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7.- 9. YASAM AYINDAKI BEBEGIN

Sevgili ebeveynler, ElternMail Berlin'in ilk
cevrimigi biiltenini sizlere sunmaktan
mutluluk duyuyoruz.

Bu ve bundan sonraki her ¢evrimigi biilten,
her biri farkli konulari ele alan 3 e-postadan
olusmaktadir. Bu biiltenimizde bebeginizin
7-9. yasam ayindaki GELISIM, BESLENME

ve MEDYA KULLANIMI ile ilgili konulari
bulacaksiniz . Oniimiizdeki iki ayda,
ebeveynlik ve bakim islerinin yani sira kresler,
cocuk bakimi ve alisma dénemleri
konularinda iki ElternMail biilteni

daha alacaksiniz.

Pl el by

Gelisim - emekleme, yiirimeyi 6grenme, konugma. . . m
Gelisim parlamasi - 37. hafta .................. B
Bebegininuykusu ... ... o Lol B
Bebedim yabancilagiyor! ... ... ... L. n
Bebedinin ilk ayrilik korkulart ............ .. ...,
Cocudunun beslenmesi . .......coiiiiiii..
Medya kullanimi - akilli telefon, tablet vb. . .......
Berlin'de destek hizmetleri .................. ..
Onizleme ve kiinye .. .....ovieii e,
Girig
Uzun zaman once fark ettin: Bebedinle konusma gelisimi, motor becerileri veya diger
sikilmayacaksin. Bu heyecan verici biiyiime konularda ek destege ihtiyag duyar. Her bebek
déneminde bebedin giderek daha aktif hale gelir kendine 6zgi gelisim saglar ve farkli ilerlemeler

ve hizla gelismeye devam eder. Emekler, oturmak ister gozlemlemekte bir sakinca yoktur. Bebedinin

veya ayada kalkmaya ¢alisir. Bebeginin diinyasi biyiir gelisiminin bu agamasi, ElternMail‘in bu gevrimigi

ve kesfedilmek ister. Belki de gelisimi daha yavas olan biilteninde cevaplamaktan mutluluk duydugumuz yeni
ve gelisimsel kilometre taglarini biraz daha farkli bir sorulari giindeme getirir. 7-9. yagsam ayi ile ilgili olarak
hizda deneyimledigin bir bebegin var. Bazen bebekler seni 6nemli ipuglar ve degerli bilgiler bekler.



Cocuklarin birbirlerini nasil cezbettiklerini gérmek
glizel. Birbirlerine bakar, giilimser ve temas kurarlar.
Bazen bir anne ya da baba olarak istediginiz kadar
temkinli olmasa da, kesin olan bir sey var: Bebekler bile
hemcinsleriyle sosyal temas kurmak ister. Bebedin
sadece kendi bakicilarinin ve kendisinin dedil,

diger insanlarin da farkindadir. Diger bebekler

ve biiylik cocuklar 6zellikle 6nemlidir. Bebekler heniiz
birlikte oynamazlar, ancak birbirlerine yakin olmaktan
hoglanirlar ve genellikle birbirlerinden gok

sey 6grenirler.

Diger gocuklarla, annelerle ve babalarla iletigim
kurabilecedin gesitli yollar bulunmaktadir. Belki

de ayni yasta ¢ocuklari olan ve bulugmak istedigin
arkadaslarin veya aile lyelerin vardir. Durum boyle
dedilse veya yeni arkadaslar edinmek istiyorsan,
katilabilecegdin ebeveyn-cocuk gruplari vardir.

Mirjam (28) bir PEKiP kursuna katilma konusunda:
"Bebekle gegirdigim ilk alti ayda bazen kendimi bagka
bir gezegenden gelmis biri gibi hissediyordum. Tiim
hayatim ve algim tamamen degigmisti. Etrafimdaki
diger insanlar ise islerine, arkadaslarina ve giinliik
hayatlarina devam ediyor gibiydiler.

Kursta hepimiz ayni gemideydik. Her kurs saatinden
sonra kendimi daha giiglii hissettim. Birdenbire er

ya da geg yeniden arkadaslarimla bulusacagimi

ve eskiden normal olan her seyi yapacadimi biliyordum."

Ebeveyn-cocuk gruplar bir grup lideri tarafindan
yonetilir ve ¢cocuklarin kiiglik diinyalarini
arastirmalari ve kesfetmeleri igin giivenli bir alan
sunar. Sarkilar sdylenir, dans edilir ve kahkahalar
atilir. Cocuklar ayni yastaki gocuklarla sosyallegsme
firsati bulur ve yeni, yaslarina uygun oyun
materyallerini deneyebilir. Anneler ve babalar
diger ebeveynlerle konugma firsatini da
dederlendirebilir. Belki de gocuklar arasinda
oldugu kadar ebeveynler arasinda da yeni
arkadasliklar gelisir.

Anneler ve babalar genellikle gocuklarini bir grup
icinde evde oldugundan ¢ok daha farkli deneyimler.
Cocuklarin nasil gelistigini, daha cesur olduklarini
ve kisa siirede grubu giivenli bir ortam olarak
algilayabildiklerini gérmek giizeldir. Geligimi
gecikmis bir cocugun varsa, diger anne ve
babalarla deneyim paylagsmak &zellikle degerli

ve yararli olabilir.

