asamada, sana igindeki hislere glivenmeni éneriyoruz. Partnerinle, iyi arkadaslarinla
konusmaktan veya yerel danisma merkezlerinden destek almaktan gekinme.

ise tekrardan gittiginde, bebegine kimin bakabilecegi konusunda gok mu endiseleniyorsun? Bazi
ebeveynler bakim zamanini bireysel olarak segebilirken, digerleri gocuklarinin erken asamada bir
cocuk bakim merkezine alinmasina baglilar. Cocuguna ne zaman ve nerede bakilirsa bakilsin -
oénemli olan kendini iyi hissetmen ve ¢cocuk bakim secenedi hakkinda aldidin kararindan memnun
olmandir. Ayrica bebedinin kendisini glivende ve rahat hissedebilmesi igin egitmenle bag kurmasi
icin ona yeterli zaman verilmesi de 6nemlidir. Bir sonraki ElternMail’lerde bakim merkezine yumusak
bir alisma siireci noktasinda daha fazla bilgi edineceksin.

Bakim tiirleri:
e Cocuk giindiiz bakim merkezi veya ¢ocuk giindiiz bakimi

o Aile odakli destek

e Tamamlayici gocuk gilindiiz bakimi

Bu hizmetlerle ilgili ayrintili bilgiye su linkten ulasabilirsin:
< www.berlin.de/sen/jugend/familie-und-kinder/kindertagesbetreuung/kindertagespflege

Faydali bilgiler:
Berlin’deki cocuk giindiiz bakim merkezleri herkes i¢in bedava.

Ebeveynler sicak 6gle yemedinin yalnizca bir kismini 6derler.

Bakim yeri bulmak igin ipuclari:

Uygun bir cocuk bakimi sekli ve cocuk bakimi merkezinde giivenli bir yer bulmak zaman alir.

e Bakim ihtiyacini erkenden bildir. Kayit, sorumlu genclik dairesine basvurabilecedin gocuk bakimi
kuponu (cocuk giindiiz bakim merkezi kuponu) kullanilarak gerceklestirilir. Cocuk giindiiz bakim
merkezi kuponuna mimkiin oldugdu siirece en kisa slirede basvurmalisin; istenilen cocuk bakimi
baslangicindan en erken dokuz ve en geg iki ay dnce.

 Kita-Navigator ile ikamet ettigin yerin gevresindeki cocuk giindiiz bakim merkezlerini ve bos yerleri
bulabilirsin.
¢« https://kita-navigator.berlin.de

o isvereninle iletisime gec. Kendilerine ait cocuk giindiiz bakim merkezleri olan veya yakindaki cocuk
glindiiz bakim merkezlerinden yer satin almis sirketler var.

e Bazen ¢ocuk magazalarinin veya gocuk giindiiz bakimi yerlerinin pencerelerinde bog yerlerin asili
oldugu ilanlar bulunur.

Ozel hizmetler ilgili bilgi saglayan linkler dahil olmak iizere bu konuya iligkin bir genel bakig
sunulmaktadir
< www.berlin.de/familie/informationen/kinderbetreuung-ergaenzend-und-flexibel-143

ve
< www.berlin.de/familie/suche?tx_kesearch_pi1%5Bfilter_11_77%5D=KinderbetreuungundKita

Online bagvuru dahil olmak lizere gocuk giindiiz bakim merkezi kuponlari hakkinda bilmen gereken
her seyi burada bulabilirsin:
<« https://service.berlin.de/dienstleistung/324873
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Bebek bakicisi bulmaya yénelik portallar arasinda érnedin nebenan.de veya betreut.de yer alir.

Cocukla tek basina veya ayr ayri ebeveynlik

CGocugunla tek basina isen veya ayri ayri ebeveynlik yapiyorsan, cocuk bakimi konusu belki daha da
acildir.

