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Disclaimer

Bu dosyanin icerigi kopyalanmasi, yayinlanmasi,
paylasiimasi veya herhangi bir yerde veya bicimde
kullanilamaz ve yasaktir. Herhangi bir bilginin birine
iletiimesi kesinlikle yasaktir ve telif hakki yasalarina

tabidir.

bilgiler ve tavsiyeler tibbi 6neri degildir sizi sadece
bilgilendirme amacl tasarlanmistir ve aktarilmistir.
Size hazirlamis oldugum bu rebheri, tavsiyelerimi ve

onerilerimi uygulumak veya uygulamamak kendi

sorumlulugunuzdur. Hicbir durumda, ebru

yigitsoy, size yazmis oldugu bu rebher, paylasmis
oldugu bilgiler ve tavsiyelere dayanarak herhangi bir

iddia, kayip, yaralanma veya zararlardan sorumlu

tutulamaz.
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Hos geldiniz!

En ¢ok indirilen diizen ve uyku e-rehberimiz ile aileniz,
cocugunuzla birlikte sevgi dolu bir yolculuga ilk adiminizi

atiyorsunuz.

aileniz ile birlikte daha kaliteli giindiiz ve gece dinlenmesi, yeniden
ic huzuru yasayacak, hayat kalitenize kavusacak ve ailenizde

yeniden uyumu bulacaksiniz!

Saghkli, kaliteli giindiiz ve gece uykusu bircok faktére bagldir.
Dogru uyku ritielleri ile cocugumuzu her uykuya iyi hazirliyor
muyuz? Uyku ortami uygun mu? Fazla yorulmamak icin uyaniklik ve
uyanma saatlerine ihtiyaca gére mi takip ediyoruz? Ve daha bir cok
detaylarimiz vardir. Bunlar ¢ok 6énemli olan ve kaliteli ve yeterli

uyku ihtiyaci tzerinde blyuk etkisi olan bazi faktorlerdir.

Simdi bu detaylarimiz ile nasil basa ¢ikabiliriz, adim atabiliriz?
Dizen ve uyku e-rehberimizde, miikkemmel bir mini baz olusturmak

icin ipuclari ve tavsiyelerimle adim adim size yardimci oluyorum!

S
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Tanist§imiza memnun oldum!

Oncelikle tanisti§imiza memnun oldugumu sizinle paylasmak istiyorum.

Bizleri tercih ettiginiz icin ¢ok tesekkdirler!

Sirecimize baslamadan énce ise ayni zamanda kendimi tanitmak
istiyorum. Benim adim Ebru Yigitsoy, sertifikali Pediatrik bebek ve cocuk

uyku danismaniyim.

Avusturyada yasiyorum ve Ensar bebegimin annesiyim. Ensar dogdugu
gunden itaberen ¢ok aglayan bir bebekti. Gaz sancilari, reflux, kolik..
Ayni zamanda hig bir sekildede ihtiyacina gére uyumazdi. Sirekli
destekle uyutmaya calisirdim. Uyursada sadece kucagimda uyurdu,
emzikle, pis pis ile, sallanarak, stpdrge sesiyle! Yatagina yatirdigim an
veya bu desteklerden biri olmadigi an hemen uyanirdi. Bebek
arabasinda veya farkli bir ortamdada kesinlikle uyumayi kabul etmezdi.
Bebegim surekli uykusuzdu ve bizlerde 6yle. Uykusuzluk bebegimin
huyuna yansidigi gibi bana ve esimede ¢ok yansiyordu. Gun icerisinde
¢ok bitkin, enerjisiz oluyorduk. Ben hatta okadar yorgun oluyordum ki
(cinku gece dahi sadece kucagimda uyuyordu ve 5 ay boyunca ben
yatagima yattigimi hi¢ hatirlamiyorum! Gece dahi hep oturuyordum)
cok agladigim zamanlar oldu. Cok biylk bir etki yarattigini
séyleyebilirim o dénemin. ilk defa anne baba olmustuk ve ilk defa béyle

bir durum ile karsilasiyorduk! Cok caresizdik..
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Cok arastirma yapiyorduk ve o kadar ¢ok doktora gitmistik ki! Bebegimiz
uyumuyordu...