Diger ebeveynleri ve gocuklari tanimak igin

diger firsatlar:

* Bebek ylizmesi

« Aile merkezlerinde veya ¢ok nesilli evlerde aile
kafeleri ve diger acik teklifler

« Ornegin, saglik sigortasi sirketinden bir saglik kiirii
icin bagvuru, aile dinlenme programlar

Ayrica aile merkezlerinde &zellikle babalar, tek basina
cocuk yetigtiren ebeveynler, gékkusadi aileleri,
prematiire bebek ebeveynleri, 6zel ihtiyaglari olan
cocuklarin ebeveynleri, engelliler vb. igin degerli
hizmetler hakkinda bilgi edinebilirsin.

Unutma:

Bir ebeveyn-gcocuk grubunu ziyaret etmek veya bebek
ylizmesi ¢ocugun igin ¢ok heyecan verici olabilir. Birgok
yeni izlenim ve uyarilar islenebilir. Sonrasinda
cocugunun giivenli bir ortamda biraz dinlendiginden
emin ol.

Ve her ¢cocuk ve her ebeveynin farkli oldugunu unutma.
Bir gruptaki deneyimler ve konugmalar nedeniyle
kendini glivensiz veya baski altinda hissedersen,

bunu aklinda tutmaya ¢alis. En iyisi gocugunla birlikte i¢
sesini dinlemeye ¢alismandir, ¢linki birbirinizle en iyi
baglantiya sahip olan sizsiniz ve sizin igin neyin iyi
oldugunu iyi degerlendirebilirsiniz.
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GELISIM: EMEKLEME, YURUMEYi OGRENME, DiL

Kendini heyecanli zamanlara hazirla. Bebedin artik
cok aktif ve kii¢lik diinyasindaki her seyi kesfetmek
istiyor. Ayni zamanda bebedinin dil anlayisi

da hizla gelismektedir.

Emeklemeyi ve yiiriimeyi 6grenme

Bebedin simdiye kadar battaniyenin lizerinde sessizce
yattiysa, bir siiredir karnindan sirtina dogru veya tam
tersi ydnde dénmeye calisiyor olabilir. Ayrica bebegin
artik karin Gsti yatarken daireler gizerek déner. Cocugun
artik yuvarlanabilir - bu bebedinin ilk hareket seklidir.
Bazi cocuklar fok gibi yiirlimeyi de 6grenir, yani
dénigitimlii olarak 6n kollarini ve bazen de bacaklarini
kullanarak ileriye dogru hareket ederler. Cocugunun
emeklemeyi ve yiirimeyi 6grenmesi igin en iyi yol,

onu miimkiin oldugunca sik yalinayak birakmaktir.

Dikkat: Yuvarlanma, fok gibi yiirime, geriye dogru itme
ve daireler gizerek emekleme ile cocugunuz artik
odanin iginde her yere ulasabilir! Prizleri ve tehlikeli
kose ve kenarlar simdi emniyete aldigindan emin ol!
Cocudun ayrica giderek daha fazla yukari dogru
yonlenecek ve kisa siire icinde el destegiyle yukar dogru
uzanabilecektir. Asadi sarkan seyler tehlike yaratabilir.

- = Oneri

Evini su sekilde daha giivenli hale getirebilirsin:

Cocugunun seviyesine in ve ilging olabilecek,
kinlabilecek veya ¢ocugunu yaralayabilecek seylere
yakindan bak ve evini giivenli hale getir. Bu ebeveyn
mektubunun sonunda "Cocugunuzla giinlik yasamda
emniyet" konusunda yararli bir baglanti bulacaksin.

e
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Sana bir hatirlatma: Cocuk doktorunda bir sonraki
U6 muayenesi 10. - 12. yasam aylarinda gergeklesir.
Zamaninda randevu almayi unutma.

Bir emekleme icin 6n kosul bir dért ayak pozisyonudur.
Birgok bebek "uzanmadan" énce bir siire

bu pozisyonda ileri geri sallanir. Bebekler ortalama
olarak 8 aylikken emeklemeye baslarlar. Her iki ydonde
de birkag aylik sapmalar tamamen normaldir. Hatta
bazi gocuklar, gelisimleri agisindan herhangi bir
olumsuz sonug dogurmadan emeklemeyi tamamen
atlayabilirler. Bazi bebekler motor becerilerini
geligtirmek igin destede ihtiyag duyar, bu nedenle
cocuk doktorunuzla bu konuda konusun.

ince motor becerileri: Bircok cocuk artik cimbiz
tutusunu yapabilir, yani bagparmak ve isaret parmagi
ozellikle kiigiik nesneleri, drnegin kii¢lik taslar, kirintilari
veya benzerlerini kavrayabilir.
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GELISIM: EMEKLEME, YURUMEYi OGRENME, DiL

Bilinmesi gerekenler:

Bebegin bu sekilde kiiciik bedenini

kontrol etmeyi 6grenir
Bebedin dogumdan sonra heniiz becerikli hareketler
yapamiyordu. Beyin dncelikle viicudun farkli bélgelerini
kontrol etmeyi 6grenmek zorundadir.

