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Tiirkive’den bir 6hs6z

Bu kitabi elinize aldiysaniz ya tuvalet gegisine hazirlaniyorsunuz
ya da gegcisi yaptiniz ama bazi zorlanmalar oldu ve bunlarla nasil
bas edeceginizi bilmiyorsunuz demektir.

Kitabin yazarn Sarah Ockwell-Smith ¢cok yerinde bir soru soru-
yor: “Tuvaletini yaptigi zaman ¢ocugunuzu évmeli, alkiglamall ve
odullendirmeli misiniz, yoksa tuvalet gegisine tantanaya gerek ol-
mayan siradan bir bedensel islev olarak mi yaklagsmalisiniz’?”

Bu sorunun cevabini genellikle bilmiyoruz. Odulin, alkisin ilerde
tuvalet aliskanligiyla ilgili yaratacadi yaralardan habersiziz ¢gogu za-
man. Kimi zaman ise krese baslayacak diye onun hazir olmasini
beklemek, onun ritmine uymak yerine acele edip, sonra da tutma,
kacirma, zorlanma davraniglariyla ne yapacagimizi bilemez hale ge-
liyoruz. Artik dyle bir cagdayiz ki, kendi igsesimizi, disardaki “Ah
hala mi tuvalete alismadi, ama olmaz bdyle, ¢cok bUylmuas hala mi
bez!” diyen seslerden ayirt edemez haldeyiz.

Uzun zamandir Anne Baba Akademisi serimizde tuvalet gegisi-
ni konu alan bir kitap arayigl icindeydik. Hem gocugun kendi ritmi-
ne uymay! ana fikir edinecek hem de tuvalet aliskanligi strecinde
ebeveynlerin isine yarayacak ipugclar verecek bir kitapti distindu-
gumuz. Hem ebeveyni yargilamayacak hem gucl ebeveyn ya da
cocugun elinden almayacak, ayni zamanda tuvalet gegisi sirasinda
sefkatli bir yaklasim benimseyecek bir kitap olmaliydl. iste elinizde
tuttugunuz bu kitap, size tuvalet gegisi yolculugunda sdzinu ettigi-
miz sekilde rehberlik edecek.

Bir glizellik daha yaptik size. Bu kitapla birlikte tuvalet gegisi ko-
nusunda pek ¢ok sorunuza cevap bulacaginiz bir webinar videosu
hazirladik. Linki buraya birakiyorum:
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https://fonzip.com/koruncuk/kampanya/nilufer-devecigil-ile-
online-sohbetler
Tuvalet gecisi neden bu kadar dnemli? ClnkU gecisi yumusak
yapmadigimizda ileride tuvalet tutma ya da kagirma, kabizlk ya da
karin agrilar, tuvalete gitmeyi reddetme gibi pek ¢ok sorunla karsi
karslya kalabiliyoruz. Cocugun kendi bedenini anlama ve kontrol et-
me konusunda baski koydugumuzda olusan yaralar bizi cogu kez bir
doktor ya da terapist kapisini calmaya kadar géturidyor. O ylzden
saglikl bir tuvalet gegisi icin dogdru bilgilerle donanmak degerli.
Ve tabii zorlandigimiz noktada da yardm almayi bilmek ebe-
veynligin olmazsa olmaazi.
lyi okumalar.
Niliifer Devecigil
ndevecigil@hotmail.com



Bir cocugun hayatinda, gelecekteki bagimsiziginin yapitaslarini
olusturan birka¢ 6nemli an vardir: Desteksiz oturma, emeklemeyi
ve yUrlmeyi 6grenme, kati gidaya gecis; minik yavrunuzun blyU-
digudnin ve kendi dinyasinin kontrolind eline aldiginin sinyallerini
veren buyUk basarilardir. Fakat bunlarin hicbiri bir cocugun kendi
bagdirsaklarini ve mesanesini kontrol etmeyi 6grendigi lazmlik egiti-
mi kadar cekismeli ve ebeveynler icin endise verici degildir. Cocu-
gunuzun yasaminin ilk bir iki yilinda tuvalet konusuna nasil yaklagir-
saniz yaklasin (ister kullan-at bezlerle, ister kumas bezlerle, ister
bezsiz) onun da kendi tuvalet ihtiyaclarini butinUyle kontrol edebil-
digi zaman elbet gelecek. Bir ebeveyn olarak sizin rolintz ise dik-
katli bir sekilde, dogru zamanda onu yénlendirmek olacak.

