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Bu dosyanın içeriği kopyalanması, yayınlanması,

paylaşılması veya herhangi bir yerde veya biçimde

kullanılamaz ve yasaktır. Herhangi bir bilginin birine

iletilmesi kesinlikle yasaktır ve telif hakkı yasalarına

tabidir.




bilgiler ve tavsiyeler tıbbi öneri değildir sizi sadece

bilgilendirme amaçlı tasarlanmıştır ve aktarılmıştır.

Size hazırlamış olduğum bu rebheri, tavsiyelerimi ve

önerilerimi uygulumak veya uygulamamak kendi

sorumluluğunuzdur. Hiçbir durumda, ebru

yiğitsoy, size yazmış olduğu bu rebher, paylaşmış

olduğu bilgiler ve tavsiyelere dayanarak herhangi bir

iddia, kayıp, yaralanma veya zararlardan sorumlu

tutulamaz.










Disclaimer

@uyumayiogreniyorum



Hoş geldiniz!




En çok indirilen düzen ve uyku e-rehberimiz ile aileniz,

çocuğunuzla birlikte sevgi dolu bir yolculuğa ilk adımınızı

atıyorsunuz.




aileniz ile birlikte daha kaliteli gündüz ve gece dinlenmesi, yeniden

iç huzuru yaşayacak, hayat kalitenize kavusacak ve ailenizde

yeniden uyumu bulacaksınız!




Sağlıklı, kaliteli gündüz ve gece uykusu birçok faktöre bağlıdır. 

 Doğru uyku ritüelleri ile çocuğumuzu her uykuya iyi hazırlıyor

muyuz? Uyku ortamı uygun mu? Fazla yorulmamak için uyaniklik ve

uyanma saatlerine ihtiyaca göre mi takip ediyoruz? Ve daha bir cok

detaylarimiz vardir. Bunlar çok önemli olan ve kaliteli  ve yeterli

uyku ihtiyaci üzerinde büyük etkisi olan bazı faktörlerdir.




Şimdi bu detaylarimiz ile nasıl başa çıkabiliriz, adim atabiliriz?

Düzen ve uyku e-rehberimizde, mükemmel bir mini baz oluşturmak

için ipuçları ve tavsiyelerimle adım adım size yardımcı oluyorum!
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Tanıştığımıza memnun oldum!

Öncelikle tanıştığımıza memnun olduğumu sizinle paylaşmak istiyorum.

 Bizleri tercih ettiğiniz için çok teşekkürler!

Sürecimize başlamadan önce ise aynı zamanda kendimi tanıtmak

istiyorum. Benim adım Ebru Yiğitsoy, sertifikalı Pediatrik bebek ve çocuk

uyku danışmanıyım.

Avusturyada yaşıyorum ve Ensar bebeğimin annesiyim. Ensar doğduğu

günden itaberen çok ağlayan bir bebekti. Gaz sancıları, reflux, kolik..

Aynı zamanda hiç bir şekildede ihtiyacına göre uyumazdı. Sürekli

destekle uyutmaya çalışırdım. Uyursada sadece kucağımda uyurdu,

emzikle, piş piş ile, sallanarak, süpürge sesiyle! Yatağına yatırdığım an

veya bu desteklerden biri olmadığı an hemen uyanırdı. Bebek

arabasında veya farklı bir ortamdada kesinlikle uyumayı kabul etmezdi.

Bebeğim sürekli uykusuzdu ve bizlerde öyle. Uykusuzluk bebeğimin

huyuna yansıdığı gibi bana ve eşimede çok yansıyordu. Gün içerisinde

çok bitkin, enerjisiz oluyorduk. Ben hatta okadar yorgun oluyordum ki

(çünkü gece dahi sadece kucağımda uyuyordu ve 5 ay boyunca ben

yatağıma yattığımı hiç hatırlamıyorum! Gece dahi hep oturuyordum)

çok ağladığım zamanlar oldu. Çok büyük bir etki yarattığını

söyleyebilirim o dönemin. İlk defa anne baba olmuştuk ve ilk defa böyle

bir durum ile karşılaşıyorduk! Çok çaresizdik.. 
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Çok araştırma yapıyorduk ve o kadar çok doktora gitmiştik ki! Bebeğimiz

uyumuyordu...