Heyecan verici: Gelisim kafada baglar ve daha sonra
viicuda dogru ilerler. Yeni dogan bir bebek ilk olarak
yliziind, agzini, dudaklarini ve dilini nasil kullanacagdini
6grenir. Bebek kollarini ve ellerini hareket ettirmeden
once omuzlarini nasil kontrol edecedini 6grenmelidir.
Bu da ancak boynun kontrol altinda olmasiyla
mimkiindir. Tiim sistem ince ayarlanmisg bir etkilesimdir!

Bazi bebeklerde bu etkilesim cesitli nedenlerle farklidir
ve gelisim her birey icin farkli ilerler. Eger ailenizde
durum bdyleyse, bu senin igin kesinlikle kolay dedgildir.
Bu nedenle, miimkiin oldugunca erken tavsiye ve destek
alman ¢ok daha énemlidir.

Bebegin bu sekilde konusur

Bebedin simdiden sorular ve iinlemler gibi farkli ciimle
tirlerini ayirt edebilir. Sana farkli tonlar ve seslerle
cevap verir.

Yaklasik 8. veya 9. ayindan itibaren gcocugun ilk
kelimeleri anlamaya basglar. Ancak onun dil anlayisi
yine de bizimkinden farklidir. Bebeginin dil anlayisi
ayrilmaz bir sekilde belirli bir nesneyle baglidir, 6rnegin
sadece onun mavi arabasi bir arabadir.

Yaklasik 9. yasam ayindan itibaren bebedin,
karsisindaki kisi bir seyi isaret ettiginde giderek daha
fazla onun parmagina bakacaktr. Bu, kelime égrenimi
icin dnemlidir, ¢linkli cocudun bir kelimeyi gérdigi
seylerle daha kolay iliskilendirebilir.

Cocugunu bu sekilde destekleyebilirsin

« isim oyunlari. Bebegin dikkatini bir nesneye, drnegin
belirli bir oyuncada odaklarsa veya onu size uzatirsa,
onu igsaret edebilir ve adini séyleyebilirsin: "Topu istiyor
musun?" Cocudun dikkatli oldugu siirece bu birkag kez
tekrarlanabilir: "TOP nerede? TOP burada!”

« Miizik dil gelisimi icin harika bir aragtir. Bebedine
sarki sdyle. Sarki séyleme yetenedin olsun ya da
olmasin, bebedin biiylilenmis bir sekilde dinleyecek
ve kelimeleri ve melodileri taniyacaktir. Yiiz
ifadelerinle de oynarsan ve el kol hareketleri
yaparsan, bu dzellikle uyaricidir.

ElternMail Berlin S.4



GELISIM PARLAMASI - 37. HAFTA

Bu gelisim parlamasini bes tipik
o6zellikten taniyabilirsin.

Bebegin yaklasik 37. yasam haftasinda bu belirtileri
gosteriyorsa, bagka bir gelisimsel sigrama
yaptigini varsayabilirsin.

Bilinmesi gerekenler:
Zaman ve siire

Baslangig: genellikle 33. ve 34. yasam haftasi civarinda
Bitis: genellikle 37. - 39. hafta civarinda
Siire: yaklasik 4 hafta

Gelisim parlamasi igin 5 tipik dzellik (belirtiler)

¢ Huzursuzluk ve uyku problemleri: Onceki gelisim
hamlelerinde oldugu gibi, uyku genellikle hamleler
arasindaki dénemden daha zordur. Birgok bebek bu
dénemde ozellikle aynliktan korktugundan, genellikle
yeni uyku ritiiellerini tanitmak igin parlama dénemi iyi
bir zaman degildir.

« Hizla degisen ruh hali ve sik sik sizlanma: Burada
bebekler genellikle "kesinlikle mutlu” ile "asiri
derecede aglamakl" arasinda hizli ruh hali
dedgisiklikleri gosterirler.

« istah: Bircok bebek bu parlama evresinde daha
istahli olur - ancak elbette bireysel farkliliklar vardr.

BEBEGININ UYKUSU

Gelisim parlamasinin belirtilerinde daha énce

de bahsedildigi gibi, yasamin 9. ayi civarinda uyumak
zorlayici olabilir. Cocugunu ¢oktan yatagina yatirmig
olabilirsin ve o da kendi kendine uykuya dalmis olabilir.
Ama aniden daha sik aglar ve kucaga alinmak ister.
Belki de sadece bir bakici gocudu yatadina yatirma
gorevini Ustlenebilir. Aklindan sunlar gegebilir: "Her sey
simdiden cok iyi gitti. Neler oluyor?" Bircok ebeveyn

bu endiseleri tagimaktadir. Bununla birlikte, cocuklarin
uykuya dalmak igin zaman zaman daha fazla eslik
edilmesine ihtiya¢ duymalari hig de aligilmadik bir
durum degildir. Cocugunuz hizli gelisir ve her seyi
uykusunda igler. Aksam rutini sirasinda gocuguna
fiziksel yakinlik ve glivenlik sagladigindan emin ol.

Her giin tekrarlanan ritiieller gocuguna giiven duygusu
verir ve uykuya hazirlanmasina yardimei olur.