Bdyle dusunince kulaga ne kadar basit geliyor, degil mi? Oysa
gergekte lazmlik egitimi ebeveynlerin sagkinlk ve endisesinden
faydalanan buytk isletmelerin basi ¢ektigi getrefilli bir mayin tarlasi-
dir. Ebeveynlerle paylasilan “yararl” bilgiler ¢eliskili mesajlarla dolu-
dur; MUmkUn oldugunca uzun sure ¢ocugunuzun altini baglayabi-
leceginiz, her yasa ve ihtiyaca uygun sekil ve boyutlardaki bezlere
karsin en hizli sekilde egitmek icin tasarlanmis, sarki s@yleyip dans
eden 1sikli, mizikli lazimliklar. Ticari olmayan tavsiyeler de gayet ka-
fa kanstirici olabilir. “Yaptigl” zaman ¢ocugunuzu 6vmeli, alkislama-
Il ve 6dUllendirmeli misiniz, yoksa lazimlik egitimine tantanaya gerek
olmayan siradan bir bedensel islev olarak mi yaklasmalisiniz? Co-
cugunuz krese “alti kuru” mu baglamall? Ya da bebeginize lazimlik
egitimini yalnizca birkag¢ aylikken mi vermelisiniz? Peki, okul ¢agina
gelip héla bez baglanan cocuklara ne demeli?

Son yillarda ebeveynler tuvalet egitimi konusunda giderek daha
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cok ayiplaniyor. Cocuklar okula basladiklarinda hala bezliyse, ebe-
veynleri ihmalkéar ve tembel olarak yaftalaniyor. Dogduklarindan be-
ri lazimlik kullaniyorlarsa, ebeveynleri tuhaf ve “yeni nesil” varsayili-
yor. Gercek su ki ebeveynler rehberlik edebilirler, fakat strtct kol-
tugunda oturan ¢ocuklardir. 3 yasindaki oglunuz agabeyinin 2 ya-
sindan beri “altinin kuru” olmasiyla ilgilenmez. Arkadaslarinizin ¢o-
cuklannin hepsinin lazimlik egitimini tamamlamis olmasi kizinizin
umurunda degildir. Cocugunuz yorgun olmanizla, mesgul olmaniz-
la ya da tam lazimlik egitimi almaya hazir oldugu sirada yeni bir ise
baslamanizla zerre kadar ilgilenmez.

Size disen bu konuda bilgilenmek, gdzlemlemek, cesur olmak
ve cocugunuz hazir oldugunda (ne daha erken ne de daha geg) ise
koyulmaktir. Basladiginizda ise ne olursa olsun istikrarli olmalisiniz.
Bu kitapta yalnizca ¢ocugunuzun degil sizin de duygulariniza, du-
stncelerinize ve “hazir” olup olmadiginiza bakacagiz, ¢linkl —ebe-
veynligin cogu yonunde oldugu gibi— bu iste de berabersiniz ve si-
zin duygularinizin cocugunuz Uzerinde olaganustU bir etkisi olacak-
tir; bu etki olumlu da olabilir, olumsuz da. Zorlanmadan, en kolay
ve en etkili lazmlik egitimi cocugunuzla bir ekip olarak ¢alistiginiz-
da gergeklesir. Bu kitap sUrecle ilgili size acik, kanita dayall bir ba-
kis agisi sunuyor: Kafa karisikligi yok, celiskili mesajlar yok, yalniz-
ca net agiklamalar ve ise yarayan adimlar var.

Lazimlik egitimi mi tuvalet egitimi mi?

