Bebegin uykusu f 8
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Uyku ¢ocugunuzun hayatinda 6nemli bir unsurdur : dinlenmesi zorunludur.
Bir cocuk dinlemis oldugunda gergin olmaz. Bu da ailenin dengesine katkida bulunur.

Saglikl buyimesi ve dengeli gelismesi igin her cocugun kendine 6zgu bir uyku ihtiyaci
ve dUzeni vardir ve buna uymak gereklidir.

™

Cocugunuzun uykuya dalmasini kolaylastiracak birkag éneri

Yorgunluk isaretlerini fark edebilirsiniz :

e Siksik esniyordur

e Gozlerini ovuyordur

e Gozleri kapaniyordur

* Yogun bir sekilde emzigini ya da parmagini emiyordur
»  Gergindir, agliyordur

+ Oyuncagina sariliyordur

Uyku saatine yakin

Aktivitelerin ritmini disirin



Ornegin gok uzun sirmeyen bir yatma aliskanligi geligtirin

* Sarilmak

e TUmaileye iyi geceler demek

»  Ninniséylemek

« Masal anlatmak

e Isig kapatmak

* 6. Ayinadogru bir nesneye baglanma donemine girer, bir oyuncagini gin ile gece
arasl gegis nesnesi olarak kullanabilirsiniz

Ihtiyag olursa
» Yanina bir mizik kutusu koyabilirsiniz
» Odasina azsikli bir gece lambasi koyabilirsiniz

4 ayliktan 6nce bebegin ritmi ne olursa olsun ihtiyaclarini karsilayin.

4 ayliktan sonra, yatma aliskanligi gelistirin, bebeginize tek bagina uykuya dalmasini
égretin.

Yavas yavas tek basina yatismayi ve uykuya dalmayi 6greniyor.

Yanina oturup sakinlestirebilirsiniz.

Gunicinde yemek ve 6gle uykulari arasinda ve aksam dizenli bir sekilde ayni saatlerde
uyku ritmi bebegin uykuya dalma ve uyku kalitesini arttirir.

Gocugunuz bazen, 6zellikle de giin sonunda aglar. Bu onun kendini ifade etme
yontemidir.



Bilginize birkag yonelim

ove3aylikarasi

Bebek ginde 14 ila 17 saat arasi uyur

4 aylktan 11 ayhida kadar

Bebek 12 ila 15 saat arasi uyur, buna 6gle uykulari da dahildir
1—2yasarasl

Gocuk 11ila 14 saat arasi uyur

3—4Yyasaras

Cocuk 10ila 13 saat arasi uyur.

Gocuk kendi yataginda uyumalidir.

Ebeveynlerinin odasinda sadece ilk aylarda uyuyabilir.

llk aylarinda genellikle bebeginizin uykusu rahatsiz ve huzursuz olur, bu
normaldir

Bu durumla ilgili sorulariniz varsa ebeyle, cocuk hemsiresiyle ya da gocuk
doktoruyla gorisiniz.

Gocugunuzu biberonla uyumaya alistirmak dnerilmemektedir. Bu dis

gUrUklerine sebep olur

YUzUnUn UstUnde higbir sey olmamasi gerekmektedir. Emzik baglarini,
kolyeleri, zincirleri, kehribar kolyelerini gikarin

Cocugunuzu yataginda hangi pozisyonda yatirmaniz gerektigini bilmek igin “an
bebek 6lumu” adli brostre bakiniz.

Uyku ilaglari bebekler icin degildir. Bebeginize bu ilaglardan, doktor yazmadan,
vermeniz ¢ok tehlikelidir.
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