Sonra uyku egitimin oldugunu égrendim ve karar verdik, bizde uyku
egitimiyle ilerlemek istedik. Karar verdigimiz giinden itibaren hayatimiz
degisti diyebilirim! Meger uyku ne kadar 6nemliymis dedigim o gini
asla unutmuyorum. Ensar 5 aylik olmustu ve egitimi tamamladigimizda
artik misil misil kendi yataginda desteksiz gtindliz ve gece uyuyordu!
Inanilmaz, mucize gibiydi! Hep derim, herzamanda demeye devam
edecegim galiba: Ensar uyumayi 6grendiyse insallah ihtiyaci olan

ailelerimizde bebeklerimizde uyumayi 6grenir uykusuna kavusur!

Bu dénemden itibaren ise ihtiyaci olan batin ailelerimize yardimci
olacagim dedim! Buitiin bebeklerimiz uyumayi 6grensin, saglikli kaliteli
gelisimlerine destek olalim, annelerimiz babalarimiz uykusuna kavussun
diyerekten bu yolculuga ¢iktim ve egitim almaya karar verdim. Institute
of Pediartic Sleep and Parenting akademisinde ise egitimlerimi basariyla
tamamladiktan sonra Global Sertifikali uzman olarak yolculugumuza
basladim ve siukdirler olsun bu gline kadar ihtiyaci olan okadar ¢ok
ailemize yardimci olabilme sansina sahip oldum ki, sizleri ailem gibi

goéruyorum ve bu yolculukta herzaman sizlerin yaninizdayim!

%> INSTITUTE of

PEDIATRIC SLEEP & PARENTING™

IACSC

MEMBER
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Uyku Ortam;

Karanlik Bir Uyku Ortami

Bebeklerimiz 6zellikle ortalama 6 haftalik oldugunda gece ve gunduz
farkini kesfetmeye baslyorlar. Bu donemden itibaren 6zellikle gece
vakti gece lambasi kullanmanizi nermiyorum ki gece vaktinde gece
karanlik, guindUz vakti ise aydinlik oldugunu ayirt edebilirsin. Fakat
soyle bir detay var. Uyku esnasinda melatonin hormonu karanliktan
destek alir. Aydinlik ise uyaniklik hormonunu destekler ve
salgilanmasini saglar. Uykularimizda, uyku ortaminizin yeterince
karanlik olmasiyla birlikte bebeginizin daha kaliteli uyumasini
saglamaniz mimkun olacaktir. Gun icerisinde uyku vakitlerinin
disinda ise bebeginizin elbette aydinlik bir ortamda olmasi uygun
olacaktir. Bdylece gece ve gunduz farkini ayni zamanda kesfetmesi

icin yardimci olmus olacaksiniz.

Oda Sicakhgi

Cocugunuzun guvenligi ve uyku ortaminin sicakhgini yakindan takip
etmeniz uykularinin kalitesi icin dnemlidir. 18-21 derece oda sicakhgi
idealdir. GUn boyunca odanin iyi havalandirilmasini tavsiye ederim.
Yatak odasinin cok soguk veya cok sicak olmasi, cocugunuzun
uykularini ciddi anlamda olumsuz yonde etkileyecektir. Uykuya zor
gecisler, kisa uykular ve ayni zamanda gece uyanmalarina sebep

olmaktadir.

@uyumayiogreniyorum



Yatak Tercihi

0-4 ay doneminde Safe Side yataklar uygundur:
Bebeginiz donmeyi kesfedene kadar. Genelde
yeni dogan doneminde miniklerimiz ¢cok daha

fazla emme ihtiyaci duyduklari icinde bu

sekilde kolaylikla emzirebilirsiniz. Bebeginizin
cok yakininizda olmasi elbette uygundur, ama
ayrica kendi yataginda olmasi 6nemlidir

.Ortalama 4. aydan itibaren ise bebek B AR

(I
karyolasina gecis yapmaniz uygundur. [‘

4. aydan itibaren genelde ¢cogu bebegimiz

donmeyi kesfetmeye baslar ki bdylelikle bebek |
karyolasina/park yatagina gecis yapmaniz

guvenlik acisindan uygundur.