Onemli: Miimkiin oldugu kadar erken bir cocuk giindiiz bakim merkezi yeri bul! Bunun nasil yapildigs
ve neye ihtiyacinin oldugunu, tek olan ebeveynler adinin internet sitesinde iyi bir sekilde 6zetlenmistir.
<« https://alleinerziehend-berlin.de/informationen/kinderbetreuung

Cocuk giindiiz bakim merkezi mesai saatlerinin ¢alisma saatlerine uymamasi durumunda ek kres igin
de basvuruda bulunabilirsin. Bununla ilgili bilgileri de bu sayfada bulabilirsin.

Ben yoksam ¢ocuguma kim bakacak?

Cocugun esas bakimini iistlenen kisinin hastalanmasi ve gcalisamamasi durumunda, ¢ocuk 12 yasina
kadar aile bakimi (evde yardim) alabilir. Bunun igin doktordan recete alinmasi ve saglik sigortasi
sirketine basvurulmasi gerekmektedir. Gerekirse genglik dairesi de masraflar iistlenebilir. Aile bakimi
hizmetleri, drnegdin cocuk bakim adi aracilidiyla bulunabilir.

¢« https://kinderversorgungsnetz-berlin.de/familienpflege-0

PARA SIKINTIS| DURUMUNDA YARDIM

Ailenin biiylimesinden kaynakli bitiin keyfin yani sira bu degisiklik cogu zaman biyiik mali talepleri
de beraberinde getirir. Dogum &ncesi ve sonrasi igin anne olma parasi, ebeveyn parasi ve gocuk
parasi gibi mali desteklere bagvurulabilir.

Birgok ailenin hayatinda maddi sikintilara veya para ihtiyacina yol agabilecek dngdriilemeyen
olaylar yasanabilir. Ebeveynlerin ani bir sekilde ayrilmalari, issizlik, agir hastalik veya diger kader
olaylari aile yasami igin biiyiik bir zorluk olusturabilirler.

Tek ebeveyn olan anne ve babalar 6rnegin, vatandaslik parasi aliniyorsa, ,,tek olan ebeveynler igin
ek ihtiyag” alabilirler ve ayrica ebeveynlerden birinin cocugu igin nafaka 6dememesi durumunda
nafaka avansi basvurusunda bulunabilir.

Daha fazla bilgi:

< www.berlin.de/sen/jugend/familie-und-kinder/finanzielle-leistungen/unterhaltsvorschuss

Maddi yardimlar
Farkli devlet dairelerinin sorumlu oldudu gesitli devlet yardimlar mevcuttur vardir, rnegin
e Genglik dairesinde ebeveyn parasi

» Jobcenter'de igsizler igin vatandaslik parasi (eskiden Hartz IV veya issizlik parasi 2 (ALG 2))
Jobcenter

o Agentur fiir Arbeit'da Issizlik Parasi 1

 Berlin-Brandenburg Familienkasse’de ¢cocuk parasi

Berlin konut ofislerinde kira yardimi
¢« https://infotool-familie.de/zum-tool iizerinde ebeveynler aile yardimlarindan yararlanma
haklarini kontrol edebilirler.
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Olasi devlet yardimlari hakkinda genel bir bakisi suralarda bulabilirsin:
< www.berlin.de/sen/jugend/familie-und-kinder/finanzielle-leistungen

ve Berlin Aile Portal::
< www.berlin.de/familie/ratgeber/rund-ums-geld

Maddi sikinti iginde olan aileler ve hamile kadinlar da Ailelere Yardim Vakfi'na basvurabilirler:
< www.berlin.de/familie/informationen/stiftung-hilfe-fuer-die-familie-stiftung-des-landes-
berlin-168

BERLIN'DE DESTEK VERICI HIZMETLER

Yardim hakkini kullan:

Maddi yardimlarin yani sira ebeveynlere yonelik baska birgok destek hizmeti de mevcuttur. Genglik

yardim daireleri gocuk ve genglik yardimi alanindaki desteklerden sorumludurlar. Cocuk ve genglik

yardimi, gocuklarin ve genglerin gelisimlerini destekler ve zor durumlarda yardimei olur.

