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Hos Geldiniz!

Benim adim Ebru Yigitsoy, Pediatrik Bebek ve Cocuk Uyku Egitmeniyim.
(@uyumayiogreniyorum) Muhtemelen yakin bir zamanda tatile gideceksiniz ve
hedefiniz tatilde de uyku dizeninizin normal ve sorunsuz bir sekilde devam etmesi.
Bebeginiz ve aileniz ile birlikte giizel bir sekilde dinlenmek ve tatilinizin keyifli

gecmesini istiyorsunuz...

Tatil bélgeniz belki cok kisa bir mesafede veya tam tersi uzun bir yolculuk
yapacaksiniz, hatta belki saat farki dahi olabilir. Bebeginiz belki, normalde kendi

odasinda uyuyor ancak su an tatilde birlikte ayni odada uyumaniz gerekecek..
Ama nasil? Dizeninizi nasil koruyabilir ve sirddrebilirsiniz?

Ensar, 3 aylik oldugu andan itibaren (su an 3.5 yasinda) Hollanda, Avusturya,
Turkiye arasinda sik sik seyahatlerimiz oldu. Ayni zamanda Avusturya icerisinde
kisa seyahatlerimiz de oldu ve bu hala devam etmekte. Ozetle yillar icinde ¢ok
fazla deneyime sahip oldum ve deneyimlerimi bir uyku uzmani ve anne olarak
sizler ile paylasmak istiyorum. Siz de tatilinize misil misil keyifli, huzurlu uykular
ile hazir misiniz?

Harika bir tatil diliyorum!

Sevgiler,

Ebru Yigitsoy

Pediatric Sleep Consultant
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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. Sizinle paylasmis oldugum bu dosya, bilgiler ve
tavsiyeler tibbi 6neri degildir sizi sadece bilgilendirme
amacli tasarlanmistir ve aktarilmistir. Hazirlamis
oldugum bu dosya, tavsiyelerimi ve dnerilerimi
uygulumak veya uygulamamak kendi
sorumlulugunuzdur. Hicbir durumda, Ebru Yigitsoy,
hazirlamis oldugu bu dosya, paylasmis oldugu bilgiler
ve tavsiyelere dayanarak herhangi bir iddia, kayip,

yaralanma veya zararlardan sorumlu tutulamaz.

e
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Bashyoruz!

Tatilde uyku rehberimiz ile hedefimiz bebegimize uyku
egitimi vermek degildir veya bebegimizin uykulari normalde
inisli cikisli ilerliyorsa birden mukemmel olmasi veya butun
gece uyumayi 6grenmesi degildir. Sizinle, bu rehberimiz ile
hedefim tatil ile alakall en dnemli tavsiyelerimi ve onerilerimi

paylasmaktir. Boylece evdeduykulariniz nasil ilerliyorsa,

tatilde de sorunsuz ilerlemesidir.

Eger bebeginizin su an evdeki uykulari kaliteli bir sekilde
ilerlemiyorsa tavsiyem mutlaka tatilden 6nce uykularinizi
kaliteli bir sekilde toparlamak adina bir adim atmanizdir.
Ornegin uyku egitimi veya bizimle bir telefon gérismesi

planlayabilirsiniz.
Boylece evde de uykulari toparlamaya adim attiginizda

tatilde de bu rehberimiz sayesinde uykulariniz cok kaliteli ve

huzurlu bir sekilde devam edecektir.
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Tam olarak emin degilseniz, 6rnegin evde uykulariniz yine
de guzel bir sekilde ilerliyor fakat uzun bir tatile hazir olup
olmadiginizi bilmiyorsaniz tavsiyem oncelikle kisa bir
mesafede bulunan, evinize yakin bir yerde, mesela;
anneanne, babaanne, dede veya farkli yakinlarinizda, farkli
bir evde sadece bir haftasonu yatili kalmayi deneyebilirsiniz.
Boylece deneyimlediginizde tatilde ortalama olarak nasil

gecebilecegini kesfetmis olacaksiniz..

e
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3. Yolculuk & Uykular

3.] Araba ile yolculuk

Bebeginizle yapacaginiz araba yolculugu sizi biraz tedirgin

ediyor olabilir. Bu sebeple dncelikle otomobil yolculugundan

baslamak istiyorum.
Uzun yolculuk 6ncesi dogru planlama yapmak énemlidir.

Ornegin bebeginiz glinlik hayatinizda da arabada kolaylikla
uyuyorsa yolculugunuza, bebeginizin uyku vaktine yakin bir
saatte sabah baslamanizi 6neririm ki boylece bebeginiz
arabada dinlenecektir. Bu sekilde sizler de, bebeginiz de cok
daha keyifli bir yolculuk sansina sahip olabilirsinizdir. Bebeginiz
sonrasinda uyandiginda ise cok daha keyifli, dinlenmis ¢tinkd
vaktinde uyumus ve uykusunu almis olacaktir. Béylelikle cok

daha sakin bir yolculugunuz olacaktir.

Yorgun ¢ocuklarimiz genelde ¢cok daha huzursuz olurlar ve bu

nedenle yolculukta uykulara hazirlikli olmamiz cok dnemlidir.

@uyumayiogreniyorum



Fakat bebeginiz glinlUk hayatinizda, tatil yolculugu disinda,
arabada uyumayi kabul etmiyorsa uzun bir yolculukta da
arabada uyumayi kabul etmeyebilir ve boyle durumlarda ise
oncelikle evde uykusunu keyifli bir sekilde almasini saglayalim.
Sonrasinda bebeginiz uyandiginda yolculuk yapmaniz cok daha

uygun olacaktir.