“Lazimlik egitimi” terimini ¢ok sik kullandigimi fark etmissinizdir.
Fakat bunun amaci, gocugunuzu tuvalet yerine lazimlik kullanarak
egitmeniz gerektigini ima etmek degil; ikisini de yapabilirsiniz ve bu
konuyu 3. B6lUm’de konusacagiz. Benim “lazimlik” s6zcUgunu kul-
lanmamin tek sebebi, bunun tim dinyada karsilik bulmasi.

Lazimlik egitimi mi lazimlik 6grenimi mi?

Cocuk dnderliginde ebeveynligin yani cocugunuzun énculik et-
mesine izin verdiginiz ve sinyallerini mimkdn oldugunca takip etti-



giniz ebeveynligin guclU bir savunucusu olmakla bilinirim. Lazimlik
egitimi konusunda da ayni sekilde dustntyorum. Madem ¢ocuk
onderliginde olmaya inaniyorum, o halde neden “egitim” s6zclugu-
ne odaklanyorum? insanlar bana sik sik soruyor: “Eger onlari bir
sey yapmak icin egitiyorsan, bu tum kontrolin sende oldugu anla-
mina gelmez mi?” Cambridge English Dictionary, egitim s6zcugu-
nd, “belirli bir isi veya etkinligi yapmak icin ihtiyaciniz olan yetenek-
leri d3grenme sUreci” olarak tanimliyor. Bezi birakmak igin gerekli ye-
tenekleri dgrenmeleri konusunda ¢ocuklara yardim ederken ¢ocuk
onderliginde ilerlemek mUmkdn mU? Elbette. Egitim, otoriter bir
yaklasim anlamina gelmek zorunda degil. Ama ne yazik ki kuralci
rutinleri ve uykuya sert midahaleleri savunan “bebek egitmenleri”
ile esanlamli hale geldi sanirm. Oysa ben ¢ocuklarimi birgok sey
yapmalari i¢in egitirken onlarin ihtiyaclarina empatiyle yaklasip on-
lara sefkatli davrandim. Onlar yolda karsidan karsiya gtvenli bir se-
kilde gecmeleri, keskin bigaklar kullanirken dikkatli olmalar ve ke-
dinin kuyrugunu ¢cekmek yerine onu nazikce sevmeleri icin egittim.
The Gentle Discipline Book'ta™ disiplinin tamamen 6gretmek ve 6g-
renmekle ilgili oldugundan ve ebeveynlerin cogunlukla 6gretmen,
cocuklarin da &grenci roluint Ustlendiginden s6z ediyorum. Fakat
bu roller degisebilir. Ve tuvalet konusunda durum budur. Kimi za-
man &gretmen kimi zaman da égrenci rolinde olursunuz. Hangi ro-
I Ustlenirseniz Ustlenin, disiplinde oldugu gibi egitmek kadar 63-
renmek de sdz konusudur. Dolayisiyla “eg@itim” s6zctugu beni hic ra-
hatsiz etmiyor. Umarnm artik sizi de rahatsiz etmiyordur.

“Lazimlik 6grenimi” yerine “lazimlik egitimi” terimini kullanmamin
bir diger sebebi de yine s6zcugun duygusal gtcuyle ilgili. Lazimlik
egitimi kabul gérmuUs bir terim; yaygin olarak kullaniliyor ve herkes
ne anlama geldigini biliyor. Klasik bir terim. “Lazimlik 6grenimi” ku-
laga biraz degisik geliyor ve kimilerine gére kafa karistirici. Ornegin,
“lazimlik egitimi” terimi bir internet aramasinda 7,2 milyon sonug
verirken “lazimlik 6grenimi” 1,9 milyon sonug veriyor.”" Hedefim na-

* Yazarin ¢ocuk disiplinini konu edindigi bu kitabi heniiz Tiirkeye cevrilmemistir. (¢.n.)

