Sik Sorulan Sorular (10-14 Ay)

1. ADIM SIK SORULAN SORULAR (10-14 ay)

2. Riiya 6giinlerini yapamiyorum. Hep benden 6nce o kalkiyor?
ilk zamanlarda bu durumla karsilasabiliyoruz. Rilya 6giinlerinin oturmasi biraz zaman
aliyor. Ertesi glin bir dnceki gece uyandigl saatten biraz daha erken bir saatte riiya
oguinlerini yapmaya calisabilirsiniz. ( Orn. 23.00’de riiya 64iinii yapacakken bebediniz
22.45’de uyandiysa ve siz a¢ oldugunu disiiniip beslediyseniz bir sonraki gece riiya
6giiniiniizii 22.00-22.15%¢ almaya ¢alisin) Bebeginizi a¢ oldugu icin beslemek
durumunda kaldiysaniz onu beslerken uyutmamaya dikkat edin. Ellerini, ayaklarini
severek onu uyanik tutmaya calisin. Eger tim ¢abaniza ragmen beslerken uyuyakalirsa
yatagina koyarken kelebek dokunusu yapin ( yataga koyduktan sonra eline, ayagina
dokunun, hafif kipirdanmasi yeterlidir, uyandirmak istemiyoruz. Sadece yataginda

oldugunu fark etmesini saglamak istiyoruz)

Bunun disinda her uyanma aclik uyanmasi olmayabilir. Bu nedenle riiya 6glini saatinde
de olsa bunun bir achk uyanmasi olup olmadigini anlamak icin bebeginizi hemen
beslemeden Once yatakta sakinlestirmeye calisin. Bu yeterli gelmiyor ise kucaginizda
pis pislayarak- gezerek veya sallayarak uykuya gegirmeye calisabilirsiniz bu agamada her

zaman. Uyuduktan 10 dakika sonra besleyebilirsiniz.



Ac bir bebek her zaman beslenmelidir. Ancak bebeginiz artik bir yeni dogan degil bunu
da unutmayin. Bebeginizin gelisimi, kilo alimi ve glin icerisindeki beslenmesi de iyiyse
aslinda bu rlya 6gunleri tamamen 6nlem amagh koydugumuz 6glinler. Bu nedenle
aslinda her uyanmay!i acikti diye algilamamanizi ve mutlaka riiya 6glinii saati bile olsa

uyandiginda besleme olmadan uykuya geri dondiirmek icin cabalamanizi dneriyorum.

Riya oglnlerinin tam olarak oturmasi biraz zaman alabilir, rilya 6glinli saatleri
konusunda minik degisiklikler yaparak denemeye devam edin liitfen. ( Riya 6glinleri

kisminda video ve Pdf ile aciklanmistir)

. Dilizenimiz iyi giderken birden bozuldu, ilk geceler uyandiginda beslenmeden uykuya

gecme konusunda iyi gidiyorduk, simdi tepki veriyor. Bir yerde yanlis mi1 yapiyorum?

Cogu zaman uyku konusunda degisiklik yapmaya basladigimizda uykularin diizelmeye
basladigini gorebiliyoruz ama birkag giin sonra isler ters gitmeye baslayabiliyor. Uyku
diizeni olusturmak hep yikselen bir grafikte ilerlemiyor. Biz saniyoruz ki bir seyler
diizelmeye basladiginda artik hep bdyle olacak ama bebek uykusunda sistem bu sekilde
ilerlemeyebiliyor. Davranis degisikligi yaparken birkac giin sonra isler koti gitmeye
baslayabilir. Ama iste burasi sizin vazgegmemeniz gereken yerdir aslinda. Ama yine de
elbette ki tim hazirlik asamasinda bahsettigimiz temelleri (program, rutinler, oda
kosullari, duygusal zindelik vb.) olusturup olusturmadiginizi, bebeginizin bir saglik
problemi olup olmadigini, bir atak doneminden gecip gecmedigini, dis c¢ikartip
cikartmadigint ve gun icerisinde farkli bir huzursuzlugu olup olmadigini
degerlendirmeyi unutmayin. Cinki bu faktoérler de donemsel olarak uykulara olumsuz
olarak yansiyacaktr. Eksik yapilan, atlanan bir konu olmadigini diistinliyorsaniz o zaman

bebeginize biraz daha zaman verin ve ¢alismalariniza devam edin.