Tavsiyem Ozellikle gece yolculugu yapmamanizdir. Genelde
gece yolculugunu cogu ailemiz bebeklerimizin uyumasi adina
tercih ediyor. Fakat biliyor musunuz? Gece uykumuz en onarici
uykudur. Ornegin bebegimizin uykusu arabada belirli
sebeplerden dolayl bélinmek zorunda kaldi, bebeginiz cok ama
cok huzursuz olacaktir ve bu da ertesi ginunuze yansiyacaktir.
Ayni zaman da siz de yorgun olacaksiniz. Ya da gece dikkatinizin
yolda olmasi gerekecektir ve uykusuzluk ile birlikte en cok
yapilan kazalardan biri ise gecedir. Guvenlik ayni zamanda her
seyden dnceliktedir. Lutfen bu detaylari g6z énunde

bulunduralim.
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Boyle durumlarda ise tavsiyem tatil doneminizden dnce gunluk
hayatinizda haftada 2 ila 3 defa arabada da bebeginizin vakit
gecirmesini saglamanizdir, hatta uykularinzi arabada yapmasii

icin bir adim atmanizdir.

Peki arabada uykular ve yolculuk, tam olarak hangi detaylara

dikkat etmemiz gerekir?

- Arabanizin caminda mutlaka gunes korumasi olmasini

oneriyorum

- Yaninizda bebeginizin sevdigi oyuncaklari almayr unutmayin.
Boylece yolculuk esnasinda oyalamaniz acisindan farkl

alternatifleriniz olacaktir.

- Bebeginiz ek gida donemine basladiysa atistirmaliklarinizin
hazir olmasi sizin ve bebeginiz icin cok daha kolay olacaktir.
Arabada yemek dUzeni biraz daha farkh olabilir, hafif actkma

oldugunda ise atistirma ile destek olabilirsiniz.

- Bebeginizin 6zel araba koltugu olmasini saglayiniz. Kucakta

arabada yolculuk kesinlikle 6Gnermiyorum.
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- Yolculuk esnasinda kisa kisa mola yapmayi inmal etmeyin
|Utfen. Boylece bez degistirme molasi, biraz dinlenme molasi
gibi dusunelim. Bebeginiz biraz araba disinda da hareket
ettiginde hemen kendini toparlayacak ve rahatlayacaktir.
Saatlerce araba koltugunda oturmak huzursuzluga sebep

olabilir.

Tavsiyem varacaginiz yere gece uykunuzdan en az 1 saat dnce
varacak bir sekilde yolculugunuzu planlamanizdir.

Boylece 1 saat boyunca bebeginizin de yeni ortamini
kesfetmeye vakti olacaktir. Heyecanini gidermis olacaksiniz ki
uykulara cok daha guzel bir sekilde yansiyacaktir. Yeni uyku
ortaminina nasil alisabilecegine dair "Uyku Ortami" basligimizla

paylasiyorum sizinle.
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32 Ugak ile Yolculuk  ®

Bebeginizle beraber yapacaginiz ucak yolculugu konusunda
tedirgin olabilirsiniz. Ben ilk yolculugumda o kadar tedirgindim
ki... Bebegim duracak mi acaba? Cok aglar mi? nasil

yapacagiz¢.. inanin icim icimi yiyordul!

Fakat tecrubelerimiz ile her ucuslarimiz cok daha rahat ve kolay

olmaya baslamisti!

Uygqun Yolculuk Saatlerimiz

Oncelikle biletinizi alacaginiz vakitin uyku saatlerinize denk

gelmesine dikkat ederseniz ucusunuz ¢cok daha kolay gecebilir.

Fakat, gece yolculugunu araba yolculugu basliginda ele aldigimiz
Uzere ucak yolculugumuzda da 6nermiyorum. Ucaga binmeden
dnce tavsiyem her zaman 6zellikle uyku saatinize denk geliyorsa
yolculugunuz, rutinlerinizi ucak disi yapip bebeginize rahat
kiyafetler giydirmenizdir. Ucakta kolay olmayabilir, boylece

bebeginiz yavas yavas uyarilari sindirmeye baslayacaktir.
Ozellikle yaniniza alacaginiz cantanizin cok organize olmasina

dikkat etmenizi 6neririm. ihtiyaciniz olan her seyin elinizin altinda

olmasi onemlidir.
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Biz genelde sirt cantasi tercih ediyoruz. Peki neler koyuyoruz?
Sirt cantamizin birden fazla gézu oldugu icin dncelikle her goze
esyalari paylastiriyoruz. Fakat sirt cantanizda fazla g6z yok ise
esyalari fermuarh veya baglamali genis torbalara koyabilirsiniz.
- Uyku arkadasimiz (yolculuk esnasinda bebegimizin uyku vakti
geldiginde uyku arkadasl ile kendini cok daha guvende ve
huzurlu hissedecektir ki uykuya gecisini de daha kolaylastirmis
olacaksiniz.)

- Telefonumuza bebek uyku sarkilari indiriyoruz (Ornegin
ucakta cok fazla ses, glrultu varsa veya uyarilari sindirmekte
zorlandiginda beyaz gurultu/muzik ile cok daha kolay
sindirmesine yardimci oluyoruz. Acil durumlarda harika c6zim!)
- Yemegini/atistirmaliklarini, suyunu bir géze koyuyoruz

- Bezlerini ve 1slak mendilini bir géze

- Yolculuk esnasinda giyecegi yedek kiyafetlerini (6rnegin extra
rahat 2 tane tulum, ¢oraplar, 2 tane body atlet) ve ayni
zamanda muslin drtuleri. (Terlerse sirtiicin.)