Onemli detaylar:

e Bebeginiz oturmayi veya ayaga kalkmayi
0grendigi andan itibaren lutfen dikkat
edelim ki bebegimizin yataginda, silte
seviyesini asagl indirelim. Gelecek

zamanlarda yatagindaki parmakliklara

tutunup ayaga kalkabilir veya ayaga
kalkmayi 6grendi ise bebeginiz, ylruyorsa

yataktan asagiya dusme riski olabilir.
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e O nedenle lUtfen silteyi en asagi seviyeye
alalim. Guvenlik her seyden 6nemlidir!

e Bebeginizin yatak parmakliklari 6 cm”den
daha az bir mesafe ile araliklari olmasina
dikkat edin!

e Bebeginizin yatak siltesinin sert olmasina

dikkat edelim. Yumusak bir siltede

bebeginizin yuzi gémuliyorsa bogulma TTTTH i e “F [T ! |
riski olabilir. Ayni zamanda 6zellikle 2.5 ila 3 l‘ ‘ '\ l ' ‘H] H/ '
L 1d 000 01 SFAeE
yasina kadar yorgan, yastik kullanmayalim. i l H LLL ‘ WM W
Ve dikkat edelim ki guvenlik acisindan | e ol

yatagin icinde yumusak nesneler
bulundurmayalim.

e Carsafinizin siki olmasina dikkat edelim.
Carsaf cok tehlikeli olabilir, cinkt carsaf
ciktigl an bebeginizin boynuna ve vicuduna

dolanabilir.

Ortalama 2.5 ila 3 yasindan itibaren (genelde 3
yas daha uygun olmaktadir) cocuk
yatagina/montessori yatagina gecis yapmaniz
cok daha uygun olacaktir. Bebeginiz 6zellikle

bu yasa kadar tam olarak neyi neden yaptigini

anlamayabilir.
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Uyku Kiyafeti

Ozellikle bebeginizin ilk aylarinda, yeni dogan déneminde, hen(iz

donmeyi de 6grenmediginde ise kundaklamanin uykuya cok
guzel bir etkisi olacaktir. Kundakla birlikte bebekler kendini ¢cok
daha guvende hisseder, anne karninda gibi! Fakat donmeyi
kesfetmeye basladiklarinda ise adim adim kundagi elemenizi

dneriyorum. Kundagi ise su sekilde elemeyi deneyebilirsiniz:

Bebeginiz donmeyi kesfetmeye basladigl andan itibaren ise adim

adim kundagi elemeniz saghklidir.

Peki nasil kundagi eleyebiliriz?

Oncelikle ilk 1 veya 2 giin bebeginizin bir kolunu cikarabilirsiniz.
Daha sonraki gun ise diger kolunu ¢ikarabilirsiniz. Bebegimizi
cok iyi bir sekilde gbzlemleyelim. Bebegimizin tepkilerine yonelik
yarim kundak yapmis olacaksiniz. 2 gun sonrasina kadar
tamamen elemeniz ¢cok daha yumusak bir gecis yapmanizi

saglayacaktir.



Uyku Kiyafeti

Ortalama 2.5 ila 3 yasina kadar yorgan, 6rtu ve yastik kullanimini

guvenlik agisindan kesinlikle Gnermiyorum. Tavsiyem ise uyku
tulumudur (bacakli tulum veya elbise tarzinda bir tulum). Uyku
tulumu ile bebeginizin UstU agilmayacagi icin sizin de i¢iniz rahat
olacaktir ve bebeginiz icin de ¢ok daha uygun olacaktir. Her uyku
dncesi giyecegi icin bir sonraki adimin ne olacagini cok daha kolay

kesfedebilir, bdylelikle uykuya kendisini hazirlayacaktir.

Uyku tulumu seciminde ise dnerilerde bulunmak istiyorum:
Tavsiyem fermuarli bir uyku tulumu se¢menizdir. Ayni zamanda TOG
(kalinlik) derecesine lutfen dikkat edelim. TOG degerleri tulumun
sicakhgini belirler. Asagiya bu konumuz ile ilgili gorsel ekledim ve
bdylelikle oda sicakligina gére bebeginizin uyku kiyafetlerini

belirleyebilirsiniz.

