- 1. ASAMA - Sallanarak Uyuyan Bebekler Icin

m Uyutma seklini degistirirken ilk hedefimiz:

- Bir anda biiyiik degisiklikler yapmak yerine éncelikle bebeginizi ve sizi
degisime hazirlayarak ¢alismalarimiza baslayacagiz.

— Ilk Asamada aksam yatirirken bebedinizi besledikten sonra ne sekilde
salliyorsaniz o sekilde sallayip uyutmaya devam edebilirsiniz. ( kucak-
ayak-salincak-puset-pilates topu-ana kucagi vb)

- Bebeginiz uyuduktan 10 dakika sonra onu uyuyacagi yataga aktarin.

- Hedefimiz gece uyanmalarinda sallanmayi kullanarak beslenme-uyku
iliskisini kesmek olacak.

- Gece uyanmalarinda meme veya biberon vermeden sallayarak-
dolasarak uyutma ¢alismalari yapacagiz.

— Riiya égtinleri ile bebeginizi gece beslemeye devam edecegiz. (BKNZ: X

Riiya Ogiinleri) Ci :!
=




- 1. ASAMA -Aksam Uykularina Gegis

1. ASAMADA HEDEFiMizZ AKSAM UYKULARINDAKiI MEMEDE-BIBERONDA UYUTMA SEKLINi DEGiISTIRMEK OLACAK!

Uyku rutininin ardindan her zaman yaptiginiz gibi emzirmeye veya biberon vermeye baslayin. Ancak bebeginizi beslerken uyumamasina
dikkat edin. (isiklar agik olabilir, ellerini ayaklarini sevin, onunla konusun, eger uykuya dalma egilimi gériirseniz dik pozisyona alin, yani
biraz rahatsiz ederek uyanik kalmasini saglayin) eger az beslendigini diisiiniiyorsaniz yeniden memeye alin veya biberon verin. Ancak
beslerken uyutmayin. Bu sirada isiklar agik olabilir. Bebeginizi uykuya bu sekilde dalmamasi icin azicik rahatsiz edecegiz &

Bebeginiz normalde de beslenirken uykuya dalmiyor olabilir, siz yine de bu konuda dikkatli olun. Bebeginizi beslerken
uyutmayin.

Eger normalde bebeginizi oda disinda besliyorsaniz ayni sekilde devam edebilirsiniz. Ancak rutinin ardindan da uyanik tutarak
besleyip hemen sonrasinda sallama adimina ge¢gmenizde bir sakinca yoktur.

Bebeginizi beslerken uyku arkadasini araniza alabilir ve bu uyku arkadasini eline dogru verebilirsiniz. Bu uyku arkadasi ile bag kurmasina
katki saglayacaktir.

Emme hizi yavasladiginda, sakinlestiginde memeyi-biberonu nazikce agzindan c¢ekin ve bebeginizi normalde ne sekilde uyutuyorsaniz o
sekilde sallayarak uyutun.

Emzik kullaniyor ise emzik teklif edebilirsiniz. Zorla agzina vermeyin, dudaklarina degdirin. Bu sirada ninni sdyleyebilirsiniz, kisik ve
sakin bir ses ile. Suirekli sdylemenize gerek yoktur.

Uykuya daldiktan sonra 5-10 dakika bekleyip onu besigine- uyuyacagi yataga gecirin. Bu asamada bir uyanma ve/veya aglama/
kipirdanma olursa elinizi Gstiinden ¢ekmeyin. Ancak hemen kucaga almadan 6nce poposuna minik minik pat patlar ile uykuya
gecirmeye calisin. Bu noktada dikkat etmenizi isteyecegim bir konu olacak. Pat patlari yaparken bebeginizi yine iyi gozlemleyin,
sakinlesme hissettiginizde pat pat yapma hizinizi ve miktarini yavas yavas azaltmaya ¢alisin. Tepki verirse yeniden hizlanabilirsiniz.
Ancak bu kadar pat pata ihtiyaci var mi diye en azindan gozlemlemeye ¢alisin.

Aglamalar yogunlasacak gibi olursa histerik bir aglamaya izin vermeden kucaginiza alarak onu yeniden ne sekilde uyuttuysaniz ayni
adimlari tekrarlayin ve yatagina aktarin.

Uyuduktan yaklasik 10 dk. sonra odadan ayrilabilirsiniz. Acele etmeyin.




- 1. ASAMA- Gece Uyanmalarinda Nasil Yaklasacagiz?

Gece uyanmalarinda amacimiz bebeginizi beslemeden ancak sallayarak uykuya gecirmek olacak.

Bebeginizden bir ses duydugunuzda acele etmeyin. Gercek uyaniklik seslerini bekleyin. Bebekler derin uykudan hafif uykuya gecerlerken cesitli sesler cikarirlar ve cok hizli miidahale
etmezsek kendi kendilerine uykuya geri donebilirler. Bu nedenle bir ses duydugunuzda derin bir nefes alin ve sesleri dinlemeye ¢alisin. Aglama yikseliyor ise vakit kaybetmeden

bebeginiz ile ilgilenin.
Once sesinizle pis pis ve sss yaparak onu duydugunuzu gosterin.
Bu yeterli gelmez ise ( ilk zamanlarda gelmeyecektir) Gistiine dogru egilin ve dnce hareketsiz temas yapin.( elinizi karninin Gstline koymak- elini tutmak)

Bir ihtiyaci varsa giderin (altini kirletmis olabilir, Gsti 1slanmig olabilir, GslimUs ya da ¢ok sicak gelmis olabilir)

Huzursuzlanma artiyor ise hareketli temasa gecin. (sirtini sivazlayarak, poposunu pis pislayarak, saglarini 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. Aksam uykusuna ne sekilde gegiyor ise pozisyonunuzu alin ve sallayarak onu uyutmaya baslayin.