- Battaniye/ortu aliyoruz yanimiza. Unutmayin ki ucakta derece
farki cok olabiliyor. Bu nedenle bebeginizi mutlaka rahat
giydirmenizi ve soguk olabilecegi icin de extra bir yelek veya
ortu alabilirsiniz yaniniza.

- Bazi ugaklarda bebek yataklari mevcut oluyor rica edebilirsiniz.
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Fakat bu mumkun degilse bebeginiz kucaginizda uyuyabilir.
Kollarinizin agrimamasi icin kolunuzun altina extra bir yastik
isteyebilirsiniz.

- Yaniniza yedek oyuncaklar almayi da unutmayin, bebeginizin
dikkatini dagitmak adina cok faydali olabiliyor. Ucakta belki
bebeginiz uzun uzun uyuyamaz ki bu gayet normaldir fazlasiyla
heyecanli ve bambaska bir ortam! Bu konuya lutfen hazirlikli

olalim.

Ayni zamanda unutmayalim ki ucaktaki basing ile bebeginizin
kulaklari agriyabilir bunu 6nlemek adina bebeginizi ucagin
kalkacagi vakit ve iniste emzirmenizi/mama vermenizi veya su
icirmenizi 6neririm veya atistirmalik bir gida da verebilirsiniz

boylelikle cigneyecegi icin basing, kulaklarina agri vermeyebilir.

Yolculuk esnasinda bebeginiz cok huzursuz oldugunda lutfen
sakin kalmaya calisin. Bazen bizler de cok tedirgin olabiliyoruz,
icimiz ¢cok huzursuz olabiliyor. Fakat unutmayin ¢cocuklarimiz da
birer insan, yeni bir ortam cok fazla uyari demektir. Ozellikle
yurumeyi 6grenmis olan cocuklarimiz icin tavsiyem ise koridor
kisminda yurumesine izin vermeniz. Boylece enerijilerini
gideriyor olacaktir ve bunu bir aktivite olarak dusunelim. Uzun
uzun oturmak cocuklarda rahatsizlik ve huzursuzluga sebep

olabilir.
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U¢akta Uykular ebz' 4 z

Anlastigimiz Uzere ucaga binmeden dnce, uyku vaktiniz ugak
yolculugunuza denk gelecekse eger, ucagin disinda rutinlerinizi
yapmanizdir. Bebegimizin uyku kiyafetlerini veya rahat
kiyafetlerinide giydirelim. Uyku arkadasimizida yanimiza
aliyoruz. Bebeginizin uyku vakti yaklastiginda ve biraz uykuya
gecis yapmakta zorlandigini fark ettiginizde ise muzik/beyaz
gurultd agmanizi dneriyorum. Boylece harika bir sekilde yavas

yavas uyarilari sindirip uykuya daha kolay hazirlanabilir.

Fakat kesinlikle uyumayi kabul etmezse ve elinizden geleni
yaptiysaniz tavsiyem lttfen ¢ok fazla zorlamayin. Cocuklarimiz
robot degil ve zaman zaman zorlanabilir elbette. Yolculuklarda
elimizden geleni yapiyoruz ama zorlamadan. Oldugu kadaruyla.
Boylece 6rnegin yolculukta kesinlikle uyumadiginda ise tatil

ortaminizda uykular tekrardan toparlanacaktir.
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Ucaginizda eger ayni zamanda bebek yatagi yok ise ve uzun bir
ucak yolculugunuz olacaksa alternatif olarak 6rnegin stokke
markasinin baby airplane yatagini dneriyorum (JetKids) veya
buna benzer ucaga 6zel yataklar tercih edebilirsiniz. Fakat her
ucak firmasi bu tarz yataklari kabul etmeyebiliyor. Bu sebeple
tavsiyem bu tarz bir yatagl yaninizda goturmeye karar

verdiginizde dncelikle ucak firmaniza danismanizdir.
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4. Uyku Ortami

Yaz)ik - Tekne — Hotel — Ev ortam,
(Yati]) Misafir)

Peki uyku duzenimizi korumamiz icin nelere dikkat etmeniz

gerekir, hangi adimlar 6nemlidir?

Tavsiyem her zaman tatile gitmeden 6nce, 6zellikle ayri
yataklarda uyuyorsaniz, park yataginizin yani bebeginize ayri bir
yatagin hazir olmasidir. Hotele gidecekseniz eger gitmeden
dnce arayip park yatagi var mi diye sormanizdir. Yoksa eger
kendiniz park yataginizi yaniniza alabilirsiniz. Bebeginiz ayri
yatakta uyudugunda ise ayni zamanda farkli bir ortam
olmasiyla birlikte yatak konumuza da hazirhkli olmamizdir.
Yaniniza lutfen su an bebeginize kullandiginiz carsaflarinizi
aliniz. Olcumleri park yatagina uymuyorsa yataga uygun bir
carsaf satin alabilirsiniz ve bu carsafi tatile gitmeden 2 gun
oncesine kadar kendi yataginizda kullaniniz. Oylelikle sizin
kdkunudz siniyor olacaktir ve bebeginiz yeni uyku ortaminda
kokunuz ile cok daha rahat ve kendini givende hissederek

uykuya gecis yapacaktir.
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Yatak Snerisi

Park yatak tercihlerinde tavsiyem latfen yataginizin cok sade
olmasina 6nem gostermenizdir. Titresim fonksyonu ve isiklari
olmamasidir. Ayni zamanda 6zellikle 2.5 ila 3 yasina kadar
bebeginizin kolaylikla park yatagin kenarlarini agip icinden
cikabilecegi bir yatagl da guvenlik acisindan dnermiyorum.
Gorselde gordugunuz Uzere sadece ve fonksiyonsuz bir yatak

oldukca uygundur.