Bunu unutma: Yardim alma hakkin var ve yalniz degilsin. Daha fazla bilgiyi su adreste bulabilirsin

<  www.bmfsfj.de/bmfsfj/themen/kinder-und-jugend/kinder-und-jugendschutz/fragen-und-
antworten-kinder-und-jugendhilfe/fragen-und-antworten-kinder-und-jugendhilfe-86 352

Aile hayatiile ilgili

Berlin Aile Servis Biirolari, aile yasaminizin tiim ydnleri ile ilgili sorulariniz noktasinda gidebileceginiz
yardimci irtibat noktalarindan biridir. Bunlar genglik dairelerinin serbest kurumlarla is birligi halinde
sundugu bir hizmettir ve bu hizmetler Berlin’in biitiin merkez ilgelerinde mevcuttur - ya da hatta mobil
aile servis biirolari olarak mahallende dolasan araglar halinde bulunabilirler. Ozellikle farkli
basvurulardan dolayi stres ve ¢aresizlik durumlarinda, ¢alisanlar sana yerinde destek olurlar.
Ebeveyn parasi veya gocuk giindiiz bakim merkezi kuponu veya okul sonrasi bakimi kuponu
(tamamlayici destek ve bakim EF&B basvurusu) gibi cesitli basvuru formlarini oradan alirsin ve
bunlari doldurmana yardimci olurlar. Ayrica maddi yardim, velayet beyani veya babaligin taninmasi
gibi konularda tavsiye alabilir veya merkez ilgendeki ailelere yonelik bos zaman hizmetleri hakkinda
bilgi alabilirsin. Zorlayici ailevi durumlarda, 6rnedin ayrilma veya borglu olma durumlarinda, aile
servis biirolari seni uygun uzman danisma merkezlerine de yonlendirebilirler.

< www.berlin.de/familie/informationen/familienservicebueros-350

Berlin Aile Portali:

Berlin Aile Portali‘nda aile konusu ile ilgili tim konularda ¢ok sayida degerli hizmet bilgileri, cocuklar,
gengler ve tiim aile icin bir etkinlik takvimi ve ayrica gok cesitli konularda tavsiyeler bulursun (6rnegin
bos zaman, maddi durum, tek ebeveyn, cocuk giindiiz bakim merkezi vb.)

< www.berlin.de/familie

Genglik yardim dairelerinin gesitli gérevlerine dair genel bir bakis surada da sunulmaktadir:
< www.unterstuetzung-die-ankommt.de/de/das-sind-wir/unsere-aufgaben

Erken yardim hizmetleri 6zellikle hamilelik sonrasi ebeveynlere ve ii¢ yasina kadar gocugu olan
ailelere yoneliktir. Bu hizmetler 6zellikle zorlayici yagsam durumlarinda olan ailelere yoneliktir.
Bununla ilgili bilgileri asagidaki sayfalarda bulabilirsin:

< www.elternsein.info
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BERLIN'DE DESTEK VERICI HIZMETLER

Ebeveynlik iznindeki babalar

Berlin, ebeveynlik iznindeki babalara genis bir hizmet yelpazesi sunmaktadir. Bitiin Berlin igin

sorumlu olan Berlin Babalar Merkezi ile birlikte ilgelerde sunulan hizmetler de, danismanlik yaninda

seminer ve grup firsatlar ya da ortak bog zaman ve tatil aktivitelerini sunmaktadirlar.

< www.berlin.de/familie/informationen/beratung-von-vaetern her bir web sitesini ve hizmetleri
listeler.

Ebeveynlik parasi ve ebeveynlik izni hakkinda biitiin bilgileri burada bulabilirsin
< www.berlin.de/familie/informationen/elternzeit-212

Tek olan ebeveynler igin iletisim aglan
Cocugun veya ¢ocuklarinla yalnizsan, asagidaki kurumlar sana destek sunmaktadirlar:

o Tek Ebeveyn Olan Anneler ve Babalar Dernegi (VAMV) kendini, tek ebeveynli ailelerinin gikarlarini
savunan dernek olarak tanimlar. VAMYV, tek olan ebeveynlerin sorunlarina iliskin birgok siyasi
calismanin yani sira tavsiyeler, konugma gruplari, dinlenme hizmetleri, heyecan verici atdlye
calismalari, bilgilendirici yayinlar vb. sunmaktadir.