Daha 6nce gece uyandiginda cogunlukla meme veya biberon ile karsilik veriyorsaniz simdi vermediginizde sasirabilir ve hayal kirikligina ugrayabilir. Oncelikle bu durum onun icin cok
normal, anlayisla ve sakinlikle karsilayin.

Duygularini yansitma yapin (Biliyorum ¢ok Gzildin, sit istiyordun icemeyince sinirlendin. Seni anliyorum. Yanindayim. Sarilalim canim, Seni dinliyorum)

Burada amacimiz aglamasini susturmak degil, aglamak onun duygularini ifade etme araci. Amacimiz duygularini giivenle ve sizin sakinliginizle yasayip, yine sizin desteginizle

rahatlayarak yeniden uykuya dalmasi. Siz sakin kalmaya calisin.

Gergekten a¢ olmadigini diislinmediginiz slirece emzirmeyin veya beslemeyin. Riya 6glnlerini yapmaya devam edin. Sabah 06.00’ya kadar her uyanmaya sallayarak karsilik verin.

Sabah 06.00’da giine baslayabilirsiniz.

B PLANI: Asil amacimiz gece uyandiginda hi¢ beslememek. Ancak ilk birkag gece 1-2 defa uyandiginda beslemeniz gerekti ise ( aglik veya sakinlestirememekten) moralinizi bozmayin ve
denemelere devam edin lutfen.



- Riya Oglinu Saatinde Bebeginiz Uyanirsa

Eger bebeginiz tam riiya 6glinl yapmayi planladiginiz sirada veya cok az 6ncesinde uyanirsa
yine de hemen otomatik olarak meme-biberon vermeye calismayin. Once besiginde
sakinlestirmeye- ardindan uyumaya alisik oldugu kosulda sallayarak ( kucak, pilates topu,
salincak vb.) uyumasini saglamaya calisin ve ideal olarak uyuduktan 10 dakika sonra
emzirin.

ANCAK gercekten a¢ oldugunu disiiniyorsaniz elbette emzirin-besleyin ancak beslenirken
uykuya dalmasina engel olmaya calisin. Ayaklarini, yanaklarini sevebilirsiniz. Besledikten sonra
sallayarak uyutun. Eger tim ¢abaniza ragmen beslenirken uykuya dalarsa yatagina koyarken cok
hafif dirtelim, gerinmesi, esnemesi, hareket etmesi yeterlidir. Tamamen uyanmasini istemiyoruz.
Sadece yataginda oldugunu fark etmesi bizim icin yeterli.

Eger riya 6gunu saatinde uyandi ise ve a¢ oldugunu disiinup beslediyseniz, ertesi glin riya
0glinl saatlerinde degisiklik yapmanizi oneririm. Clinkd bir uyanmada beslendim, diger
uyanmada beslenmedim karmasasini yaratmak ve aklini karistirmak istemiyoruz.

( Ornedin 23.00°de riiya 64iinii yapacakken bebediniz 22.45’de uyandi ise ve siz a¢ oldugunu
diistinlip beslediyseniz, ertesi gece riiya 6gliniinii 22.00-22.15’lere cekerek o uyanmadan
beslenmesini saglayabilirsiniz) diger riiya 6giinii de ortalama 02.00-02.30 arasina ¢ekebilirsiniz
boyle bir durumda.



- 1. ASAMA — Giindiiz Uykulari

[ Uyaniklik surelerini dikkate alarak ve bebeginizin uyku isaretlerini takip ederek uyku éncesi rutinleri
bebeginizin uyudugu odada gerceklestirin.

[ | Bebeginizi ayni aksam uykusuna yatirirken yaptiginiz sekilde sallayarak uyutun. ( ayak-kucak-salincak-pilates
topu vb.)

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

[ | Gundiz uykularinda uykuya daldiktan 30-45 dk. sonra aglayarak uyanirsa bekletmeden yanina gidin. ( Aksam
yaptiginizdan farkh olarak ¢iinkii bekletmek bebeginizin uykusunu kagiracaktir.)

ONEMLI: Eger bebeginizi ana kucagi-
salincak gibi bir zeminde uykuya
gecirdiyseniz ve uyuduktan sonra

[ | Once yataktan kaldirmadan temas ederek uykuya dénmesi icin ona kisa da olsa bir firsat verin. Bu sirada ninni
soyleyebilirsiniz. Bu sekilde uykuya gececek gibi goriinmuiyorsa kucak-ayak vb. sekillerde sallayarak uyutmak icin

gabalayin. .
besigine almakta zorlaniyorsaniz,
m  15-20 dakika ugrastiktan sonra hala uykuya donmemisse ve donecek gibi de degil ise uyku vaktinin bittigini guvenlik 6nlemlerini alarak bir sire
soyleyerek yataktan kaldirin. bebeginizin uyku siiresinin burada

tamamlamasini saglayabilirsiniz. Ancak
besigine alinca uyanmiyor ise besigine
gecirmeniz daha iyi olacaktir.

[ | Boyle bir durumda az uyudugu igin bir sonraki uykuyu, uyku isaretlerini de gézlemleyerek 15-20 dakika 6ne
cekebilirsiniz. (BKNZ: Ayina Uygun Program)

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

[ | Bebeginizi uyku 6ncesinde besleyebilirsiniz. Sadece beslenirken uykuya dalmamasina dikkat edin. Eger uyku
oncesinde beslemiyorsaniz ayni sekilde devam edebilirsiniz. Sadece uykuya yatarken a¢ olmamasina dikkat edin.
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