Oda sicakhg: Hangi uyku tulumu? Ne giymeli?
24°C 0.5TOG Kolsuz bodysuit
21°-24°C 1.0T0G Kisa kollu bodysuit
18°-21°C 2.5T0G ety L L
bodysuit VEYA pijama
15°-18°C 2.5T0G Uzun kollu bodysuit + pijama
15°C - 3.5TOG Uzun kollu bodysuit + pijama
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Rutinler

Uyku éncesi rutinler neden énemlidir? Bebegimize yeterince

uyku sinyali vermedigimiz takdirde bebekler sakinlesmez,
uykuya hazirlanmakta ve gecis yapmakta zorluk yasayabilirler.
Bebeklerin surprizlerden pek hoslanmadigini belirtmek isterim.
Dolayisiyla rutinler, bebegimize bir sonraki adimin ne olacagini
anlatir. Bu sayede kendilerini daha rahat ve givende hissederler.
Gunduz, ortalama uyku vaktinize 15 dakika kala ve aksam

uykunuza 30 dakika kala rutinlerimizle baslayabilirsiniz. Ornek:
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Uyaniklik Sureleri

Bebeklerimizin biyolojik saatleri vardir. Boylece ihtiyaclarina
uygun vakitlerde uyuduklarinda asiri yorgunluklari engellenmis
olur ve uykulari da ¢ok daha kaliteli bir sekilde devam eder.
Fakat unutmayalim ki bebekler, bizler gibi saate bakarak hareket
etmezler. Biyolojik saatleri, uyaniklik strelerine gore kendini
ayarlar. Bebeklerimizi dikkatli gozlemleyerek, intiyacini dikkate
alarak, ayina ve yasina uygun olmasiyla birlikte uyanik kalma
surelerine onun yerine, siz karar verebilirsiniz.

Uyanik kalma suresini soyle belirleyebilirsiniz; Uyandigi saatten
itibaren ideal uyanik kalma suresini takip etmeye

baslayabilirsiniz.

1AS UYANIKLIK SUREST  TOPLAM UYKU SUREST ~ TOPLAM X UYKU
4-6 ay 2 - 2.5 saat 3,5 saat 3 uyku
6-9 ay 2.5 - 3 saat 3,5 saat 3-2 uyku
9-12 ay 3 - 4 saat 3-25 saat 2 uyku
12-18 ay 4-6 saat 2 saat 2-1 uyku
18+ ay 5 - 6 saat 2 saat 1 saat
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Size de Tanidik Geliyor Mu?

Bebeginiz gece boyunca tekrar tekrar uyanir, uykuya dalmakta
zorlanir ve giin icinde sadece kisa sekerlemeler yapar: Ikinizde,
aileniz ile birlikte, cok yorgun ve bitkinsiniz. Cocugunuz
uykusuzluktan giin boyu huzursuz, ama ebeveyn olarak siz de
oylesiniz! Tlikendiniz. Ayrica internette veya kitaplarda ¢ok fazla
bilgi okuyorsunuz, ama nereden baslamaniz uygundur?
Cocugunuz icin uygun olan nedir? Cocugunuzun karakterine
hangi bilgiler uyuyor? Okudugunuz arastirdiginiz bilgiler
yuzeyseldir. Derinligi nelerdir? Tam olarak ne yapiimalidir?

Uykusuzluk nedeniyle veya ¢cocugunuz biberon/emzirme yardimi
ile uykuya gecis yapiyorsa, gun icinde istahinin azaldigini da fark
edeceksiniz. Ayina uygun saglikli gelisim, yeni becerilerine
ulasmasida ¢ok daha zordur, ¢linki ¢cocugunuz kendini huzursuz
hisseder ve enerjisini yeterince sarj edemez. Viicut bitkin
oldugunda ise gelisimine yansimaktadir.

Uykusuzluk sizi ebeveyn olarak da etkiler. Ger¢ekten saglikli
mutlu bir ebeveyn olmak istiyorsunuz ama artik o enerjiye sahip
degilsiniy. Cocugunuz ile oyun oynamak ya da disari ¢cikmak gibi

aktiviteler mesela, esiniz ile vakit gecirmek, sosyal hayatiniz..
hepsi cok agir geliyor.. Buna glictiniz yok. Ayni zamanda neseli,

aktif, eglenceli bir anne veya baba olmayi ¢ok isterken.. Sizde
ebeveynligin tadini ¢cikarmak istiyorsunuz, fakat béyle bir
durumda bu nasil mimkun olabilir?

Cok uykusuz oldugunuz icin iliskiniz de etkileniyor. Huzursuzluk
ile gelen ani “patlamalar, sinirlenmelere " neden olur. Artik
ailenizdeki uyumu bulamiyorsunuz.