« Sindirim anormallikleri ve Sindirim sorunlari: Bunlar
biliyiime hamlesinde de ortaya ¢ikabilirler, ancak
onceki hamlelere gére daha nadir olma egilimindedir.

« Ayrilik korkusu ve kesif sevinci: Burada da bebekler
genellikle asiri uglar arasinda gidip gelirler. Bir yandan,
genellikle baslangigta ayrilik kaygisi yasarlar
ve bakicilari ile yakin olmak isterler. Ote yandan, evde
ve bagka yerlerde kesfedilecek her sey hakkinda merak
artar. Diger insanlar da giderek daha ilging hale gelir.

A\

Uyku davranisindaki degisikligin olasi nedenleri

o Ayrilik korkular
» Yabancilasma agsamasi

o Degisen uyku gereksinimi. Birgok cocuk giindiiz
uykusunu 3'ten 2'ye diisiirir.

Bebeginin uyku ihtiyaglari
2 - 3 giindiiz uykusu
glin iginde 2 - 3 saatlik uyku
glindiiz uykulari arasinda 3 saat uyanik kalma siiresi

Aksam uykusuna kadar 3 - 3,5 saat uyanik
kalma siiresi

ElternMail Berlin S.5



BEBEGIM YABANCILASIYOR!

Yeni bir yiiz gocuk arabasina dogru edilir? Yasasin!
Tamamen yabanci olan kisiye neseyle giilimsenir. Bu,
aylarca devam eder. Ancak bir giinden digerine tepki
tamamen farklidir: Bebedin ¢ok agliyor ve yeni
yiizlerden korkuyor gibi goriiniiyor. Bu «yabancilasma"
bebedinin gelisiminde dnemli bir adimdir.

Bilinmesi gerekenler:
Bebekler ne zamandan itibaren
ve neden yabancilasir?

 7.-8. yasam ayindan itibaren birgok bebekte
«yabancilara kargi gekingenlik» baslar.

» Bebegin kendisine yaklasan kisinin tanidik olmadidini,
yani adindan da anlasilacagi gibi bir yabanci oldugunu
fark ederse, korku ve savunma ile tepki verecektir.

« Bu tepkinin nedeni eski bir koruyucu mekanizmadir,
clinkli korkulu tepki kiigiik insani korur. Bir yabanci,
bebedin icin tehlike anlamina gelebilir, bu nedenle
icgidisel olarak koruma ve bakicilarla yakinlik arar.
Bu yastaki cocuklar heniiz tehlikeleri bilingli olarak
fark edemezler.

Yabancilagsmak neden 6nemlidir?

Bebedin korkarak veya aglayarak tepki verirse, sadece
yabancilar dedil, anne ve babalar da tedirgin olur.

Bu yastaki cocuklar anne veya babalarina siki sikiya
"tutunurlar” ve genellikle onlar birakmak istemezler.

Bu bir iltifattir! Clinkli cocugun kendi "benligine" sahip
oldugunu ve anne ya da babasinin onun bir pargasi
olmadigini fark eder. Anne-babalar her zaman orada
degildir! Bebedini derinden rahatsiz eden ve aglayarak
ve tutunarak tepki verdigdi bir farkindaliktir. Bu gelisim
evresinde bazi bebekler bakiciyi gergekten takip eder
ve odadan ¢iktiklarinda aglar. Peki ya yabanci - buraya
kadar gelmis olan biiyiikanne? Bebegdin, o kisinin
«annesi ya da babasi olmadigini" fark eder, savunmaya
geger ve adlayarak tepki verir.

a0
T4
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Yapabileceklerin

e Cocugunun duygularini gér ve ciddiye al.

» Cocuklar, 6rnedin biiyiikanne ve biiyiikbabalar veya
dider aile Uyeleri olsa bile, baska bir kisinin koluna
girmeye zorlanmamalidir.

e Cocuklarin anne veya babalarina "giivenebilmeleri”
icin bakicilarinin yaninda kendilerini giivende
ve emniyette hissetmeleri dnemlidir.

o Giivenlik sayesinde ¢ocuklar genellikle diger
insanlara agilir ve yavas yavas iletisim kurarlar.

Diger ebeveyn tarafi artik kabul edilmediginde

Givenli liman neredeyse her zaman gocukla en ¢ok vakit
gegiren ebeveyn tarafidir. Bu, diger ebeveyn tarafi igin
stresli bir dénemdir. Ornegin, bu kisi iste cok mesgulse

ve eve sik sk ge¢ geliyorsa, bazi bebekler yabancilasabilir.

Marc (32): "isten eve déndiigiimde kiigiik oglumu artik
taniyamadigimi diisiindiim. Onu kollarima almak
istedim ama o kollarini 6zlemle annesine dogru uzatti.
Tamamen hayal kirikligina ugramigtim ve dirist olmak
gerekirse Lydia'y biraz kiskandim."

Lydia (30): "Marc aslinda harika bir baba. Ancak son
zamanlarda isten eve genellikle bebedimiz ¢coktan
uyudugunda geliyordu. Yabancilagsma bu asamada
basladi. Daha sonra Marc'in haftada ii¢ giin eve
erken gelmesi ve bebedimizi yatada yatirmasi
konusunda anlastik. Bu, durumu iyilestirdi

ve bebedimizle gegirdigimiz zamani daha iyi

ve ortak olarak bolusiiyoruz."

