Stk Sorulan Sorular (5-9 Ay)

1-ASAMA SIK SORULAN SORULAR (5-9 ay)

1. Riiya o6glinlerini yapamiyorum. Hep benden o6nce 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. A¢ bir bebegin her zaman

beslenmesi gerektigini unutmayalim litfen. Riya 6glinlerinin tam olarak oturmasi biraz



zaman alabilir, riya 6glnl saatleri konusunda minik degisiklikler yaparak denemeye
devam edin litfen.

. Bebegim kundaktan ¢ikarthgimda ¢ok uyaniyor? Yanhs bir sey mi yapiyorum?
Bebeginizin bir suredir stren bir aliskanligi vardi simdi bunu degistirirken bebeginizin
kundak olmadan daha ¢ok uyanmasi ¢gok normal. Ellerini ve kollarini kesfediyor. Litfen
devam edin yakin bir zamanda bebeginiz kundak olmadan uyumaya alisacaktr.

. Dilizenimiz iyi giderken birden bozuldu? Gece uyanmaya basladi? Yanlis bir sey mi
yapiyorum?

Cogu zaman uyku konusunda degisiklik yapmaya basladigimizda uykularin diizelmeye
basladigini gorebiliyoruz ama birkag giin sonra isler ters gitmeye baslayabiliyor. Uyku
diizeni olusturmak hep ylkselen 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 kéti gitmeye
baglayabilir. 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. Clinki bu faktorler de dénemsel olarak uykulara olumsuz
olarak yansiyacaktir. Eksik yapilan, atlanan bir konu olmadigini distinliyorsaniz o zaman
bebeginize biraz daha zaman verin ve calismalariniza devam edin.

. Uyku siirecini tek bir yetiskin mi yiriitmeli, isten izin almali miyim?

Bence hayir! Eger imkan varsa uyku konusunda gorevlerin paylasiimasi yararli oluyor.
Ornegin gecenin ilk yarisi siz, gecenin 2. yarisinda baba veya farkl bir kisi bebeginizin
uykulariile ilgilenebilir. Veya giindiiz uykulari ile sizin disinizda farkh bir kisi ilgilenebilir.
Bu yararh olur. Cinki tek kisinin her sey ile ilgilenmesi biraz bunaltici ve yorucu
olabiliyor. Karar size ait olmakla birlikte ben izin almanizi bu ilk asamada énermiyorum.
Cok minik adimlarla ilerledigimiz bu ilk asamada glindiiz bebege bakan kisi de ayni

sekilde ilerleyebilir. ilerleyen asamalara gectiginizde eger siz ben bu isi daha iyi



yapabilirim gibi bir diislinceye sahip olursaniz o zaman izin alabilirsiniz belki de. Eger
zaten tek basiniza ilgileniyorsaniz da yine her seyi siz yapabilirsiniz elbette.

. llk asamada ne kadar kalmaliyim?

ilk asama farkindaysaniz cok minik degisiklikler, denemeler yaptigimiz bir asama. Bu
nedenle bu asamada ¢ok uzun kalmanizi 6nermiyorum. Bu asamada en az 3 glin veya
en fazla 1 hafta kalabilirsiniz. Ama elbette eger siz daha ¢ok kalmak isterseniz, bu siireg
size iyi geliyorsa daha uzun da kalabilirsiniz.

. Gece uyanmalarinda meme-biberon vermemeyi basaramiyorum, 2. asamaya
gecebilir miyim?

Kendimizi biraz gdzlemlemeye ¢alisalim. Gin igerisinde bebeginizi farkh sekillerde
sakinlestirmeye calistyor musunuz yoksa halen her mizirdanmaya a¢ olmamasina
ragmen elinizdeki en blyluk gic olan meme ile veya biberon ile mi karsilik
veriyorsunuz?

Belki gln igerisinde her mizirdanmayr memesiz atlatamayabilirsiniz ancak kiguk
hedefler belirleyebilirsiniz kendinize. Belki giinde 1 kez memesiz-biberonsuz
sakinlestirme ile baslayip glin be giin bunu arttirmaya ¢alisabilirsiniz. Bunu en azindan
bir kez basardiginizda motivasyonunuz artacak ve kendinize olan gliveniniz gelecektir.
Bu gliven geldikce de daha ¢ok mizirdanmayi ve hayal kirikligini memesiz atlatmaya

baslayacaksiniz. Bu da gecelere yansiyacaktr.

Bebeginiz ac olmadigi halde huzursuzlandiginda dnce bebeginizi bir seyin rahatsiz edip
etmedigini kontrol edin ( sirasi ile altini kontrol edin, pozisyonunu degistirin, en son
beslediginiz zamani kontrol edin, en son ne zaman uyudugunu disiinin, kucaginiza alin
sakin bir muzik agin veya siz sdyleyerek onunla yanak yanaga dans ederek konusun, a¢

oldugunu dustnlyorsaniz besleyin)

Degerlendirmeniz gereken diger nokta ise siz ebeveyn olarak sakin misiniz? Bebekler
sakinlesmeyi yanlarinda glven duydugu birincil bakicilarindan 6greneceklerdir.

Dolayisi ile siz sakin olup, bebeginizin sefkatli kucaginizda sakinlesmesini ve



sakinlestikten sonra da uykuya gecmesini saglayabilirsiniz. Ama siz duygusal anlamda
cok yiiksekteyseniz bebeginizin de sakinlesmesi bu sekilde daha zor olacaktir. Once siz
sakinleseceksiniz ki bebeginiz de sizinle sakinlesebilsin. Sakinlesmenize yarar

saglayabilecek nefes egzersizleri yapmanizi 6neriyorum. ( asagida gorebilirsiniz)

Destek alabileceginiz kimse var mi? Ornegin babalarin destegi 6zellikle meme-uyku

iliskisini kesmeye calisirken ¢ok kiymetli olabiliyor.

Ancak evet hicbir sekilde meme-biberon vermemeyi basaramasaniz da 2. asamaya

ge¢menizi yine de 6neriyorum. Vazgegmiyoruz.

Nefes Egzersizi:

Rahat bir pozisyonda oturun. Omurganiz dik olsun.

Gozlerinizi kapatin, eger kapatmak istemezseniz agik da birakabilirsiniz. Ancak odada
bir noktaya odaklanin.

Burundan derin bir nefes alin.

Nefesinizi yaklasik 3-4 saniye boyunca icinizde tutun.

Agzinizdan yavasca nefesi verin.

Aklinizdan dusunceler gecmeye devam edecektir. Bu ¢ok normal. Dustnceleri
engelleyemezsiniz. Sadece bu dislincelerin pesine takilmayin. Bunu fark ettiginizde
nazikce dikkatinizi her seferinde nefesinize yonlendirin.

Nefes alma ve birakma islemini 5-6 kez tekrarlayin.
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