Belkide calismaya basladiniz ve konsantrasyonunuzu
koruyamiyorsunuz. Sarekli yorgunluktan dalginsiniz.



Bu gtine kadar 1000'den fazla aileye tam olarak sizin yasadiginiz
problemle yardimci olabilme sansina sahip oldum! Sizi neler
engelliyor? Kendi diistinceleriniz mi?

Her bebek uykuyu cok ama ¢ok sever, yeter ki dogru adimlar ile
ilerleyiniz! istikrar, azim ve gayret ile!

Memnun Ailelerimiz

Merhaba Ebrucum cok iyimm
¥ Eslem artik kendi kendine

uyumayi ogrendi buralara gelecegini
hic tahmin edemezdim. Bi kac

defa ara vermek zorunda kaldik
rahatsizligindan dolayi, zor gunlerden
gectik rahatsizligi bi yandan uyku
duzeni olmamasi cok yorulduydum

artik ama iyiki sizle bu yola ciktim@@p

Okadar cok sey ogrendimki bu
egitimde basta sabirli olmak ve bu

sizin desteginizle®s

Bizi adim adim takip ettiniz yardimci
oldunuz. Allah sizden razi olsun®
M sizi herkeze tavsiye edebilirim !
Ve uzulerek veda ediyorum@s lyiki

varsinizz Q@@ _—

Tekrar tekrar coook tesekkur ederim
Ebru hanim! Size baslamadan once
biz 2/2,5 saat salladigimizi biliyorum

) gece bazen uyanip saatlerce

uyumazdi.. saaatlerce aglayarak
salladigimi biliyorum o aglardi ben
aglardim/zz okadar yorucuyduki ama
simdii! Tabi bazi gunler inislerimiz
cikislarimiz oluyo bebislerimiz robot

degiller's> ama suan geldigimiz

nokta HAYALIMDI resmen, insanlar
anlatirdir benim bebegim boyle kolay
uyuyo boyle uzun uyuyo okadar

imrenirdimki@3/%2 size nekadar
tesekkur etsem az, o guzel enerjiniz
samimiyetiniz sabriniz&4 ailemizden
biri oldunuz resmen @4 iyiki iyikiiii

varsiniz
21:36

lyiki sen yine sen demek istiyorum
sadece. Daha 6nce ilk cocuguma
uyku egitimi vermistim ama seninle
edindigim tecriibe coook farkliydi.
Herseyden once insani acidan okadar
sicak ve ictensinki..insanin resmen
ici aciliyor seninle konustukca ve
motive ediyorsun. Emirle cok zorlu
bir siirecden gectik..defalarca
hastalik, atak ve dis donemlerinden
gectik..ara verdik..ben vazgectim
sen vazgecmedin bizden ve dilse

kalka basardik@ ve inan senin

sayende oldu..isim bitti diyerek
kenara cekilmedin..oglum uyuma
sertifikasini alana kadar birakmadin
bizi ve bunun icin cok tsk ederim
sana. Artik Emir uyuyor..10 aylik ve
yatagina koyup 6pup cikiyorum..kendi
kendine uyuyor..ve deliksiz uyuyor.
Uyansa bile destek olmadan kendi

kendine tekrar uykuya gecebiliyore

00

Masallah bebegime @
lyiki varsin@QP G 3
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Bir aile olarak dileginize ulasmaniza 1 adim kaldi

- Uyumayi 6greniyorum - sizin ve ailenizin daha iyi bir giindiiz ve
gece dinlenmesine, i¢c huzurunuzu yeniden bulmasina ve aileniz
ve gunliik yasamdaki uyumu bulmaniza yardimci olabilir!

Size ve ailenize yardimci olmak icin 6zel olarak sundugumuz
www.uyumayiogreniyorum.com websitemizde genis kapsamli

hizmetlerimize ve akademimize géz atin!

EREHBER10 kodu ile akademimize 6zel %10 indirim ile lye olun!
BU LINKE TIKLAYABILIRSINIZ

Ozellikle sizin, bebeginiz, aileniz icin!
Kucak dolusu sevgiler,
Ebru Yigitsoy
sertifikali pediatrik uyku ve ebeveyn egitmeni
Instagram: @uyumayiogreniyorum

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


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