Bebeginiz 2.5 ila 3 yasindan buytkse ve su an ¢ocuk yataginda
uyuyorsa eger ve evdeki cocuk yataginizda yan korumalariniz
varsa tavsiyem sisme yatak koruyucusu almaniz yénunde

olacaktir.

EINFACH AUFZUBLASEN

DURCH DEN MUND
ODER PER PUMPE
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Karanlk

Odamizin ayni zamanda karanlik olmasi uykuya gecisi oldukca

kolaylastiracaktir. Karanlik, uyku hormonlarin (melatonin)
salgilanmasini destekler. Boylece bebeginize daha kolay uykuya
gecis yapmasi icin yardimci olmus oluyorsunuz. Ayni zamanda
karanlikta bebeginizin heyecanini gidermis oluyoruz ki etrafini
cok ama cok net bir sekilde gorebildiginde ise genelde odak
noktasi surekli cevre olabiliyor. Zifiri karanlik sart degildir, fakat

yeterince karanlk olmasi uygundur.

Ornegin uyku ortaminiz yeterince karanhk degilse ¢c6zim

olarak:

- Cama siyah kalin posetler yapistirabilirsiniz. Genelde bizim ¢ok
uyguladigimiz harika ¢c6ziUmumuzduar! Cogu ailemiz bu
tavsiyemi uyguladi ve harika geri donusler aldim.

- Cama yapistirabileceginiz siyah seyahat perdelerini de tercih
edebilirsiniz elbette. Sizinle gorselini 6rnek olarak alt kisimda

paylastyorum:
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Bebeginizin yataginin Uzerini karanlik olmasi amaciyla carsaf
veya oOrtuler ile drtmeyiniz. Guvenlik acisindan kesinlikle uygun
degildir. Yatagi tamamen kapattigimizda yeterince nefes
alamayabilir ve yatagin icerisi cok daha sicak olacaktir ki

kesinlikle uygun degildir.
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Odaya/Uyku Ortamina AliStirma

Mutlaka dncelikle uyku ortamini tanitalim bebegimize. Uyku
rutinlerinizden 6nce ortalama 20 ila 30 dakikaya kadar odayi
tanitmakta fayda var: érnegin dolabi ellemesine izin verelim,
odada neler var anlatalim hatta gun icerisinde uyku vakti
disinda da birkag dakika olsa dahi odada oyunlar
oynayabilirsiniz ki kesfetme merakini giderelim ve glven

saglayalim

Oda PaylaSim,

Tatil disinda bebeginiz kendi evinizde kendi odasinda uyuyorsa
ve Ozellikle tatilde su an ayri bir odasi olamayacaksa eger,
elbette odanizi paylasmaniz uygundur. Ensar bebegim de tatil
disinda hep kendi odasinda ve yataginda uyuyor. Fakat tatilde
odalari paylastigimiz ¢cok oldu. Dikkat edebilecegimiz harika
detaylarimiz var! Unutmayalim ki cocuklarimiz da birer insanlar
ve cok fazla heyecanlanabiliyorlar. Ozellikle uzun bir zaman
sonra odalari paylasacaksaniz bebeginiz cok fazla heyecanl
olabilir ve sizden uyari alabilir. DUzeninizde bir degisiklik var
sonucta ve bebeginiz her seyin farkinda. Tavsiyem 6zellikle
bebeginizin yatagini sizden cok fazla uyari almamasi adina sizin
yataginizin ¢ok yakinina koymamanizdir. MUmkun oldugunca

biraz daha sizin yataginiza uzak bir yere koyunuz.

@uyumayiogreniyorum



Ozellikle birden fazla ¢cocugunuz varsa ve 1 odada kalmaniz
gerektiginde ise uykuya gecis esnasinda daha rahat uyumalari
adina beyaz gurultu ile yardimci olabilirsiniz. Ayni zamanda
|Utfen uyku arkadasimizi unutmayalim. Kardesler ilk defa
odalari paylastisinda ise daha da heyecanli olabiliyorlar ve
birbirlerinin seslerine karsi uyarildiklari icin uykuya gecis
yapmakta zorlanabilirler. Sesten dolayi cok rahatsiz olduklarini
gozlemlediginizde beyaz gurulti/uyku sarkilari ideal bir
secenektir. Kardeslerde ise farkh bir secenegimiz dncelikle 1
cocugunuzu yatirmanizdir ve sonrasinda diger cocugunuzu.
Boylece birbirlerinden ¢ok fazla uyari almadan uykuya gecisleri

cok daha kolay olacaktir.

Oda Sicakligi ve Uyku Kiyafetimiz

Odanizin sicakligl ortalama 18 ile 21 derece arasi idealdir. Ayni

zamanda ortalama 2.5 ila 3 yasina kadar yorgan, ortu ve yastik
kullanimini givenlik agisindan kesinlikle 6nermiyorum.

Tavsiyem ise TOG dereceli bir uyku tulumudur. Uyku tulumu ile
bebeginizin Gstu acilmadigi icin sizin de iciniz rahat olacaktir ve
bebeginiz icin de ¢cok daha uygundur. Her uyku dncesi giyecegi
icin bir sonraki adimin ne olacagini cok daha kolay kesfedebilir

ve uykuya kendini hazirlayacaktir.
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Elbette yaz aylarinda tulum giydirmeniz sart degildir.