Bebekler adlar ve kollarini 6zlemle daha ¢ok giivendigi
ebeveyn tarafina uzatir. Bu tiim aile igin sinir bozucu bir
durum: Daha az giivenilen ebeveyn tarafi kendini
reddedilmis, daha ¢ok giivenilen ebeveyn tarafi ise
kendini sorumlu hisseder. O, hi¢ ara vermeden her
zaman her seyle ilgilenmesi gerektidi hissine kapilir.
Bununla birlikte, bebedinize es olarak birlikte bakmaniz
yardimei olur. Codu zaman oldudu gibi, bu agamanin
da gegecedinin farkina varmak yardimei olur.
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BEBEGIM YABANCILASIYOR!

Bu yardimci olabilir:

e Mimkiin oldugunca sik nébetlesin, bazen bir ebeveyn
tarafi ve bazen digeri bebedi yatirir, besler, vb.

o Uc kisi icin yogun zaman.

 Daha giivenilir olan bakici olmadan birlikte oyun zamani.

» Daha giivenilir olan bakici evden ayrilir. Bu sekilde
cocudunuz diger bakicinin da kendisini
rahatlatabilecedini dgrenir.

Unutmayin: Ebeveynler olarak ¢ocuktan kimin sorumlu

olduduna siz karar verirsiniz, cocugunuz dedgil.

Bunun nedeni, cocuklarin bu tir agamalarda her zaman

daha giivenilir olan ebeveyn tarafini se¢meleridir.

Onemli olan, her iki ebeveyn tarafinin da gocuklarini

sakinlestirme konusunda birbirlerine glivenmeleridir.

Yabancilagma asamasi i¢in eglence ve oyunlar
Ayrica bebegini yabancilagma evresinde oyunlarla
destekleyebilirsin. Oyuncak hayvanlar evin igerisine
dagihlabilir ve birlikte bulunabilir. Bu yastaki bebekler
ayrica bir battaniyenin altina saklanmay! ve yiiksek
sesle badirarak ortaya ¢ikmayi severler. Her gey
yeniden ortaya ¢ikar. Anne, baba, oyuncak hayvanlar
ve hatta bebegin kendisi. Bu giiven verir.

Ebeveynlik pilinin sarj edilmesi

Alisik olmadigin bir yabancilasma déneminde
kendine iyi bakman énemli: Bebek uyur uyumaz biraz
dinlen. Diger her sey bekleyebilir - ve hatta belki

de devredilebilir. Ancak arada kisa molalar verirsen,
anne veya baba olarak roliint yerine getirmek igin
gliciini yeniden kazanabilirsini.

Bebedin her giin sevdiklerinin onu terk ettigini
dgrenir, ama anne yine banyodan ¢ikar gelir ve
baba sadece kisa siireligine aligverise gitmistir.
Tanimadigi kisilerin korkutucu olmak zorunda
olmadigini &grenir.

Bebeginin ilk ayrilik korkulari

Bir anne veya baba olarak, bebedin i¢in bir dayanak
noktasisin. Artik ylizleri tanimayi ve ayirt etmeyi
6grenmis ve bakicilara glivenmeye baglamigtir.

Bu asamadaq, kisa bir siire igin bile olsa senden ayri
kalmak bebedini korkutur. Bunun bebedinin
biylimesinin bir pargasi oldugunu bilmek sana yardimci
olur. Sevgi dolu bir destekle cocugun ayrilik kaygisinin
ilk agamasini gligle atlatacaktir. Cocuguna bu korkular
kendi hizinda yenmesi igin zaman tani. Ve unutma:
Gozyaslarina izin verilir ve hatta ayrilikla basa ¢ikmaya
yardimci olabilir.

Oneri: Cocugunun duygularini yansit. Algiladigin seyi
yansit. Ornegin: "Biliyorum, heyecan verici." Ya da:
«Aglamani anliyorum." Bu, gocugunu goérdiigiini ve
ihtiyaclarini ciddiye aldigini gdsterir. Anlasildiklarini
hisseden ¢ocuklar, kendilerine "korkmalarina gerek
olmadigi" sdylendidi igin yanlis hisseden gocuklara
kiyasla duygulariyla basa ¢ikmada daha bagarilidir.

Cocugunun su anda neye ihtiyaci
oldugunu daha iyi anlamak ister misin?

Cocugunun senin giivenine ihtiyaci varsa,
sunu soyler:

"Koru beni!"
"Beni rahatlat!"

"Duygularim konusunda bana
yardim et!"

"Tek basima yapamadigimda
beni destekle!"

"Bana her zaman sana
gelebilecegdimi goster!"

"Sarl bana!"

Cocugun diinyay kesfetmek istiyorsa,
sunu soyler:

"Birakin kesfedeyim!"
«Yapabildiklerimin tadini ¢ikar!"
"Benimle eglen!"

