2. ASAMA

Sadece Emazirilerek Uykuya
Gecen Bebekler



- Sadece Emzirilen Bebekler Icin — 1. ASAMA

m Uyutma seklini degistirirken ilk hedefimiz:

— Bebeginiz stirekli olarak emzirilerek uyumaya alistigi icin bir anda buiyiik
degisiklikler yapmak yerine éncelikle onu ve sizi degisime hazirlayarak
calismalarimiza baslayacagiz.

- ilk Asamada aksam yatirirken bebedinizi emzirerek uyutmaya devam
edebilirsiniz.

- Gece uyanmalarinda meme vermeden kucakta sallayarak-dolasarak uyutma
calismalari yapacagiz. ( minik denemeler yapacagiz)

—  Bu denemeleri ilk olarak gece uyanmalarinda yapacagiz. Ciinkii Melatonin
hormonu geceleri salgilanir. Uykunun en yogun oldugu uykular gece uykulari
oldugu icin bu denemeleri SADECE gece uykularinda yapmaya baslayacagiz.
Glindiiz uykularina simdilik dokunmayacagiz.

kucakta- sallanarak uykuya geciriyorsaniz yani zaten bebeginiz her uyanmasinda

ONEMILI: Eger bebedinizi zaten hali hazirda her uyandi§inda emzirmiyorsaniz-
ha ]
meme almadan da uyumaya alisik ise 2. asamaya gecgebilirsiniz. w




- 1. Asama- Gece Uyanmalarinda Nasil Yaklasacagiz?

- Glindiiz uykularinin nispeten giizel oldugu bir glinde baslamaya ¢alisin. Uyaniklik siirelerine dikkat edin.
- Bebeginizi aksam uykusuna gecerken emzirerek uyutun.

- Gece uyanmasinda kismi uyaniklik seslerini dinleyin. Bebeginizden bir ses duydugunuzda acele etmeyin. Bebekler derin uykudan hafif uykuya gecerlerken
cesitli sesler gikarirlar ve cok hizli miidahale etmezsek kendi kendilerine hizlica uykuya geri dénebilirler. Bu nedenle bir ses duydugunuzda derin bir nefes
alin ve sesleri dinlemeye calisin. Aglama ylkseliyor ise vakit kaybetmeden bebeginiz ile ilgilenin.

Bebeginiz Gece Uyandiginda Uygulayabileceginiz Adimlar:

° Once sesimizle pis pis ve sss yaparak onu duydugunuzu gésterin.

° Bu yeterli gelmez ise ( ilk zamanlarda gelmeyecektir) Gistiine dogru egilin ve 6nce hareketsiz temas yapin.( elinizi karninin Gstiine koymak- elini tutmak)
° Bir ihtiyaci varsa giderin (altini kirletmis olabilir, Gstii 1slanmis olabilir, Gslimis ya da ¢ok sicak gelmis olabilir)
° Huzursuzlanma artiyor ise hareketli temasa gecelim. (sirtini sivazlayarak, poposunu pis pislayarak, sa¢larini oksayarak, besikten ona dogru egilerek ve yaklasarak)

° Bu asamada eger emzik aliyor ise emzik teklif edebilirsiniz. ( zorla agzina vermeye ¢alismayin- sadece dudaklarina deddirerek teklif edin.

° Eger bu sekilde uykuya dalamaz ise histerik aglamaya izin vermeden kucaginiza alin. Kucaginizda pis pislayarak, biraz salinim yaparak kucaginizda uykuya

gecebiliyor mu bunu arastirin. Yeter ki bebeginizin en azindan 1 veya 2 gece uyanmasinda onu emzirmeden uykuya geri dondirmeye calisin.

[ ilk gecelerde 6zellikle gece uyanmalarinda zorlanirsaniz bebeginizi emzirebilirsiniz. Ancak liitfen kisa siireli de olsa emzirmeden uykuya gecmesini saglamaya
¢alisin. Hedefimiz onu zorlamadan her uyanmaya meme ile karsilik vermemek yéniinde olacak. Ilk gecelerde en azindan gece 1 veya 2 uyanmayi meme olmadan
atlatmaya galisacagiz.

[ Riiya 64iinlerinizi yapin. ( BKNZ: Riiya Ogiinii hakkinda Bilgilendirme)

ONEMLI BILGILENDIRME 1: inatci olmamaya galisin. ilk gecelerde alistirmalar yapiyor-bebeginizi yeni duruma hazirliyoruz. 1 saat meme vermeyip sonrasinda vermek
bebeginizi hirginlastiracaktir. Histerik aglamalara dénistiirmeyin, ancak gercekten de denediginizden emin olun.

ONEMLI BILGILENDIRME 2: Gece uyanmalarinin bazilarinda baba veya evde bebeginizin giiven duydugu bir akraba-bakici da bebeginizi uyutmaya calisabilir. Bu ilk
zamanlarda yararli olacaktir.