Uyku tulum seciminde ise 6nerilerde bulunmak istiyorum.

Tavsiyem fermuarli bir uyku tulumu se¢cmenizdir. GUvenlik acisindan
dugmeli veya kopabilen parcali olan bir tulumu kesinlikle tercih
etmemenizdir. Ayni zamanda TOG (kalinlk) derecesine lutfen dikkat
edelim. TOG degerleri tulumun sicakligini belirler. Alt kisima bu
konumuz ile ilgili gorsel ekledim ve boylelikle oda sicakliginiza gore
bebeginizin uyku kiyafetlerini belirleyebilirsiniz. Sicaklik ve
soguklugun cok ciddi derecede uykulara etkisi vardir. Ozellikle cok
sicak oldugunda ise bebeginiz uykuya gecis yapmakta zorlanir, gece

surekli ise uyanabilir. Sogukta da gecerlidir.

Peki hangi derece ne giyinebilir cocugumuz?
Bu grafigimiz genel bir kilavuzdur. Bebeginizin rahat olup olmadigini
ve sicakligini daima kontrol ediniz [utfen. Cocugunuzun asir

Isinmasina izin vermeyiniz. GUvenlik acisindan uygun degildir.

Oda sicakhg Hangi uyku tulumu? Ne givmeli?
24°C 0.5TOG Kolsuz bodysuit
21°-24°C 1.0TOG Kisa kollu bodysuit
18°-21°C 2.5T0G Uzunflusa kollu
bodysuit VEYA pijama
15°-18°C 25T0G Uzun kollu bodysuit + pijama
15°C- 3.5TOG Uzun kollu bodysuit + pijama
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Kamera

Ozellikle yazlik veya ev ortaminda olacaginizdan, tatil
doneminizde tavsiyem yaniniza bir kamera almanizdir. Béylece
bebeginizi uzaktan kontrol edebiliyor olacaksiniz ve hem sizin
ayni zamanda bebeginiz icin de cok daha rahat olacaktir.
Ornegin hotelde kaliyorsaniz ve odanizin terasi varsa
kameraninizi yaniniza almaniz sizler icin ¢cok daha rahat
olacaktir. Bebegimiz glivende olurken siz de rahatca hareket

edebileceksiniz.

\
A
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S. Rutinler

Rutinlerin 6zellikle bebeklerimizin, cocuklarimizin hatta
yetiskinlerin dahi hayatinda cok énemli bir yeri vardir. Bebekler
ve ¢cocuklarimiz genelde stprizlerden hoslanmazlar. Ani gelisen
seylere sinirlenebilinirler, sasirabilirler ve bu onlara fazla
gelebilir ki kabul etmeyi istemeyebilirler. Uykuya gecis
esnasinda ise rutinlerin cok buyuk bir rolt vardir. Aslinda ¢ok
net bir sekilde cocuklarimiza su detayi 6gretiyoruz: Bir sonraki
adimimiz uykudur, su an birlikte keyifli bir sekilde uykuya
hazirlaniyoruz. Cocugumuz da kendini fiziksel, duygusal ve
kisisel olarak uykuya hazirlayacaktir ki rutinlerden bir sonraki
adimin ne olacagini bilecektir. Ornek vermek istiyorum: diyelim
ki dogum gunu eglencesindesiniz, ¢cok guzel vakit
geciriyorsunuz ve birden anneniz geldi sizi yataginiza yatird
uyku vakti diyor... Sasirirsiniz degil mi? Kabul etmezsiniz hattal!
Uykunuz da gelmis olabilir ama bu sekilde uyumayi kesinlikle
istemezsiniz. Cocuklarimiz, bebeklerimizde de durum aynen bu
sekildedir. Lutfen rutinlerimize cok ama ¢ok dikkat edelim. Gun
icerisinde bebegimizle cocuklarimizla ¢ok guzel vakit
geciriyoruz, oyunlar oynuyoruz ve inanin ¢cok keyif aliyorlar!
Fakat siz birden yataga yatirirsaniz ilk sorun burada basliyor
olabilir. Bir sonraki sayfalarda ise detayh bir sekilde

rutinlerimize odaklanacagiz, hadi devam edelim!
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Ozellikle glinliik hayatinizda bebeginizin rutinleri yoksa
tavsiyem tatile gitmeden once kaliteli bir uyku rutini
oluitirmanizdir. Boylece tatilden 6nce duzeninizi
kurdugunuzda ve oturttugunuzda tatilde de bebeginiz harika
bir sekilde daha rahat ve kendini glivende hissederek uykuya

gecis yapiyor olacaktir. Sizinle uyku dncesi rutin 6érneklerimizi
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Tavsiyem rutinlerinize kitap dahil edeceginiz vakit, tatilde de
bebeginizin en sevdigi kitaplari yaninizda bulundurmanizdir.
Sabit siralamanizin olmasi ¢cok 6nemlidir. Her gun her uyku
oncesi lUtfen sabit siralamaniza gore ilerleyin. Uygulama
asamasinda ise bebeginizin sevmedigi adimlar oldugunu

kesfettiginizde bu adimlari lGtfen rutininzden cikartiniz.
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uyku arkadas

Uykuya destek veren birsey uykuyu her zaman negatif
etkileyebilecegi anlamina gelmiyor. Ornegin bir uyku arkadasi.
Ozellikle tatilde, farkli ortamlarda uyklarda ise uyku arkadasinin
olumlu faydali vardir! Bebeginize huzur ve guven verir, uykuyu

hatirlatir. Uykuya gecisi kolaylastirir.