"Giiven bana, bunu tek bagsima
yapabilirim!"
“Birak kendi deneyimlerimi
yasayayim!"
"Bir de ben deneyeyim!"
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COCUGUNUN BESLENMESI

Bu yastaki bazi bebekler giinde ii¢ 8glin mama yer kesilen bebekler yarim 6giini kendileri yemeyi

ve artik sadece 1-3 &4iin siit icer. Digerleri hala kasikla basarabilir ve yine de ¢ok fazla siite ihtiyag duyabilirler.
yemeyi 6grenir, ¢linkli ek gidaya daha sonra Cocudun sadlikliysa ve iyi gelisiyorsa, bu farkliliklar
baslanmistir. Baby Led Weaning (BLW) yoluyla siitten tamamen normaldir.

Piire seklinde ek gida

Bu y6ntemle, tiim piireler uyumlu hale getirilir ve bebeginin yagaminin ilk yilinda
hizli biiyiime ve gelisme igin ihtiya¢c duydugu tiim 6nemli besinleri igerir.
Bu konuda birkag 6neri:

« Beslenme planina ek gidalar eklemekten cekinme. Ogle yemeginde piireye daha
fazla sebze ekle ve déniisiimli olarak patates, piring, makarna veya kuskus kullan.
Bebekler farkli yiyecekleri 6grendiklerinde, aile yemeklerinde daha az segici olurlar!

« Hazir mamalar konusunda dikkatli olunmali: Bazilari bebedinin ihtiyag
duymadigi bilesenler (tuz, baharatlar, tatlandiricilar) icerir ve besin bilegimi
genellikle ideal dedildir. Etiketinde sadece birka¢ malzeme bulunan kavanoz
gidalarini ve piireleri tercih et.

» Yemekler artik daha pargali olabilir. Kendin pisiriyorsan, artik ¢ok ince piire haline
getirmen gerekmez. 8. aydan itibaren kullanilacak kavanoz gidalar zaten kiigiik
pargalar igerir.

Et haftada 2 - 3 kez, balik haftada 1 - 2 kez verilebilir, geri kalan piireler etsiz olabilir.

o Aksam piiresi igin tam yagli inek sttl 6nerilir, diger tim sit 6giinleri anne sitli veya
bebek siitii ya da Dli devam siitiidiir. 2)li veya 3:lii devam siitliniin avantaji yoktur.
Bitki bazli icecekler (yulaf, badem, soya vb.) daha az besin icerir ve tavsiye edilmez.

Etsiz ek gidalari tercih edersen, demir iceren kepekli tahil gevredi, érnedin yulaf,
dari, amaranth veya ¢ok tahilli gevreklerle zenginlestirilebilir.

e Bebedin piirenin yaninda yumusak armut, haglanmig patates veya misir kogani gibi
el ile yenen yiyecekleri de deneyebilir. Isirmayi veya "yalamayi*, adizdaki yiyecekle
ne "yapilacagini" 6grenir. Bu, aile masasinda gergek yemek oldugunda daha
sonrasi igin bir egitimdir.

Hicbir biilteni kagirmamak icin dijital
ElternMaibe abone ol!
(Deutsch / English / ykpaincbka / Tiirkge / dupall)
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BLW, siitten aile yemeklerine gegis igin bir bagka
yontemdir. Bu, "bebek tarafindan yénlendirilen anne
stitinden kesme" anlamina gelir. Bebedine, adzina
uygun biyiiklikte pargalar sunulur ve ne yiyecegine
kendisi karar verir. Aile sofrasindan yemek yiyebilene
kadar emzirmeye devam edilir.

» Kendini besleyebilmesi igin uygun gidaya ihtiyaci
vardir. Bunlar patates veya kabak ya da karnabahar
parcalari gibi pigsmis sebzelerdir. Muz, armut veya
ekmek de uygundur. Yemek pisirirken biraz farkli
diistinmek gerekir, drnedin gocuk icin yemedi bir
kenara koymak ve ondan sonra tuz/baharat eklemek
gibi. Pargalarin bebedinin elinden daha uzun olmasi,
onlara kolayca ulagabilmesi igin dnemlidir. Bu yastaki
birgok gcocuk daha kii¢lik pargalari almak igin cimbiz
tutugunu zaten bilir.

o Ozellikle BLW'nin baslangicinda, bir giinii tamamen
bitiremezler. Onlari beslemek icin hala siite
(anne siitii veya biberon) ihtiyaglari vardir.

e BLW'nin bir avantaji, bebedin en bagindan itibaren
bagimsiz olarak yemek yemeyi 6grenmesidir.
Motor becerileri ve «el-adiz» koordinasyonu editilir.
Ebeveynlerin yediklerine benzer "gergek gidalar"
da vardir. Bu, ¢cocuklarin aile yemeginin boliimlerini
ogrenmelerini saglar.

Simdi bebedini ekstra sivilara alistirmak i¢in de dogru
zaman. Tercihen su ve dogrudan kiigiik bir fincan veya
kupadan. Meyve suyu olmasin liitfen, dislere zarar verir.
Bebedinin icecek tiikketmeyi dgrenmesi biraz zaman
alabilir. Bol emzirme ve siitle beslenme devam ettigi
siirece giinde 100 ml yeterlidir.

