


Disclaimer

Bu dosyanin icerigi kopyalanmasi, yayinlanmasi,
paylasiimasi veya herhangi bir yerde veya bicimde
kullanilamaz ve yasaktir. Herhangi bir bilginin birine
iletiimesi kesinlikle yasaktir ve telif hakki yasalarina

tabidir.

bilgiler ve tavsiyeler tibbi 6neri degildir sizi sadece
bilgilendirme amacl tasarlanmistir ve aktarilmistir.
Size hazirlamis oldugum bu rebheri, tavsiyelerimi ve

onerilerimi uygulumak veya uygulamamak kendi

sorumlulugunuzdur. Hicbir durumda, ebru

yigitsoy, size yazmis oldugu bu rebher, paylasmis
oldugu bilgiler ve tavsiyelere dayanarak herhangi bir

iddia, kayip, yaralanma veya zararlardan sorumlu

tutulamaz.
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Hos geldiniz!
Bu dosyamizda sizlerle uyku rutini kartlarimizi
paylasiyorum.

Ozellikle 2 yas doneminden sonra miniklerimizin algisi ¢cok
cok daha acilmaktadir. Hayal dinyasina adim atiyorlar ve
korkularda bu donemden sonra baslayabilir. Hayal
dinyasina adim atmalariyla birlikte oyunlarla birlikte

6grenme donemi basliyor.

Rutin kartlari bu donemde ise harika pozitif bir destektir!
Gorseller cocuklarimizin hayatinda 6nemlidir. Bir kilavuz

gibi dusunelim. Rahatlik verir. Yolunu géruyor cocugumuz.

2.5 yas doneminden itibaren uyku rutinlerinize uyku
kartlarimizi dahil etmeniz idealdir. Tavsiyem odaniza,

duvara mandallarla birlikte kartlarimizi asmanizdir.

Gorselde oldugu gibi.
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Ortalama bir hafta surecinde surekli kartlarin
aciklamasini yapmanizi éneriyorum. Hemen 2 ila 3
gunde kartlar kesif etmesi, bu yontemi kabul etmesi
mumkun olmayabilir. Dlzininize dahil olabilmesi icin
biraz zamana ihtiyaciniz olacaktir. Fakat, sonrasinda
harika bir sekilde duizeniniz oturduktan sonra
uykulariniza yansiyacaktir.

Kartlarimizi bilgisayarinizdan ¢ikartabilirsiniz.
Sonrasinda 6rnegin bebeginizin odasina asmaniz
uygundur. ilk adim vedalasmak. Ornegin uyku
odaniza gelmeden 6nce camdan kuslara, bulutlara,
agaclara el sallayabilirsiniz. Vedalasiyoruz ve uyku
odamiza dogru ilerliyoruz. Odaniza geldiginizde rutin
kartlariniza bakarak el salladiginizi géreceksiniz ve bu
karti mandaldan ¢ekiyoruz. Sirada perdelerinizi
kapama ve gece lambanizi aciyorsunuz. Bu
adimlarida yaptiktan sonra kartlari mandaldan
cekiyoruz. Sonrasinda birlikte diger, geri kalan,
kartlariniza bakabilirsiniz. Bir sonraki adimimiz bez
degisimi ve pijama giyimi. Sonrasinda kitap okuma ve

uyku vakti,
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