10-14 AY

vku Oncesi Rutin Ornegi

Aksam Uyku 6ncesi rutininiz su sekilde olabilir:

m Banyo (gln asiri veya her gece olabilir, eger bebeginizi uyarmiyor ise, uyardigini distndyorsaniz bu adimi
atlayabilirsiniz)

m Uyku zamani diyerek bebeginizi banyoya gotlrtn. Dislerini fircalayin. ( dislerimiz bembeyaz oluyor diyerek)

m Odasina girip perdelerini kapatin (ayni anda giinese bye bye deyin)

m Odasinda bulunan oyuncaklara iyi geceler dileyin.

m Pijamalarini giydirin (kisin Ust 6rtmek yerine uyku tulumu giydirmenizi 6neririm)

m Kitaplar okuyun (ileride okumaya donusecek) Veya sakin bir sarki sdyleyin veya kisa bir hikaye anlatin.
m Su teklif edin.

m Masaj yapin, ten temasinda bulunun, sevin oksayin. Ellerine, ayaklarina ve sac diplerine masaj yapin.
Bu onda parasempatik gevseme kapasitesi olusturacaktir.

m Emzirin- besleyin. *
m Opin sarilin ve uyku ciimlenizi syleyin

m Isiklari kapatin.

Uyuyan Bebekler




10-14 AY

Il Uyku Oncesi Rutin Ornegi

Gunduz uyku éncesi rutinleriniz asagidaki sekilde olabilir:

m Uyku zamani oldugunu bebeginize haber verin.
m Uyku zamani diyerek uyuyacagi odaya gotarun.
m Altini degistirin.

m Kitaplarin okuyun. Veya sakin bir sarki sdyleyin veya kisa bir hikaye anlatin.

m izin verirse ellerine, ayaklarina ve/veya sac diplerine masaj yapin.

m Emzirin
m Perdelerini kapatin (bye bye glines diyerek) * .
= Opiin, sarilin ve uyku cimlesi ile bebeginizi uyutmaya baslayin. " £
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