Bu uyku arkadasi gece yarisi bebeginizin yaninda olmasa bile,
devam uyuyorsa, uykusunu negatif anlamda etkilemiyordur ve
bagimh olmadigi anlamina gelir. Ozellikle emzik kullanan
bebeklerde,uykuya gecis icin kendini sakinlestirmek icin
birseylerle oyanamak, ellemek, kafasini yaslamak isterler. Belki
atmak ister, belki ilglenmek istemez. Uyku arkadasina mutlaka
sarilip yatmasi gerekiyor diye bir kural yoktur. Bazen sadece
gormeleri bile yeterlidir. Zamanla alisacaktir. Siz uyku
arkadasini sadece yanina koyun ve dylece kalsin. Attigi an

tekrar almaniza ve yanina hemen koymaniza gerek yoktur.

Uyku arkadasi tercihinizde tavsiyem ise orta boyda olan 6rnegi
bir ayicik veya tavsan uygun olabilir. Alt kisimda bir 6rnek
paylasiyorum. Bez veya ortu seklinde olan uyku arkadaslarini

onermiyorum guvenlik acisindan uygun degildir.
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6. Uykular

Uyaniklik Surelerimiz:

Latfen aklimizda bulunduralim ki tatil déneminde tum kontrol
bizim elimizde olmayabilir. Mikemmel bir duzen ve uyku
beklentimizin olmasi gercekci degildir. Fakat elimizden geldigi
kadariyla lutfen vaktinde bebegimizi yatirmaya calisalim.
Bebeginiz gunun yorgunlugunu gunduz vakti Gzerinden atarak
gece vaktide cok daha huzurlu uyuyacaktir. Gun icinde ayni
zamanda boylelikle cok ama cok daha keyifli olacaktir. Sizinle
ortalama olarak uyaniklik strelerimizi paylasiyorum. Fakat dort
dortlik bir beklentimiz olmasin. Elimizden geleni yapalim yeter
ki. Tavsiyem sabah en gec 08:00 gibi gununze baslamanizdir.
Boylece gun icinde uykularinizi kacirmamis olacaksiniz ki daha

duzenli bir sekilde dinleniyor olacaktir bebeginiz.

1AS UYANIKLIK SUREST  TOPLAM UYKU SUREST ~ TOPLAM X UYKU
4-6 ay 2 - 2.5 saat 3,5 saat 3 uyku
6-9 ay 25 - 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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Odaya/Eve kapanmak Zorunda miyiz?

Kesinlikle Hayir! Elbette disarida da, bebek arabasinda
bebegimiz uyuyabilir. Yeter ki dengeli ilerleyelim. Ornegin giin
icinde bir uykusunu bebeginiz kendi yataginda uyumasi
uygundur. Bdylece en azindan uykularindan birini kaliteli bir

sekilde almis olmasini sagliyoruz.

Ozellikle ilk 3 gin bebeginiz yeni ortamina alismasi icin
cabaliyor olacaktir. Boylece normalde érnegin uykuya cok kolay
geciyorsa tatilde zorlanabilir. Latfen unutmuyoruz ki ihtiyaci
oldugunca extra destek olmaniz elbette uygundur. Normalde
mesela desteksiz uyuyorsa tatilde genelde ilk 3 gun tepkili
oldugunda odada kalabilirsiniz, daha fazla ten temasi hatta
ihtiyaci varsa lutfen kucaginiza alin bebeginizi. Sakin oldugunda
adim adim destekleri dylelikle elemeniz uygundur. Ortalama 3
gun sonrasina kadar harika bir sekilde alisiyor ve kesif ediyor

olacaktir.

Bebek Arabasinda, Disarida Uykular

Elbette mutlaka deniz tatilimiz olacak diye bir kural yok. Belki de

sehir tatili gezisi planladiniz ve bebeginizin ozellikle bebek
arabasinda uyumasini tercih ediyorsunuz. Her bebek bu
konuda ayni degildir ki 6zellikle disarida cok fazla uyari aliyor
bebeklerimiz. Boylelikle uykuya gecisler biraz daha zor

ilerleyebiliyor.
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Peki nelere dikkat edebiliriz?

Ornegin bebeginiz bebek arabasinda uyuyacaksa, mimkin
oldugu kadariyla rutinlerimizi uygulayalim ve uyku arkadasini
verelim. Disarida ¢ok fazla (rahatsiz edicek sekilde) ses varsa,
beyaz gurultt dedigimiz bebekleri ¢cok sakinlestiren (white
noise) telefonunuzdan acabilirsiniz. Fakat cok sesli olmamasina
dikkat edelim. Hafif bir sekilde acik olmasi uygundur. Ayni
zamanda bebek arabasinin 6ntnu nefes alan siyah bir ortu ile
kapatabilirseniz ¢cok daha uygun olabilir. Boylece disaridan
gelen parlak isiklari engellemis olursunuz ve uykuya gecis cok
daha kolay olabilir. Fakat lUtfen arabayl tamamen kapatmayiniz
Sadece gunesi hafif bir sekilde engelleyecek sekilde disunelim.
Tamamen bebek arabasini kapatmaniz bogulma riskine yol

acabilir ve guvenlik agisindan kesinlikle uygun degildir.