Yeme sorunlari i¢in ne yapilmali? Yemek yeme geligimi,
ornegin bebedin dis ¢ikarirken, enfeksiyon gegirirken
veya ¢ok huzursuzken de duraklayabilir veya
gerileyebilir. Yemek yeme sorunlarinin cogu gecer.
Bazi bebekler yemek yemeyi 6grenirken 6zel destege
ihtiyag duyar veya her seyi yemelerine izin verilmez.
Bebekler farklidir ve gelisimleri de farklidir. Liitfen tim
sorunlarini gocuk doktorunuzla gériis.

Onemli: Almanya'da bebekler ve cocuklar igin sadece
vegan beslenme dnerilmemektedir!

» Vegan beslenme bazi besin maddelerinin eksikligine
yol agabilir. Bu durum biiyiime, kilo gelisimi ve beyin
icin bir dezavantajdir.

» Uzun vadeli etkiler, yani bebedin yetiskin hale
gelinceye kadarki siire¢ konusunda hentiiz yeterli
veri bulunmamaktadir. Kritik besin maddeleri
arasinda enerji alimi, demir, belirli yag asitleri
ve B12 vitamini yer alir.

» Ebeveynler yine de vegan beslenmeye karar verirse,
cesitli besin maddeleri gida takviyeleri yoluyla
saglanmalidir. Bu konuda ¢ocuk doktorunuzla konus
ve nitelikli beslenme tavsiyesi al. Iyot konusunda
da tavsiye alabilirsin.

» Buna karsilik, siit ve siit iirlinleri ve yumurta igeren
vejetaryen bir beslenme sekli, ebeveynler iyi
bilgilendirilirse ve yemekler gesitli ve dengeli bir
sekilde pisirilir ve hazirlanirsa gocugun beslenme
gereksinimlerini karsilayabilir.
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MEDYA KULLANIMI - AKILLI TELEFON, TABLET VB.

Dijital medya giinliik hayatimizin ayrilmaz bir

parcasi haline geldi. Akilli telefonlarin, tabletlerin vb.
glinliik aile yagamina ne élglide dahil edilebilecedi
veya edilmesi gerektigi konusunda farkli fikirler vardir.
Bebekler bile ebeveynlerinin medya davraniglarini gok
yakindan gdzlemler - anne ve babalarinin yaptiklar
onlarin géziinde "dodru" ve heyecan vericidir.

Farkinda olun: Bebedin artik gevresinin giderek daha fazla
farkina variyor. Her seyi incelemek, hissetmek

ve dokunmak ister. Bir anne ve baba olarak rol model
islevin oldugunu unutma. Bebegin senden &grenir. Her giin
yeniden. Bu durum, erken yasta alisgtrma yapilmasi
gereken dijital medya kullanimi igin de gegerlidir.

Peki bu tam olarak ne anlama geliyor? Elbette
bebedinin yanindayken Google'da bir seyler aramak
veya bir e-postayi yanitlamakta bir sakinca yoktur.
Ancak: Dijital medya ile planlanandan daha fazla
zaman gegirmenin cazibesi biiylktir.

Bebedinin ifade ettidi ihtiyaglar gézden kagirabilirsin.
Bebedin de zor zamanlar gegirir. Cep telefonunda
kaydirma yaparken yiiz hatlarinin genellikle "donmus"
goriindiigi iyi bilinmektedir. Cocugun ifadesiz bir ylizde
(yiiz ifadeleri) higcbir sey okuyamaz ve kendini
rahatlatamaz. Bu yiizden sizlanmaya baslar - senin
ilgine ihtiyaci vardir.

Prensip olarak asadidakiler gegerlidir: Bebekler de
anne ve babalarin bazen zamanlarinin olmadigini
kabul etmeyi 6grenmelidir. Sevgi dolu, baglanma
odakli bir iligki oldugu siirece gocugun

zarar gérmeyecektir.

Bilmeniz 6nemli:

» Bebeklerin televizyona, diziistii bilgisayarlara, akilli
telefonlara, tabletlere vb. ihtiyaci yoktur. Bebedin
heniiz tim bu hizli fotograflarla bir sey yapamaz.

Bu nedenle bunun altindan hizli bir sekilde kalkamaz.

» Bebeginin gelisimi igin diinyayi tim duyulariyla
kesfetmesine izin verilmesi dnemlidir. Eller, gozler,
adiz ve burun ile. Bir ekran araciligiyla DEGIL.

KAPALI

Saglikli medya kullanimi igin 6neriler

» Bebedin igin bir rol model oldugunu kendine
hatirlatmaya devam et. Seninle gbz temasi kurmasi
gerekiyor. Bebedin yliziinii okur ve zamanla duygular
anlamayi 8grenir. Ornedin bebegine giilimsersen,

o senin duygunu (sevincini) fark eder ve
boylece neselenir.

» Bebeginle oynarken, ona kitap okurken veya onunla
baska seyler yaparken cep telefonunu, tabletini vb.
erisemeyecedi bir yerde tut. Cep telefonunu bilingli
olarak kaldir.

» Bebedini beslerken cep telefonunu kaldir. Bu sirada
da bebedin senin ilgine muhtagtir. Bebegine bu hissi
vermen, aranizda saglam bir bag olugmasina
yardimci olur: "Senin igin buradayim, benim icin gok
oénemlisin, seni gériyorum."

e Miimkiinse, oyun alanindayken zaman zaman cep
telefonunu cebinde birak.