Sonra uyku eğitimin olduğunu öğrendim ve karar verdik, bizde uyku

eğitimiyle ilerlemek istedik. Karar verdiğimiz günden itibaren hayatımız

değişti diyebilirim! Meğer uyku ne kadar önemliymiş dediğim o günü

asla unutmuyorum. Ensar 5 aylık olmuştu ve eğitimi tamamladığımızda

artık misil misil kendi yatağında desteksiz gündüz ve gece uyuyordu!

İnanılmaz, mucize gibiydi! Hep derim, herzamanda demeye devam

edeceğim galiba: Ensar uyumayı öğrendiyse inşallah ihtiyaci olan

ailelerimizde bebeklerimizde uyumayı öğrenir uykusuna kavuşur!

Bu dönemden itibaren ise ihtiyacı olan bütün ailelerimize yardimci

olacagim dedim! Bütün bebeklerimiz uyumayı öğrensin, saglikli kaliteli

gelisimlerine destek olalim, annelerimiz babalarımız uykusuna kavuşsun

diyerekten bu yolculuğa çıktım ve eğitim almaya karar verdim. Institute

of Pediartic Sleep and Parenting akademisinde ise eğitimlerimi başarıyla

tamamladıktan sonra Global Sertifikalı uzman olarak yolculuğumuza

başladım ve şükürler olsun bu güne kadar ihtiyacı olan okadar çok

ailemize yardımcı olabilme şansına sahip oldum ki, sizleri ailem gibi

görüyorum ve bu yolculukta herzaman sizlerin yanınızdayım!
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Uyku Ortamı
Karanlık Bir Uyku Ortamı

Bebeklerimiz özellikle ortalama 6 haftalık olduğunda gece ve gündüz

farkını keşfetmeye başlıyorlar. Bu dönemden itibaren özellikle gece

vakti gece lambası kullanmanızı önermiyorum ki gece vaktinde gece

karanlik, gündüz vakti ise aydınlık olduğunu ayırt edebilirsin. Fakat

şöyle bir detay var. Uyku esnasında melatonin hormonu karanlıktan

destek alır. Aydınlık ise uyanıklık hormonunu destekler ve

salgılanmasını sağlar. Uykularımızda, uyku ortamınızın yeterince

karanlık olmasıyla birlikte bebeğinizin daha kaliteli uyumasını

sağlamanız mümkün olacaktır. Gün içerisinde uyku vakitlerinin

dışında ise bebeğinizin elbette aydınlık bir ortamda olması uygun

olacaktır. Böylece gece ve gündüz farkını aynı zamanda keşfetmesi

için yardımcı olmuş olacaksınız.

Oda Sıcaklığı

Çocuğunuzun güvenliği ve uyku ortamının sıcaklığını yakından takip

etmeniz uykularının kalitesi için önemlidir. 18-21 derece oda sıcaklığı

idealdir. Gün boyunca odanın iyi havalandırılmasını tavsiye ederim.

Yatak odasının çok soğuk veya çok sıcak olması, çocuğunuzun

uykularını ciddi anlamda olumsuz yönde etkileyecektir. Uykuya zor

geçişler, kısa uykular ve aynı zamanda gece uyanmalarına sebep

olmaktadır.
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Bebeğiniz oturmayı veya ayağa kalkmayı


öğrendiği andan itibaren lütfen dikkat


edelim ki bebeğimizin yatağında, şilte


seviyesini aşağı indirelim. Gelecek


zamanlarda yatağındaki parmaklıklara


tutunup ayağa kalkabilir veya ayağa


kalkmayı öğrendi ise bebeğiniz, yürüyorsa


yataktan aşağıya düşme riski olabilir. 

Yatak Tercihi

0-4 ay döneminde Safe Side yataklar uygundur:


Bebeğiniz dönmeyi keşfedene kadar. Genelde


yeni doğan döneminde miniklerimiz çok daha


fazla emme ihtiyacı duyduklari içinde bu


şekilde kolaylıkla emzirebilirsiniz. Bebeğinizin


çok yakınınızda olması elbette uygundur, ama


ayrıca kendi yatağında olması önemlidir


.Ortalama 4. aydan itibaren ise bebek


karyolasına geçiş yapmanız uygundur.

4. aydan itibaren genelde çoğu bebeğimiz


dönmeyi keşfetmeye başlar ki böylelikle bebek


karyolasına/park yatağına geçiş yapmanız


güvenlik açısından uygundur.