< www.vamv-berlin.de

« Ayrica Tek Olan Ebeveynlerin Kendi Kendine Yardim inisiyatifi Dernegi (SHIA) tek ebeveynli
ailelerin hakkini savunur. Burada danigmanlik hizmetinden, bilgilendirme etkinliklerinden, atdlye
calismalarindan, bulusmalardan, gezilerden vb. yararlanabilirsin:

<« https://shia-berlin.de

« Tek Olan Ebeveynler icin Altyapinin iyilestirilmesine Dayali Berlin Eyalet Programi ayni zamanda
Berlin’deki tek basina ¢ocuk biiyliten ebeveynlere yonelik altyapinin iyilestirilmesini de amacliyor.
Tim merkez ilgelerdeki koordinatorler, tek ebeveyn olan kisilerin 6zel durumunun dikkate alinmasini
saglar. Bunun haricinde her ilgede sorulariniz ve karsilastiginiz zorluklar noktasinda yardimei
olacak danigmanlar bulunmaktadir.

<« https://alleinerziehend-berlin.de

Cok fazla endiselerin varsa

e Eder sen kendini psikolojik olarak zor zorlanmis hissediyorsan, yardim al! Gélge ve Isik
Dernegi‘nde (Schatten und Licht e.V.) hem kendi kendini test etmeyi hem de danismanlarin ve 6z
yardim gruplarinin bir listesini bulabilirsin.

<« https://schatten-und-licht.de

e Duygusal ilk yardim da mevcuttur:
¢ www.emotionelle-erste-hilfe.org

Bebegin ¢cok bagiriyorsa

Bebekler ¢cok bagirdiginda ve ayrica kétii uyudugunda veya gok huzursuz oldugunda, ebeveynler
genellikle kendilerini yardimsiz ve garesiz hissederler. Bagirma-Ambulansinda, bebekle giinlik
yasamin i¢in yardim, destek ve ¢ok sayida ipucu bulabilirsin.

< www.berlin.de/familie/informationen/hilfe-fuer-eltern-von-schreibabys-26 4

Bunun yani sira, birgok aile merkezi ve danisma merkezinin de ¢iglik ve regiilasyon bozukluklar
konusunda hizmetleri bulunmaktadir.
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Engeli olan bir bebegin varsa veya gelisiminde gecikme gézlemliyorsan

» Herhangi bir sorun, korkun veya kaygin varsa, dzellikle Engelli ve Engelsiz Cocugu Olan Ebeveynler
Birbirine Danigir Dernedi sana destek verir.
¢ www.eltern-beraten-eltern.de

« Biitiin danigmanlik ve destek verici hizmetlerin listesini burada bulabilirsin:
< www.berlin.de/familie/informationen/kinder-mit-behinderung-beratung-und-hilfe-fuer-
eltern-146

Yiikiiniin azalmasina ihtiyacin varsa

« Berlin geneli mevcut olan “Hos geldiniz - Dogumdan Sonra Pratik Yardim” veya “Kanguru yardim
ve eslik eder” gibi goniilli hizmetler, gilinliik yasamda pratik destek verirler ve yiik azaltirlar. Bunun
yani sira yaklasik biitlin ilgelerde benzer hizmetler sunulur:

< www.berlin.de/sen/jugend/familie-und-kinder/familienfoerderung/netzwerk-fruehe-hilfen

o Ozel bir hizmet de ,,AMSOC-Patenschaften“dir. Burada géniilliiler psikolojik hastaligi olan
ebeveynlerin gocuklarina manevi ebeveyn olarak ¢alisiyorlar.
< www.amsoc-patenschaften.de

»Beni unutma - cocuk manevi ebevenylikleri“ bagimlilikla miicadele eden ailelerin gocuklarina

destek, istikrar ve sevgi saglamayr amagliyorlar.