Bunun disinda kendinizi de her zaman gozlemleyin. Bebeginize istemeden de olsa

karisik mesajlar vermis olabilir misiniz? Eger bir uyanmada bebeginizi besler digerinde



kucakta uyutmaya calisirsaniz bebeginiz birka¢ giin sonra diger uyanmalarinda da
beslenmek isteyecek ve beslenmediginde tepki verecektir. Bunu degistirmeniz gerekir.

Degistirmek igin 2. Adima en bastan aksam uykulari ile baglayabilirsiniz.

Veya bebeginizi ilk aksam uykusuna gegerken beslenmeden ancak kucakta uykuya
gecirdiginizden emin misiniz? Eger bebeginiz beslenirken uykuya geciyor ise her
seferinde beslenirken uykuya ge¢cmek isteyecektir.

. Aksam uykusuna gecerken besledikten sonra kucagimda uykuya gegirebiliyorum

ancak gece uyanmasinda beslenmeden uykuya gegmek istemiyor. Ne yapabilirim?

Birkag noktayi degerlendirmemiz gerekir.

o ilki Aghik faktorii.

a. Riya 6ginlerini yapiyor musunuz? Eger bebeginizi uyandiginda beslemeye
devam ediyorsaniz, beslenirken uyumasa bile, her uyandiginda beslenmek
isteyecektir.

b. Riya 6giinlerinde bebeginizin iyi beslendiginden emin misiniz? Bazen
bebekler belirledigimiz riya 6glnl saatinde tam olarak acikmadigi icin bu
riya 6gunU saatinde verimli beslenmezler ve dolayisi ile de kisa sire sonra
acikarak uyanabilirler. Boyle bir durum oldugundan sipheleniyorsaniz riiya
0glnl zamanini 30-60 dakika ileri cekerek sorunun ¢ozilip ¢ozilmedigini
degerlendirebilirsiniz.

e Karisik Mesajlarin Verilmesi: Eger bebeginizi bir uyanmada besliyor digerinde
beslemeden uyutmaya calisiyorsaniz bebeginiz her uyandiginda beslenerek
uyumak isteyecektir. Yardim alabileceginiz kisiler var ise beslenme- uyku iliskisi
kesilene kadar onlardan destek isteyebilirsiniz. Gece uyanmalarinda bebeginiz ile
onlar ilgilenebilirler bir siire.

e Riiya 6giinlerini dogru sekilde yapmiyorsaniz: Rilya 6glinl bebegin uyanmadan ve
beslenme talebi etmeden yapildigi beslenmedir. Dolayisi ile bebeginiz uyandiginda
onu beslerseniz bu riiya 6gini olmaz ve bu sekilde beslenme- uyku iliskisi kesilmez.

Bebeginizi riiya 6glnleri ile dogru sekilde beslediginizden emin olun.



e Bebeginizin zamana ihtiyaci mi var? Siz bebeginize sakin sekilde yaklasabiliyor
musunuz? Giindiiz bebeginizi farkh sekilde rahatlatmak icin ¢alismalar yapiyor
musunuz? Bazl bebekler hizli bir sekilde yeni durumlara adapte olurlarken bazi
bebeklerin alisabilmesi igin biraz daha zamana ihtiyaci olabilir. Anlayish, sakin ve

sabirli kalmaya galigin.

Bebeginizin alisik oldugu bir dizeni degistirdiginizde ne kadar asamali da ilerleseniz
bebeginizin buna tepki vermesi ve hayal kirikligi yasamasi son derece normaldir.
Sizin sakinliginizin bebeginize yansiyacagini, sizin sakinliginiz ile sakinlesebilecegini
unutmayin. Bebeginizin aglamasini susturmaya ¢alismadan, onu anladiginizi
gosteren beden diliniz ile sefkatli kollarinizda hayal kirikhigini yasamasina izin verin.

( BKNZ: Aglamak Belgesi)

Beslenme- uyku iliskisini keserken giindiiz uyku zamanlari disinda da bu durum ile
ilgili calismalar yapmanin 6neminden daha dnce bahsetmistim. Uykular batindir
ve gln icerisinde de calisilmasi gereklidir. Gln igerisinde bebeginiz beslenme-

meme disinda farkli sekillerde sakinlesebildiginde bu gecelere yansiyacaktr.

5. 2.adimda ne kadar kalmaliyim?

BKNZ: 2 ADIM Degerlendirme Videosu