Ornegin uyku vaktiniz geldi. Hemen puseti yatar pozisyona
getirmeyiniz lutfen. Disarida bebeklerimiz biraz daha gec
uykuya gecis yapabiliyorlar. Cok fazla uyar aldiklarindan dolayi
uyku biraz ertelenebilir ki cocuklarimiz da insanlar elbette
dogaldir. Ornegin uyku vaktiniz yaklasti rutinlerinizi oldugu
kadariyla yaptiniz, bebeginize uyku arkadasini verdiniz ve

sonrasinda telefonunuzdan bebek uyku-
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sarkilari actiniz. Bebeginizi bundan sonra ise gézlemleyerek
ilerleyiniz lUtfen. Biraz biraz mayismaya basladigini fark
ettiginizde puseti yavas yavas yatar pozisyona getirebilirsiniz.
Fakat |Utfen hemen eyvah saatimiz geldi ben hemen puseti
yatar pozisyona getireyim demeyiniz. Oyle yaptiginizda ¢ok
aglayabilir bebegimiz clinkl akl cevrede! Oncelikle heyecanini
gidermesi gerekir ki daha rahat bir sekilde uykuya gecis
yapabilsin.

Sabah Erken Uyanmalar

Ozellikle tatilde en cok karsilastigimiz durumlardan biri
bebeginizin sabah erken uyanmasi. Genelde ilk 3 gtin ¢cok
karsilasabiliyoruz. Farkli sebepleri vardir. Ornegin bir giin
dncesinde asiri yorgun olmus olabilir bebeginiz ki asiri
yorgunlugu her zaman mumkun oldugunca énlemeye
calistyoruz. Asiri yorgunluk sabah erken uyanmaya sebep
olmaktadir. Veya 6rnegin odaniz yeterince karanlik degilse
sabah odaniz cok aydinlik oldugunda gtinaydin olarak
algilayabilir. Tavsiyem &zellikle bebeginiz 06:00 " dan 6nce
uyandiginda minimum 06:00, |Utfen tekrar uyutmaya calisin.
Sabah saat 06:00 olana kadar "gecemiz" devam etmektedir.
Saat 06:00 - 07:00 arasi uyandiginda ise 15 ile 20 dakika devam
uykusunu denemeniz uygundur. Fakat baktiniz ki gercekten hic

olmuyor "gunaydin" diyerek ginimuze baslayalim.
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Oncelikle bebeginizi kucaginiza alip birlikte perdeleri
acabilirsiniz. Boylece ginimuz basliyor mesajini verebiliriz
bebegimize ve adim adim gune baslayabiliriz. Sabah 6zellikle
erken uyandiginda hemen alip gune basladiginizda biyolojik
saat kendini bu saate sabitleyebilir ve surekli cok erken
saatlerde uyanmaya baslayabilir. Fakat adim adim destek
oldugunuzda devam uyumasiyla beraber, biyolojik saati
dengelemeye calisiyor olacagiz. Bu sekilde yeterince sinyal

vermis oluyorsunuz.

Uykular & Saat fark) - Jetlag

Saat farkiyla karsilasirsaniz mumkun oldugu kadariyla uyaniklik
surelerimize dikkat etmeye calisalim. Ortalama 3 gun icerisinde
bebeginiz saat farkina alisacaktir. Cok fazla saat farki
oldugunda duzeninizin oturmasi belki biraz daha uzun surebilir,
fakat lUtfen umutsuz olmayalim, olmuyor dusuncelerine
kapilmayalim. Bazen sadece zamana ihtiyacimiz vardir!
Tavsiyem 6zellikle 6rnegin 3 saatten daha uzun bir fark
olacaksa eger bebeginizi oldugu kadariyla vardiginiz Glkenin
saatine gore hareket ettirmeyi denemenizdir. ilk 3 gin cok zor
gecebilir lakin su an yasadiginiz tlkenin saati diyelim ki gece
00:00 ama bulundugunuz tlkenin saati 17:00 ise tavsiyem
aksam uykusunu vardiginiz tlkeye gore ayarlamanizdir ki

aksam uykusuna 18:30 en erken yatmasi uygundur.

@uyumayiogreniyorum



Boylece elbette ilk 3 gece normalinden ¢ok daha fazla
uyanabilir bebeginiz, fakat dogaldir. Vicudu kesfetme
cabasinda. Fakat lUtfen uyansa dahi sabah minimum 06:00
gune baslama vakti degildir ve devam uyutma cabasi icerisinde
olahm. Isiklarr agmiyoruz, cok sakin kaliyoruz ve gece algisindan
kesinlikle ¢cikmiyoruz ve biyolojik saati 3 gline kadar tamamen

dlzelecektir ve Jetlagi kolay bir sekilde atlatiyor olacaksinizdir.
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7. Beklentiler

Uyku konusunda su an ¢ok ciddi problemler yasiyorsaniz ve
tatilden 6nce veya tatilden sonra bebeginizin uykularini sevgi
dolu, sagliklr adimlar ile toparlamak istiyorsaniz
www.uyumayiogreniyorum.com sayfamizdan uyku egitim

kursumuza Uye olabilirsiniz.

SIZDE OZEL HEDIYEMIZ VAR!

Size Ozel uyku rehberimizi satin aldiginiz icin uyku egitim
akademimize "tatildeuykular10" koduyla 10% indirim hediye
ediyoruz! Buradan: www.uyumayiogreniyorum.com sayfamiz

Uzerinden sizde Uye olabilirsiniz.

Akademimizde ise videolarimiz ile sizi cok detayli
yonlendiriyorum ve ihtiyaciniz olan butun bilgileri bebeginize
uygun bir sekilde ¢cok genis kapsamli sizinle paylasiyorum.
Bugune kadar binden fazla bebegimiz kaliteli saglikli misil misil
uykularina kavustu! Siz neden basaramayasiniz ki? Yeter ki
kendinize ve bebeginize engel olmayiniz, adim adim

basarmaniz dogru program ile imkansiz degil.