*# By rakamlar ingilizce potty training ve potty learning terimleri icin gecerlidir. (¢.n.)
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zik, duyarli, kanita dayall ebeveynligi yayginlastrmak. Bu kitabin
hicbir bilgiye dayanmayan ve butinuyle ebeveyn dnderliginde bir
yaklasim sunarak hem ebeveyni hem de gocugu strese sokan “l¢
gunde lazimlik egitimi” tarzi kitaplar kadar satmasini gok isterim. Bu
nedenle olabildigince genis bir kitleye ulasmak igin cogu ebeveynin
asina oldugu bir terminoloji kullanmaliyim.

Kolay lazimlik egitimi nedir?

“Kolay” lazimlik egitimini diger ydontemlerden ayiran nedir? Ni-
hayetinde her sey anlayisla ilgili (hem bilimsel agidan hem ¢ocu-
gunuz acisindan). Dikkate alinmasi gereken doért nokta olduguna
inaniyorum:

e Takim calismasi: Kolay lazimlik egitimi, ebeveyn ve ¢cocuk ara-
sindaki baga dayanr.

o Sefkat: Kolay lazmlik egitimi, ¢ocugun inhtiya¢ ve duygularini
dikkate alir. Ceza ya da azarlama yoktur.

¢ Bilgi sahibi olmak: Kolay lazmlik egitimi, bilimsel ve olabildigin-
ce kanita dayall bilgi temellidir.

o Odul yok: Kolay lazmlik egitimi; gikolatall biskivi, 6dUl gikart-
masl veya 6vglye bogma olmadan gergeklesir.

Bu yontemi secerken gergekei oimak dnemlidir. Bir hafta iginde
cocugunuzun altinin kuru olacaginin s6zdnd vermiyorum ama butin
bu stirecin tUm aileniz igin olabildigince stres ve gdzyasindan uzak ola-
cagina sdz veriyorum. Kolay lazimlik egitimi bir¢ok kitabin ilkk odaklan-
digi “bezden cikip ic camasinna gegis” hedefinden daha fazlasidr. lle-
ride gerceklesebilecek olasi aksaklklan da gbz éninde bulundurur.
Benim bu kitaptaki nihai hedefim, hem sizi hem cocugunuzu guclen-
dirmek.

Bu kitabin kullanimi

Baslamadan énce neden dogrudan bir “hazir olma” belirtileri lis-



tesiyle konuya girmedigimi aciklamak istiyorum. Lazimlik egitimine
baslamak igin en iyi yolun bedenin bosaltim sistemlerini yani ¢is ve
kakanin bedenden nasil atildigini ve bu sistemlerin kontrolinun do-
gumdan itibaren nasil degistigini anlamaktan gegctigine inantyorum.
Bu nedenle 1. Bolim tam olarak bu konuyla ilgili. Lazimlik egitimi-
ne baslamak igin en uygun yasa dair kanitlanmis arastirmalarin ele
alindigi 2. Bolum, aileniz igin en dodru zamani anlamaniza yardim-
cl olacak. 3. Bolum ise eyleme gegilen yer. Bir an 6nce baslamak
icin dogrudan 3. Bolim’e gegmek isteyebilirsiniz ama lUtfen dnce-
ki boltmleri atlama durtGstne karsi koyun. BUtdnU anlamak, dola-
yislyla da siz ve ¢ocugunuz i¢in en kolay deneyime ulasmak adina
en bastan baslamaniz 6nemli.
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1. b6liim

Fizyoloijik olarak hazir olma

Cocugunuza lazmlik egitimini en basarill ve kolay sekilde ver-
mek icin ilgili fizyolojik fonksiyonlart anlamaniz gok énemli. Bu hem
egitimi baglatmak icin uygun bir zaman segmenize hem de simdi
ya da ileride karsilasabileceginiz her tUrll sorunu anlayip giderme-
nize yardimci olabilir.