« Kendini gézlemle. Ornegin, akilli telefonunu her giin
ne siklikta ve ne kadar siireyle kullaniyorsun? Bir
stireligine birakabilmen miimkiin mii - belki de bunu
diistindiigiinden daha sik yapabilirsin? ise
yaradiginda mutlu ol ve zorlandiginda kendine ¢ok
yliklenme. Devam et ve pratik yap. Yapabilirsin!

0-3 yas arasi ¢ocuklar i¢in giinliik medya kullanim
siirelerine iligkin resmi tavsiye:
» Resimli kitaplar, kitaplar
Diizenli olarak resimli kitaplara bakin ve sesli okuyun
(yaklasik 6 aydan itibaren)

» Sesli medya, sesli hikayeler
Maksimum 30 dakika

* Ekran medyasi: TV, video, bilgisayarlar, tabletler,
akilli telefonlar, oyun konsollari
Tercihen asla!




BERLIN'DE DESTEK HIZMETLERI

Berlin aile portali

Berlin aile portalinda aile i¢in gok sayida dederli hizmet bilgisi, cocuklar, gengler ve tiim aile igin bir
etkinlik takvimi ve cok cesitli konularda kilavuzlar (8rnegin bos zaman, mali durum, tek basina gcocuk
yetistiren ebeveyn, kres vb.) bulabilirsiniz

< www.berlin.de/familie

Erken yardim hizmetleri

Erken yardim hizmetleri, hamilelikten itibaren ebeveynler ve li¢ yasina kadar gocugu olan aileler igin
mevcuttur. Ozellikle zor yasam kosullarina sahip ailelere yéneliktir. Bunlar arasinda érnegin,
yoksulluk riski yiiksek aileler, psisik hastaligi olan ebeveynler, gé¢ veya siginma dykisi olan veya gok
sayida ve yiiksek diizeyde stres yasayan aileler yer almaktadir.

Bu konudaki bilgileri su adreste bulabilirsiniz:

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

Bulusma noktalari: Aile merkezleri ve digerleri

Berlin'deki aile ve semt merkezlerinin yani sira semt evleri de gesitli agik gruplar, kurslar ve
danigmanlik hizmetleriyle diger bebekler ve ebeveynlerle iletisim olanaklari sunmaktadir. Prematiire
bebek sahibi aileler, gelisimsel gecikmeleri olan gocuklari olan aileler veya ¢oklu dogum yapan

ebeveynler icin 6zel teklifler de sunulmaktadir.
< www.berliner-familienzentren.de

< www.berlin.de/familie/informationen/nachbarschaftshaeuser-und-stadtteilzentren-127

Berlin'de LGBTQIA* qileleri igin 6zel aile merkezleri de bulunmaktadir:
< www.berlin.de/familie/informationen/regenbogenfamilien-343

... ve babalar igin teklifler
< www.berlin.de/familie/informationen/beratung-von-vaetern

... ve tek basgina ¢ocuk yetistiren ebeveynler

<« https://shia-berlin.de

< www.vamv-berlin.de

¢« https://kiwu-beratung.de

< www.zentrum-kindesentwicklung.de/sozialpaedagogik.html

ElternMail Berlin S.1



BERLIN'DE DESTEK HIZMETLERI

U muayeneleri
U muayeneleri ile ilgili daha fazla bilgiye ElternMaibler disinda asagidaki adreslerden ulasabilirsiniz:
< www.berlin.de/familie/informationen/kindervorsorgeuntersuchungen-77

Giinliik yasamda giivenlik - cocugunuz igin giivenli bir ortam
< www.berliner-mieterverein.de/magazin/online/mm0521/die-kindersichere-wohnung-wo-das-
abenteuer-lockt-verstecken-sich-gefahren-052124.htm

Pilinizi sarj edin - Géniillii hizmet programlan

wellcome - dogum sonrasi pratik yardim, Kénguru yardim ve rehberlik hizmeti sunar, barenstark ins
Leben, GroBelterndienst ve digerleri gibi goniillii hizmet programlari, gocuk(lar)la giinlik yasamda
destek ve yiikii azaltma konusunda yardim saglar.

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

Medya davranisi
Medya davraniglar konusunda faydali 6neriler ve bilgiler de su adreste bulunabilir:
< www.berlin.de/familie/informationen/mediennutzung-in-der-familie-324

yada..
< www.kindergesundheit-info.de/themen/medien/mediennutzung/kinder-und-medien
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A~ iVi DESTEK ALMAK

. GmbH hizmetidi
ElternMail Berlin ile Egitim, Genglik ve Aile Senato Idaresi tiim ebeveynleri gomBT EmeEndit

aile hayatlarinin baslangicinda ve yol boyunca desteklemeyi ve giiglendir-
meyi amaclamaktadir. Aileler igin iicretsiz olan hizmet, anne ve babalara www.wellcome-online.de
cocuklarinin gelisimi hakkinda yararli bilgiler ve yerel destek hizmetleri hak- Destek veren kurum
kinda pratik éneriler ve tavsiyeler saglamak tizere tasarlanmustir. Stiitzrad gGmbH

www.elternleben.de
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