HAZIRLIK ASAMASI



Il HAZIRLIK ASAMASI / 1. ADIM

Uyku Oncesi Rutinlerin Olusturulmasi- Zenginlestirilmesi

m Bebeklerin zaman kavrami yoktur. Ayni seyleri, ayni sirayla
yaptigimiz zaman bebekler bunu &grenirler ve sonraki hareketimizin
ne olacagini tahmin edebilecekleriicin daha givende ve huzurlu
hissederler.

m Uyku oncesi rutinler bebeklerin uykuyu tanimasi, uykudan once
sakinlesmesi icin cok onemlidir.

m Onemli olan bebeginizi uyku dncesinde sakinlestirmek ve uykuya
hazirlamaktir. Uyarici bir etkiye sahip olan bir seyi her zaman
degistirebilir ve yerine arzu ettiginiz yeni bir ritUeli ekleyebilirsiniz. N

Uyuyan Bebekler
]



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.
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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 gotirin.
m Altini degistirin.

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

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

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

Uyuyan Bebekler



Uyku Oncesi Rutinler Konusunda Dikkat Edilecekler

Uyku 6ncesi rutinleri bebeginizin uyuyacagi odada gergeklestirin.

Aksam uyku rutinini, uyku zamanindan 20-25 dakika 6nce baslatabilirsiniz.

GuUnduz uykulariigin rutininiz yalnizca birkag¢ dakika bile siirse bebeginizi uykuya hazirlamak igin cok 6nemlidir. Giindiz uykulari igin

rutini uyku zamanindan 10-15 dakika dnce baglatmak yeterlidir.

Rutinde yapacaginiz aktiviteleri her uykudan énce dizenli ve sirali sekilde yapmaya 6zen gosterin. Clinkl bebekler tekrarlar ile

ogrenirler ve rutinlerine baglidirlar.

Gunduz uykularinda uyudugu odanin karanliga yakin bir loslukta olmasi daha kolay uykuya dalmalarini ve daha uzun siire uykuda

kalmalarini saglayacaktir. Bu konuya dikkat edelim litfen. Glindliz uykularinda odayi zifiri karanlik yapmaniza gerek yoktur.

Tdm uykulardan 20-30 dakika kadar 6nce evdeki aktiviteyi yavaslatin, izlemiyor bile olsa eger aciksa televizyonu kapatin, isiklari kisin ve
onu uyaracak oyunlardan (sesli ve isikli oyuncaklar- hareketli oyunlar) uzak durun ki uyku Oncesi asiri uyarilmis sekilde yatagina

yatirmayalim. Sakince vakit gecirelim. Uyku arkadasini bu silirece dahil edebilirsiniz.
Yataga yattiginda yukarida bulunan rutin aktivitelerinin hepsinin bitmis olmasini hedefliyoruz.

Bebeginize ‘uyku zamanr” geldi isaretini vermek icin bir uyku ciimlesi belirleyin ve hem glindliz hem de gece uykulari icin rutininizin
sonunda onu uyutmadan hemen &nce hep o ciimleyi séyleyin. Ornek: Uyku zamani bebegim. Tekrarlar sonucu bu ciimle uyku zamani

geldigini anlamasini saglayan bir isaret olacak.

Uyku rutinlerini uygularken acele etmeyin, bol bol ten temasi, yumusak dokunuslar yapin. Siz sakin ve dingin oldugunuz zaman

bebeginiz de sizinle birlikte sakinlesip uykuya daha rahat dalar.
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