Önemli detaylar:
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O nedenle lütfen şilteyi en aşağı seviyeye

alalım. Güvenlik her şeyden önemlidir!

Bebeğinizin yatak parmaklıkları 6 cm´den

daha az bir mesafe ile aralıkları olmasına

dikkat edin!

Bebeğinizin yatak şiltesinin sert olmasına

dikkat edelim. Yumuşak bir şiltede

bebeğinizin yüzü gömülüyorsa boğulma

riski olabilir. Aynı zamanda özellikle 2.5 ila 3

yaşına kadar yorgan, yastık kullanmayalım.

Ve dikkat edelim ki güvenlik açısından

yatağın içinde yumuşak nesneler

bulundurmayalım. 

Çarşafınızın sıkı olmasına dikkat edelim.

Çarşaf çok tehlikeli olabilir, çünkü çarşaf

çıktığı an bebeğinizin boynuna ve vücuduna

dolanabilir.

Ortalama 2.5 ila 3 yaşından itibaren (genelde 3

yaş daha uygun olmaktadır) çocuk

yatağına/montessori yatağına geçiş yapmanız

çok daha uygun olacaktır. Bebeğiniz özellikle

bu yaşa kadar tam olarak neyi neden yaptığını

anlamayabilir. 
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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. 

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



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


güvenlik açısından kesinlikle önermiyorum. Tavsiyem ise uyku


tulumudur (bacaklı tulum veya elbise tarzında bir 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.

@ikleerslapen

Uyku Kıyafeti

24°C

21°-24°C

18°-21°C

15°-18°C

15°C -

0.5 TOG

1.0 TOG

2.5 TOG

2.5 TOG

3.5 TOG

Oda sıcaklığı Hangi uyku tulumu? Ne giymeli?

Kolsuz bodysuit

Kısa kollu bodysuit

Uzun/kısa kollu

bodysuit VEYA pijama

Uzun kollu bodysuit + pijama

Uzun kollu bodysuit + pijama



Rutinler
Uyku öncesi rutinler neden önemlidir? Bebeğimize yeterince


uyku sinyali vermediğimiz takdirde bebekler sakinleşmez,

uykuya hazırlanmakta ve geçiş yapmakta zorluk yaşayabilirler.


Bebeklerin sürprizlerden pek hoşlanmadığını belirtmek isterim.


Dolayısıyla rutinler, bebeğimize bir sonraki adımın ne olacağını


anlatır. Bu sayede kendilerini daha rahat ve güvende hissederler.


Gündüz, ortalama uyku vaktinize 15 dakika kala ve akşam


uykunuza 30 dakika kala rutinlerimizle başlayabilirsiniz. Örnek:

KITAP OKUMAK

NINNI




DIS

FIRCALAMA

OYUNCAKLARA
EL SALLAMAK,
IYI UYKULAR

DILEMEK

ÖPÜCÜK

DUA

BANYO
PIJAMA

GIYDIRMEK

BEZ
DEGISTIRME
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Uyanıklık Süreleri
Bebeklerimizin biyolojik saatleri vardır. Böylece ihtiyaçlarına


uygun vakitlerde uyuduklarında aşırı yorgunlukları engellenmiş


olur ve uykuları da çok daha kaliteli bir şekilde devam eder.

Fakat unutmayalım ki bebekler, bizler gibi saate bakarak hareket


etmezler. Biyolojik saatleri, uyanıklık sürelerine göre kendini


ayarlar. Bebeklerimizi dikkatli gözlemleyerek, ihtiyacını dikkate


alarak, ayına ve yaşına uygun olmasıyla birlikte uyanık kalma


sürelerine onun yerine, siz karar verebilirsiniz.

Uyanık kalma süresini şöyle belirleyebilirsiniz; Uyandığı saatten


itibaren ideal uyanık kalma süresini takip etmeye


başlayabilirsiniz.

4-6 ay

6-9 ay

9-12 ay

12-18 ay

2 - 2.5 saat

2.5 - 3 saat

3 - 4 saat

4-6 saat

3,5 saat

3,5 saat

3 - 2.5 saat

2 saat

3 uyku

3-2 uyku

2 uyku

2-1 uyku

 18+ ay 5 - 6 saat 2 saat 1 saat

Yaş uyaniklik süresi toplam uyku süresi toplam x uyku



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

