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MERHABA UYKU EGiTiM SURECIMDEN SONRA YAPMANIZ GEREKENLER iLE ILGiLi
BILGILERIN OLDUGU BU DOSYADA EGITIM SONRASI KARSILASABILECEGINiz
DURUMLAR MEVCUTTUR.

Uyku bir disiplin ve diizendir, zaman zaman bozulabilir. Sonraki donemlerde
uyku diizeni ile ilgili

karsilasabileceginiz bazi zor durumlar da neler yapmaniz gerektigi asagida
bulabilirsiniz.

1.Tatile gittiginizde uyku diizeniniz bozulabilir, panige kapiimayin uyku saatlerini
gecirmemeye gayret sarf edin. Sizin kararh ve diizenli tutumunuz gocugunuza da
yansiyacaktir. .

2.Giinliik rutininizde bebeginizi baska yerde uyutmaniz gerekebilir. Uyku
arkadasini yaniniza

almayi unutmayin ve yatacagi yataga koyun. Uyuyacagi odaya en az 15 dakika 6nce
girin ve

alismasini saglayin.

3. Bebeginiz bebek arabasinda uyuya kalabilir. O artik kendi kendine uyumasini
bilen bir

bebektir arabada da uyuyabilir. Uykusu daha kisa siirebilir bu normaldir.

4. Sabah ¢ok erken uyanabilir(05.00-06.00) uykusu kagmis yada onu uyandiran bir
durum

olabilir. Dert etmeyin bebeklerde bu ara ara yasanir. Yine de saat 6’ dan 6nce onu
almayin,

uyumasa bile yataginda zaman gegirsin. Giinliikk uyku saati rutinlerine gore
davranin giin

icinde uyuyacagi uyku durumuna gore daha erken yada daha gec¢ yatirabilirsiniz.
24 saatlik

dongii icinde bebeginiz acigi kapatacak normal diizenine donecektir.

5.Gece yataginda uyanip yiiriimeye calisabilir. Ozellikle 1 yas civarlarinda bu
gorular, giin

icinde bebeginize daha fazla egzersiz yaptirmanizi oneririm.

6.Dis cikartmaya baslayabilir. Uyku diizeniniz bir anda allak bullak olabilir, agrisi
olabilir.

Bebeginizi rahatlatici seyler yapin ve doktorunuza danisarak agri kesici vb.
verebilirsiniz.

Gegici bir donemdir korkmayin ama unutmayin ki bebekler anne kucagini ya da
ebeveyn
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yatagina cabuk alisirlar. Sonraki giinler biraz zor olabilir, kararli olun ve yatagina
yatirin.

6. Krese baslayabilir. ise baslamak zorunda kalmis olabilirsiniz ya da sosyallesmesi
icin krese

baslayacaksa uyku aliskanligini ve saatlerini 6gretmenine sdyleyin ve anlatin onun
da sizin

uyguladiginiz diizenden haberdar olmasi gerekmektedir.

7. Uykuya giderken aglamaya baslayabilir. Bu biiyiime doénemlerinde
karsilasabilecegimiz bir

durumdur. Uyku oncesi rutininizi 15 dakika daha artirin ve 6zellikle bebeginizin
odasinda

zaman gegirmeye gayret gosterin. Zamanla aglamalar bitecektir.

8. Sabahlan birden her zamanki saatinde uyumayabilir. Bu genellikle tek uykuya
gegen

bebeklerde olur.

9. Baska bir eve tasinmak zorunda olabilirsiniz. Bebeginizin yeni odasina alismasi
ve

degisiklige uyum saglamasi zaman alabilir. Ona karsi anlayish olun ama diizeninizi
bozmamaya cahlisin.

10. Ise baslayabilir bebeginizi bakiciya, anneanne veya babaanneye birakmak
zorunda

kalabilirsiniz. Bu donemde sizin uyku egitiminde uyguladiginiz siireci onlarda
uygulamalarini isteyiniz.

11. Evinizde yatih misafir olabilir. Bebekler bunu ¢ok iyi bilir ve kullanirlar aman
dikkat evde

misafir varken de uyumasi gerektigini bilmeli taviz vermeyin tepki gosterebilir ama
uyuyacaktir. Eger bir defa alirsaniz hep isteyecektir unutmayin.

12. Evde birileri varken uyumayabilir. Ozellikle 6gle uykularinda evde baska bir
cocuk varsa

uyumamak igin direnebilir. Bu siirecte onu anlamaniz gerekir. Tabi uykusuz
dolasmamasi da gereklidir. Belki diger bebekleri de baska odaya yatmaya
yollayabilir, * giile giile ya da iyi geceler/iyi uykular * yaptiktan sonra uyumaya
gitmemiz daha iyi olabilir.

13. Disardan kosa kosa eve gelirsiniz ama uyumaz, en ¢ok yapilan hatalardan
biridir. Anne

bebegi yataginda uyusun diye disardan kosa kosa eve gelir hemen bebegini yataga
koyar ve
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cikar. Unuttugu bir sey vardir ki bebegi onca kalabaligin icinden gikmistir ve eve
adapte

olamadan neye ugradigini sasirmistir. iste bu durumlarda savunma mekanizmasi
ortaya cikar ve gok uykusu olsa da uyumaz. Boyle durumlarda eve uyku saatinden
en az 30 dakika 6nce gelmenizi oneririm eger gelemiyorsaniz bebeginizin eve
alismasini ve uykuya hazirlanmasina zaman taniyin.

Baska evde uyurken yapilmasi gerekenler:

Evde sevdigi bir oyuncagi ya da uyku arkadasi, yastik ya da battaniye gibi
uykuyla iliskilendirdigi bir seyler varsa yaniniza alabilirsiniz.

1. Yatacagi odada ona uygun bir yer hazirlayin besik park yatak yoksa yer yatagi
ya da giivenlik 6nlemi alinmis koltuk vs.

2.Yatacagl odaya rutinden 15-20 dakika 6nce girip odayl tanimasina ve
kesfetmesine izin verin ( kendi gezinsin emeklesin ya da kucaginiza alin kapiyi
perdeyi avizeyi cami gosterin karistirmak isterse karistirmasina miisaade edin.

3.Daha sonra rutinlere baslayin ve rutinleri yarim saat yapin mutlaka

4. Su anki pozisyonunuz nasilsa yatirin ve yerinizi alin ya da odadan ¢ikin.

Bebek arabasinda uyutma yontemi;
Yaniniza sevdigi bir oyuncak ya da uyku arkadasi varsa aliniz.

Bebeginizi besledikten sonra kucaginizda 4,5 dakika sakinlestirip uyku vakti
oldugunu hatirlatin daha sonrasinda iyi uykular dileyerek bebek arabasina
koyun. Yanina oyuncagini verin, miizik kullaniyorsaniz miizigini agabilirsiniz.

Bebek arabasinin yonii size degil, disariya doniik olmali.

Cok giinese maruz kalabilecegi bir yerdeyse arabanin tentesini indirin,
gerekirse bir ortiiyle 15181 kesin.

Ve ilk denemelerinizde bebeginizi gezdirerek uyutun.

Yukarida sayilanlar genellemedir. Sizin bebeginiz de belki hig biri oimayabilir ama
bunlardan bir ya da birkaciyla karsilasirsaniz artik ne yapmaniz gerektigini
biliyorsunuz. Sizi ve bebeginizi tanimak giizeldi. Bizimle uyku egitim siirecini
yonettiginiz icin tesekkiir ederiz.

www.uvkurehberim.com — Gozde Yildiz
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