- Riya Ogunl Saatinde Bebeginiz Uyanirsa ( Emzirme-Biberon)

Eger bebeginiz tam riiya 6glnl yapmayi planladiginiz sirada veya cok az 6ncesinde uyanirsa yine de hemen otomatik
olarak beslemeye calismayin. Once besiginde sakinlestirmeye ( 1. Asama Gece Uyanmalarinda Nasil Yaklasacadiz
Kismini inceleyin) - ardindan kucaginiza alarak uyumasini saglamaya calisin ve ideal olarak uyuduktan 10 dakika sonra
emzirin-besleyin.

Ancak gercekten a¢ oldugunu distntyorsaniz elbette besleyebilirsiniz. Beslenirken uyutmamaniz ve sonrasinda
kucaginizda sallayarak uykuya gecisi daha iyi bir asama kaydetmenizi saglayacaktir. Tim ¢abaniza ragmen beslerken
uyuyakalirsa yataga koyarken onu ¢ok hafif diirtebilirsiniz. ( ayaklarindan ¢cok minik gidiklayabilirsiniz) uyanmasini
istemiyoruz sadece yataginda oldugunu fark etmesini saglamak istiyoruz.

Eger bebeginizi beslemek durumunda kaldiysaniz bir sonraki riiya 6glnu i¢in saatinizi kurmayi unutmayin. Uyanma
sikligina ve bebeginizin ayina gore riya 6glnlerini 2-4 saat araliginda planlayabilirsiniz. Genel olarak son beslenme
uzerinden 2-3 saat sonra riiya 6gunu yapabilirsiniz.

Gece uyanmalarinda beslenme olmadan uykuya gecirme denemeleri yapmaya devam edin litfen. Esinizden veya
bebeginizin gliven duydugu kisilerden yardim almaktan ¢cekinmeyin.

Bilgilendirme: Bebeginizi biberon ile besliyorsaniz yapilacaklar ayni videoda anlatildigi sekilde olacaktir.



- 1. ASAMA — Glindliz Uykulari

[ | Uyaniklik siirelerini dikkate alarak ve bebeginizin uyku isaretlerini takip ederek uyku éncesi rutinleri bebeginizin uyudugu odada
gergeklestirin.

[ | Eger bebeginiz glindiiz uykularinda da sadece emzirilerek uykuya geciyor ise yine bebedinizi emzirerek uyutun.
Eger yataga koyar koymaz uyanan bir bebeginiz var ise yaklasik 10 dk. kucaginizda tuttuktan sonra yatagina gegirin.

[ | Eger bebeginiz geceden farkli olarak giindiiz kucak-ayak-salincak vb. sekillerde uykuya gegiyor ise bu sekilde uyutmaya devam edin. Eger
bebediniz kucak-ayak-salincak-anakucagdi vb. sekillerde uykuya daliyor ise bu salinimlari azaltmayi simdiden arastirmaya baslayabilirsiniz. (
Videoda agiklanmistir)

ONEMLI: E§er bebedinizi ana kucadi- salincak gibi bir zeminde uykuya gecirdiyseniz ve uyuduktan sonra besigine almakta zorlaniyorsaniz,
glivenlik énlemlerini alarak bir siire bebeginizin uyku stiresinin burada tamamlamasini saglayabilirsiniz. Ancak besigine alinca uyanmiyor ise
besigine gecirmeniz daha iyi olacaktir.

[ | Eger bebeginiz 25-30 dakika icerisinde uykuya dalamaz ise veya dalabilecek gibi de gbziikmiiyorsa odadan ¢ikip 10-15 dakika farkl bir
odada mola verip, sakin aktiviteler yapabilir ve uyku isaretlerini aldiginizda yeniden odasina gegerek uyutmayi deneyebilirsiniz.

[ | Glindiiz uykularinda uykuya daldiktan 30-45 dk. sonra adlayarak uyanirsa bekletmeden yanina gidin. Once yataktan kaldirmadan temas
ederek uykuya dénmesi icin ona kisa da olsa bir firsat verin. Bu sirada ninni séyleyebilirsiniz. Bu sekilde uykuya gegecek gibi gériinmiiyorsa
kucaginiza alin ve emzirerek yeniden uykuya gegisini saglamaya ¢alisin. Eger kucak-ayak vb. sekillerde uykuya gecti ise yine ayni sekilde
uyutmak igin ¢cabalayin.

[ | 15-20 dakika ugrastiktan sonra hala uykuya dénmemisse ve dénecek gibi de degil ise uyku vaktinin bittigini s6yleyerek yataktan kaldirin.

[ | Béyle bir durumda bir sonraki uykuyu, uyku isaretlerini de gézlemleyerek 15-20 dakika éne ¢ekebilirsiniz.

[ | Glindtiz uykulari kisa uykulari uzatmaya ¢alisarak uzar. Bu konuda sabirli olmanizi rica ediyorum.

[ | Ozetlemek gerekirse giindiiz uykularindan 45 dk. veya éncesinde uyanirsa, mutlaka uzatmak icin 15-20 dk. ugrasiyorsunuz. E§er bir uykuda
1 saatten énce kalkarlar ise diger uyku zamanini uyku isaretlerini de gézlemleyerek yaklasik olarak 15-20 dakika 6ne ¢ekiyorsunuz.
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