
Özellikle bebeğinizin ilk aylarında, yeni doğan döneminde, henüz

dönmeyi de öğrenmediğinde ise kundaklamanın uykuya çok

güzel bir etkisi olacaktır. Kundakla birlikte bebekler kendini çok

daha güvende hisseder, anne karnında gibi! Fakat dönmeyi

keşfetmeye başladıklarında ise adım adım kundağı elemenizi

öneriyorum. Kundağı ise şu şekilde elemeyi deneyebilirsiniz: 

Bebeğiniz dönmeyi keşfetmeye başladığı andan itibaren ise adım

adım kundağı elemeniz sağlıklıdır. (ortalama 3/4. aydan itibaren)

Peki nasıl kundağı eleyebiliriz?

Öncelikle ilk 1 veya 2 gün bebeğinizin bir kolunu çıkarabilirsiniz.

Daha sonraki gün ise diğer kolunu çıkarabilirsiniz. Bebeğimizi

çok iyi bir şekilde gözlemleyelim. Bebeğimizin tepkilerine yönelik

yarım kundak yapmış olacaksınız. 2 gün sonrasına kadar

tamamen elemeniz çok daha yumuşak bir geçiş yapmanızı

sağlayacaktır.  

Uyku Kıyafeti

@uyumayiogreniyorum



Ortalama 2.5 ila 3 yaşına kadar yorgan, örtü ve yastık kullanımını

güvenlik açısından kesinlikle önermiyorum. Tavsiyem ise uyku

tulumudur (bacaklı tulum). Uyku tulumu ile bebeğinizin üstü

açılmayacağı için sizin de içiniz rahat olacaktır ve bebeğiniz için de çok

daha uygun olacaktır. Her uyku öncesi giyeceği için bir sonraki adımın

ne olacağını çok daha kolay keşfedebilir, böylelikle uykuya kendisini

hazırlayacaktır.

Uyku tulumu seçiminde ise önerilerde bulunmak istiyorum:

Tavsiyem fermuarlı bir uyku tulumu seçmenizdir. Aynı zamanda TOG

(kalınlık) derecesine lütfen dikkat edelim. TOG değerleri tulumun

sıcaklığını belirler. Aşağıya bu konumuz ile ilgili görsel ekledim ve

böylelikle oda sıcaklığına göre bebeğinizin uyku kıyafetlerini

belirleyebilirsiniz.

@uyumayiogreniyorum
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Bebeğiniz gece boyunca tekrar tekrar uyanır, uykuya dalmakta
zorlanır ve gün içinde sadece kısa şekerlemeler yapar: İkinizde,

aileniz ile birlikte, çok yorgun ve bitkinsiniz. Çocuğunuz
uykusuzluktan gün boyu huzursuz, ama ebeveyn olarak siz de

öylesiniz! Tükendiniz. Ayrıca internette veya kitaplarda çok fazla
bilgi okuyorsunuz, ama nereden başlamanız uygundur?

Çocuğunuz için uygun olan nedir? Çocuğunuzun karakterine
hangi bilgiler uyuyor? Okuduğunuz araştırdığınız bilgiler

yüzeyseldir. Derinliği nelerdir? Tam olarak ne yapılmalıdır?

Uykusuzluk nedeniyle veya çocuğunuz biberon/emzirme yardımı
ile uykuya geçiş yapıyorsa, gün içinde iştahının azaldığını da fark

edeceksiniz. Ayına uygun sağlıklı gelişim, yeni becerilerine
ulaşmasıda çok daha zordur, çünkü çocuğunuz kendini huzursuz

hisseder ve enerjisini yeterince şarj edemez. Vücut bitkin
olduğunda ise gelişimine yansımaktadır.

Uykusuzluk sizi ebeveyn olarak da etkiler. Gerçekten sağlıklı
mutlu bir ebeveyn olmak istiyorsunuz ama artık o enerjiye sahip
değilsiniy. Çocuğunuz ile oyun oynamak ya da dışarı çıkmak gibi

aktiviteler mesela, eşiniz ile vakit geçirmek, sosyal hayatınız..
hepsi çok ağır geliyor.. Buna gücünüz yok. Aynı zamanda neşeli,

aktif, eğlenceli bir anne veya baba olmayı çok isterken.. Sizde
ebeveynliğin tadını çıkarmak istiyorsunuz, fakat böyle bir

durumda bu nasıl mümkün olabilir?

Çok uykusuz olduğunuz için ilişkiniz de etkileniyor. Huzursuzluk
ile gelen ani ´patlamalar, sinirlenmelere´ neden olur. Artık

ailenizdeki uyumu bulamıyorsunuz.

Belkide çalışmaya başladınız ve konsantrasyonunuzu
koruyamıyorsunuz. Sürekli yorgunluktan dalgınsınız.

Size de Tanıdık Geliyor Mu? 



Bu güne kadar 1000´den fazla aileye tam olarak sizin yaşadığınız
problemle yardımcı olabilme şansına sahip oldum! Sizi neler

engelliyor? Kendi düşünceleriniz mi? 
Her bebek uykuyu çok ama çok sever, yeter ki doğru adımlar ile

ilerleyiniz! İstikrar, azim ve gayret ile!

Memnun Ailelerimiz



Bir aile olarak dileğinize ulaşmanıza 1 adım kaldı

- Uyumayı öğreniyorum - sizin ve ailenizin daha iyi bir gündüz ve
gece dinlenmesine, iç huzurunuzu yeniden bulmasına ve aileniz

ve günlük yaşamdaki uyumu bulmanıza yardımcı olabilir!

Size ve ailenize yardımcı olmak için özel olarak sunduğumuz
www.uyumayiogreniyorum.com websitemizde genis kapsamli

hizmetlerimize ve akademimize göz atın!

EREHBER10 kodu ile akademimize özel %10 indirim ile üye olun!
BU LINKE TIKLAYABILIRSINIZ

Özellikle sizin, bebeginiz, aileniz için!

Kucak dolusu sevgiler,

Ebru Yiğitsoy

sertifikalı pediatrik uyku ve ebeveyn egitmeni
Instagram: @uyumayiogreniyorum

Web sitesi: www.uyumayiogreniyorum.com
Whatsapp (mesaj) danismanlik hattımız: 004366565576126

https://www.uyumayiogreniyorum.com/master-akademi-kurslar