Bosaltim sistemi, dncelikle idrar (Gis) ve diski (kaka) olmak Uze-
re bedendeki atiklarin ortadan kaldinimasindan sorumludur. Bunla-
rn her birinin nasil ¢alistigina bakalm.

idrar atilimi

idrar, hiicre metabolizmasindaki atiklari ortadan kaldirmak icin
bosaltilir. Ayrica kan basinci, miktari ve kandaki pH oraninin yani si-
ra bedendeki potasyum, sodyum ve klorUr gibi iyonlari dengeler.

idrar, Ust karnin arka tarafinda yer alan bir cift kiicik fasulye
seklinde organ olan bobreklerde olusur. Organik atiklar, bébreklerin
temel fonksiyonel birimi olan nefron tarafindan atilir. Nefron gerekli
olmayan bazi nesneleri vicuttan disar sUzerken, gerekli olanlari
geri emer. Bu islem, bedenin kalp debisinin yani kan akisinin yUzde
25’ini kullanir. BlyUk 6lgtide amino asitlerin karaciger tarafindan
parcalanmasi sirasinda olusan toksik bir madde olan ve Ure olarak
bilinen asll atik ise bdbrekler tarafindan stzdlUr.

Nefronlarda meydana gelen salgilama ve yeniden emilim iglemi-
nin ardindan atik maddeler tlbullere gider ve daha sonra idrarla ati-
Iir. idrar biyik 6lglide su fazlasindan, bunun yani sira tre, iyon faz-
lasi ve diger atik maddelerden olusur. Bedenin Urettigi kilogram ba-
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sina idrar miktar yaglandikga azalir. Yeni dogan bebekler saatte 3
mi/kg idrar Uretirken, blUylk bebekler yaklagsik 2 ml/kg, ydrimeye
yeni basglamis bebekler ise saatte 1,5 ml/kg Uretirler. Daha blyUk
cocuklar saatte 1ml/kg, yetiskinler de saatte yaklasik 0,5 ml/kg id-
rar Uretirler.1

Daha sonra idrar bdbreklerden Ureterlere (diiz kas lifinden olu-
san ve tam buydmuUs hali yaklagik 30 cm uzunlugunda olan iki tip)
ve son olarak mesaneye gecer. Mesane, pelvik tabanda yer alan igi
bos, kasli ve sisebilen (elastik) bir organdr. idrar, miskuler bir tip
olan Uretra yoluyla mesaneden cikar. Kapasitesi yagsla birlikte artan
mesane yetiskinlikte yaklasik 455 ml idrar tutabilir. Asagidaki tablo,
bu kitabin agirlikli olarak kapsadigi farkli yaslardaki mesane kapasi-
tesini gostermektedir.

Yasa gore mesane kapasitesi

Gocugun yasi Mesane kapasitesi
6 ay 85 ml

12 ay 115 ml

18 ay 142 ml

2 yas 200 ml

3 yas 213 ml

4 yas 227 mi

Yetiskin 455 m

Yan sayfadaki gdrsel, idrar bosaltim sistemine dahil olan tim
yapllari géstermektedir.



idrar bosaltim sistemi

Ureter Ureter
mesane
sfinkter ..
Uretra

Bunlar ic ve dis sfinkterler olarak bilinir. i¢ sfinkter istemsiz kasi-
lan dUz kaslardan olusur. Dis sfinkter ise iskelet kasindan olusur ve
istemli olarak kontrol edilebilir. Bir kisi bunu “istegi dogrultusunda”
acip kapatabilir.

Mesane doldugunda parasempatik sinir sistemine sinyal génde-
rerek istemsiz calisan diz kas liflerinin olusturdugu, detrisor kasi
olarak bilinen katmanin kasiimasini saglar. Boylece i¢ sfinkter agila-
rak idran bosaltmaya hazir hale gelir. idrar bosaltimi ise hem para-
sempatik sinir sisteminin (sindirim gibi bedenin bilingsiz eylemlerini
duzenleyen kisim) hem de (beyin ve omurilikten olusan) merkezi sinir
sisteminin (MSS) kombine bir tepkisidir. Bu takim ¢alismasi i¢ ve dig
sfinkterlerin agiimasini sagdlar. Lazimiik egitimi igin 6zellikle dnemli
olan da bu istemli galisan, MSS kontrolindeki dis sfinkterdir.

Ne var ki lazimlik egitiminde sadece dis sfinkter degil, detrlsér
kasl da 6nemlidir. Bebekler genelde az miktarda, sik idrar yaparlar.
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