Kendilerini bir kriz veya acil durum iginde bulan insanlar bazen hizli bir sekilde yardima ihtiyag
E' E duyarlar. Cesitli kar amaci giitmeyen kuruluglar ve belediye kuruluslar - iicretsiz ve istek lizerine
anonim olarak - is agisindan nitelikli, profesyonel danigmanlik hizmeti ve destek sunarlar:
< www.berliner-notruf.de

LGBTIQ*-aileleri icin destek ve hizmetler:

« Berlin-Brandenburg Lezbiyen ve Gay Dernedi, bir lobi dernedi olarak iilke ¢capinda sosyo-politik
konularda faaliyet géstermekte ve ayni zamanda genis bir yelpazede danismanlik hizmetleri
sunmaktadir.

¢« https://berlin.lsvd.de/der-lsvd

» Friedrichshain‘deki queer Berlin Dogu Gékkusagi Aile Merkezi aile planlamasi, cocuk sahibi olma
istedi veya ayrimcilik, emekleme ve oyun gruplari gibi konularda hizmetleri yani sira hukuki sorular,
gegis sliregleri veya ayrilik konusunda tavsiyeler sunar.

< www.trialog-berlin.de/queeres-regenbogenfamilienzentrum-berlin-ost.html

« Berlin-Brandenburg Lezbiyen ve Gay Dernedine bagli Schéneberg Gékkusagi Aile Merkezi cocuk
sahibi olma istedi ve aile sorunlar hakkinda danigmanlik hizmeti, gokkusadi ebeveynleri igin bir
konugma grubu, gocuk sahibi olma arzusu grubu, hamilelige hazirlik kursu, bebek bulugmasi, hukuki
danigmanlik hizmeti ve gesitli herkese agik gruplar sunmaktadir.

<« https://berlin.lsvd.de/projekte/regenbogenfamilien-berlin

o Lezbiyenler Yasam Aile (LEsLeFam) Dernegine bagli Lichtenberg Gékkusagi Aile Merkezi bireysel
danismanlik, bir telefon hatti (030 586 821 31 veya 0177 638 3327), hamileler ve bebek bekleyen
ebeveynler icin, tek ebeveynler veya biyolojik olmayan ebeveynler i¢in cocuk sahibi olma ve aile
kurma arzusuna iligkin grup toplantilari ve sira agik gruplar sunar.

¢« https://regenbogenfamilienzentrum-lichtenberg.de
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(), ENBASINDAN BERI Vi ESLIK EDILIR

CO ElternMail Berlin araciligi ile Senato Egitim, Genglik ve Aile Yonetimi,
biitiin ebeveynleri aile hayatlarina baglarken ve sonraki yolculuklarinda
desteklemek ve giiglendirmek istiyor. Aileler icin ticretsiz olan bu hizmet,
anne ve babalarin gocuklarinin  gelisimi hakkinda yararli bilgiler
almalarina ve yerel destek hizmetleri hakkinda pratik ipuglari ve bilgiler
bulmalarina yardimei olmayr amagliyor.

Bir sonraki ElternMail’in 6n izlemesi -
Bebeginin 5. ve 6. yasam aylar

1. Esiligkisi - serbest alan - cinsellik
( 2. Ise yeniden baslamak
Q 3. Bebek ile geziler, ziyaretler ve tatiller
4. Bebedinin beslenmesi - tamamlayici gidalar ve BLW
5. Bebedin hastalandiginda

& Unutmayin: simdi kaydolun!

gerlin

gleernMail

peine E—Ma\\—l\dresse

Sadece 2 dakika strer.

< www.elternleben.de/elternmail-berlin
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ElternMail Berlin, ebeveynler igin online
platform olan ElternLeben.de tarafindan
yayinlanmaktadir.

Hamilelikten ergenlige kadar sana bilgi
ve icretsiz danigmanlik hizmetleri ile eglik
ediyoruz.

7. yasam ayindan itibaren ElternMail dijital olarak gonderilecektir.
Hicbir basimi kagirmamak i¢in hemen kaydol!


http:// www.elternleben.de/elternmail-berlin