Tatilinizde sosyal medyada bizi
etiketlemeyi unutmayin!
@uyumayiogreniyorum

tatil rehberimizle ilgili geri doniislerinizi
sabirsizlikla bekliyoruz! Bizimle Instagram
tizerinden geri dontislerinizi paylasir

misiniz? ( @uyumayiogreniyorum)
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%. Bonus

Sizinle ozellikle ugakta, arabada, tatilde benim yillardir
kullandigim - hazirladigim check listemizi paylasiyorum! Biz cok

faydasini goruyoruz ve her tatilde ayni listemiz ile ilerliyoruz.

U¢ak/Araba Canta Listemiz

2 adet ince body tulum
2 adet body atlet
2 adet muslin orta

Soguk olabilir: battaniye ve bir yelek - corap

Bebeginizin uykulari ucak veya araba
yolculuguna denk geliyorsa eger uyku
tulumumuzu unutmuyoruz!

Uyku arkadasi
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5 adet bez ve bez alma minderi

Islak mendil

Popo pisik kremi
Dezenfektan

Ucak yoluculugunda basinca karsi: burun sprayi - su sisemiz

veya atistirmalik.

Atistirmaliklar, beslenmesi (+biberon & mama), ek
gida dénemine basladiysaniz eger termosta
bebeginizin sicak yemegi ve bebek catal kasik, onluk,

su bardaginiz veya su siseniz.

Ucak veya arabada yolcuguna 6zel oyuncaklariniz ve

kitaplariniz.
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Tatil ortaminiz icin listemiz (hotel,
+ekne, misafir ortami, deniz gibi.

10 adet body

10 adet corap

5 adet short

8 adet kisa kollu t-shirt

3 adet uzun kollu t-shirt

3 adet uzun legging/jogging

2 adet hirka/yelek

2 adet ince uyku tulumu ve ince pijama
1 adet glines gozllgu

2 adet sapka

1 paket bez (genelde tatile gittigimiz yerdende bez
aliyoruz. cantamizi bez ile doldurmamak adina sadece

yeterli bir sekilde bez aliyoruz)

1 paket yuzme bezleri
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3 paket islak mendil

GuUnes kremi ve after sun

Dezenfektan

Popo pisik kremi & ishal ilaclari gibi doktorumuzun onerdigi

tatil acil durum ilaclari

Mayo (50 SPF korumali)
Formul mama - Biberon - Beslenme (atistirmalik) - onluk
Deniz oyuncaklari

Uyku rutinimize dahil uyku oncesi kitaplarimiz

1 adet spor ayakkabi

1 adet deniz ayakkabi
1 adet rahat edebilecegi gunluk terlik (crocks gibi)

Deniz kolluklari

Odamizda kalin perdeler yoksa odamizin karnalik olmasi

adina kalin posetler veya cama yapistirabilecegimiz perde.
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Tatilde uykular
rehberimiz ile mutlu

ailelerimiz

Ebru hanim ilk Tatil deneyimimizi
raporunu vereyim. Asla uyumaz
dedigim cocugum giderken ugakta

1 saat ilk uykusunu yaptu. ilk iki
gund, sizinde dediginiz gibi ortami
ve yatagini yabanciladigi icin uykuya
direnisle gegmis olsada lginci

gln artik aismasiyla birlikte ¢ok
cok rahat ge¢cmeye basladi. Benim
oglum evde karanlik ve sessiz odaya
aliskin olmasina ragmen tatilde
aydinlik odada ve ses guriltide cok
gizel uykulara gegis yapti (esime bu
sesde asla uyumaz demistim @)

bizi ¢ok sasirttl. Rutinlerimize ve
saatlerimize sadik kalmaya calistik.
Besiktede uyuyor ama begikte etraf
¢ok merak uyandirdiinda uyumadigi
gunler 12 gibi odaya gecip tek ama
uzun uykuyla toparlaya biliyorduk
gunu. Sonrasinda o kadar alistiki,
deniz kenarinda cabanada uyutup
dinlene bilidik, aksamlari besikte
uyutup otelin eglencesine ¢ok rahat
katila bildik. O seslere asla uyanmadi.
Gecge uyanmalari tatilde yoktu. Ebru
hanim otelde aksam saatlerinde
oglumla yasit cocuklar uyumamis ve
22-23 lere kadar ayakta olduklarini
gozlemledikten sonra esimle iyiki
uyku egitimi almisiz ve saatlerini

izindan Anrea diizena enlemiicnz
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Tatilde uykular
rehberimiz ile mutlu
ailelerimiz

&
 Once tatilde uykular ile geri donuslerimizi

paylasmak istiyorum sonra bakin ne

paylasacagin®, & € € € &

REVIEW
* ko h

etmedik. Tatile gittigimizde bile 2
gun icinde 2 saat fark oldugu halde
kizim adapte oldu ve orada da oglen
2 saat uyudu ve geceleri uyanmadan
gecirdik. Tatilimiz super gecti ve
bunun nedenlerinden buri de tabiiki
gece uykularimizin kaliteli olmasiydi.
Geri donuste saat farki 3 saat oldugu
halde bile buna tekrar 1-2 gunde
alisti. Cok ama cok memnunuz ve

sana ne kadar tesekkur etsek az @

2135

Havaalanini temizleyip geldik &2
tatilde uykularimiz da harikaydi bu

& B _»
arada % JJ, @ 09:38

yollardayiz bu aralar, bugun tekneye
geldik! Inanin biz de her seferinde
hala sizin kulaklarinizi cinlatiyoruz.
Kim aa bu cocuk ne guzel uyuyo boyle
dese hemen sizden bahsediyoruz.
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