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Hosqeldiniz

Sevgili ailelerim,
@uyumayiogreniyorum ailemize hog geldiniz!
Bir uzman olarak, fakat ayni zamanda bir anne
olarak uyku sorunlarinin bebeginize ve size olan
etkilerini ¢ok iyi biliyorum. Sadece yasayan
bilir.. Yorgunluk, bitkinlik! Bebeginiz
uykusuzluktan ¢cok huzursuz, fakat sizde
oylesiniz. Size giizel haberim var!l Dogru ve
saglikh adimlarla birlikte kaliteli uykulariniza
kavugsmaniz asla imkansiz degildir!

Bu dosyamizda bebeginize uygun uyaniklik
siirelerimizi paylasiyorum.

Saglikh uykular diliyorum.
Sevgilerimle,

Ebru Yigitsoy
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Temel adim: Uyku hijyeni

Kaliteli uykularimizin 5 temel adimi vardir. Bu adimlara uyku

hijyenide diyebiliriz.

Peki bu 5 temel adimlar nelerdir?

1.Uyaniklik siireleri

« Bebeginizin uyaniklik siireleri dengede olmasi olduk¢a
dnemlidir. Asiri yorgunlugu mutlaka énliiyoruz. Miniklerimiz
asiri yorgun oldugunda (ihtiyacindan ¢ok daha fazla uyanik
kaldiklarinda) viicutta ¢ok fazla stres hormonu salgilanir.
Boylelikle uykular dengesini kaybeder ve sonug olarak gece ¢ok
fazla uyanmalar, sabah erken uyanma ve giin icerisinde kisa
uykular ve uykuya gegislerde zorluk gérebiliyoruz.

2.Uyku rutinleri

« Uyku rutinleride olduk¢a énemlidir. Uyku rutinleri bebeginize
uykuyu hatirlatir. Gigla bir uyku sinyalidir. Uyku rutinlerini her
uyku éncesi sabit bir siralamaya gére uyguladiginizda
bebeginiz bir sonraki adimin ne olacagini tahmin etmeye
baslayacaktir ve burada bir giiven olusur. Uykuya giden bir
yolculuk! Adim adim uykuya hazirlaniyor bebeginiz. Rahatlatir

ve uykunun kalitesini arttirir.
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Temel adim: Uyku hijyeni

3. Uyku ortami

o Uyku ortaminizin yeterince karanlik olmasi uyku hormonun
sa|g||anmasm| desteklemektedir. Aydinlik ise uyku
hormonunu bastirir ve uyaniklik hormonun salgilanmasini
destekler. Uyku ortaminizin oda derecesi amerikan pediatri
kurumuna gére 18-21 derece arasi giivenli ve uygundur.

4. Uyku kiyafeti

« Bebekler sicak ve soguktan oldukga etkilenir. Bu
konumuzdada dengeyi korumamiz olduk¢a 6nemlidir. 18-21
derece arasinda uyku kiyafetiniz 2.5 TOG uyku tulumu
uygundur.

5.Uyku arkadasi

« Uyku arkadasi bebeginize uykuyu hatirlatir. Uykuda
bebeginize yoldastir. Bebeginiz uyku arkadagini
gordiginde uykuyu hatirlar ve uykuya hazirlanir. Uyku
arkadasinizin giivenli oldugunda emin olunuz. Uyku
arkadasiniz bez seklinde olmasin. Boncuk gézleri olmasin.
Kopabilen diigmeleri veya farkh parcalari olmasin. Sesli
veya isiklari olmasin. Uygun uyku arkadagin resmini sizinle

érnek olarak bir sonraki sayfada paylasiyorum.

U,

OGRENIYORUM




Ornek (quvenli)
uyku arkadasi
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Uyaniklik sureleri — Uyku saatleri

Uyaniklik siiresi: 2 ila 2.5 saat

Toplam uyku sayisi: 3 uyku

Toplam uyku saati giin icerisinde: 3 ila 4 saat

Uyaniklik siiresi: 2.5 ila 4 saat

Toplam uyku sayisi: 3 ila 2 uyku

Toplam uyku saati giin icerisinde: 3 saat

NOT: 6 ve 9 ay déneminde 3 uykudan 2 uykuya gecis dénemi
vardir. 7 ila 8 ay déneminde iiciincii uykuyu genelde cogu
bebegimiz birakmaya hazir olabiliyor.

Uyanikhk siiresi: 3 ila 4 saat

Toplam uyku sayisi: 2 uyku

Toplam uyku saati giin icerisinde: 3 ila 2.5 saat
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Uyaniklik sureleri — Uyku saatleri

Uyaniklik siiresi: 3 ila 6 saat

Toplam uyku sayisi: 2 ila 1 uyku

Toplam uyku saati giin icerisinde: 2 saat

NOT: Ortalama 12. aydan itibaren tek uykuya gecis dénemi
vardir. Fakat cogu bebegimiz genelde tek uykuya 15. aydan
itibaren gecis yaptigini gérebiliyoruz. Tek uykuda 4.5 ila 6
saat uyanilik siiresini takip edebilirsiniz

Uyaniklik siiresi: 5 ila 6 saat

Toplam uyku sayisi: 1 uyku

Toplam uyku saati giin icerisinde: 2 saat

Uyaniklik siiresi: 5 ila 7 saat

Toplam uyku sayisi: 1 - O uyku

Toplam uyku saati giin icerisinde: 2 ila O saat
NOT: Ortalama 3 yastan sonra églen uyklarin
sonlanabildigini gérebiliyoruz.
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Size de Tanidik Geliyor Mu?

Bebeginiz gece boyunca tekrar tekrar uyanir, uykuya dalmakta
zorlanir ve giin icinde sadece kisa sekerlemeler yapar: ikinizde,
aileniz ile birlikte, gok yorgun ve bitkinsiniz. Cocugunuz
uykusuzluktan giin boyu huzursuz, ama ebeveyn olarak siz de
8ylesiniz! Tiikendiniz. Ayrica internette veya kitaplarda ¢ok fazla
bilgi okuyorsunuz, ama nereden baglamaniz uygundur? Cocugunuz
icin uygun olan nedir? Cocugunuzun karakterine hangi bilgiler
uyuyor? Okudugunuz arastirdiginiz bilgiler yiizeyseldir. Derinligi
nelerdir? Tam olarak ne yapilmalidir?

Uykusuzluk nedeniyle veya ¢ocugunuz biberon/emzirme yardimi ile
uykuya gecis yapiyorsa, giin icinde istahinin azaldigini da fark
edeceksiniz. Ayina uygun saglikli gelisim, yeni becerilerine
ulagsmasida ¢ok daha zordur, ¢iinkii cocugunuz kendini huzursuz
hisseder ve enerjisini yeterince sarj edemez. Viicut bitkin oldugunda

ise gelisimine yansimaktadir.

Uykusuzluk sizi ebeveyn olarak da etkiler. Gergekten saglikli mutlu
bir ebeveyn olmak istiyorsunuz ama artik o enerjiye sahip degilsiniy.
Cocugunuz ile oyun oynamak ya da disari ¢tkmak gibi aktiviteler
mesela, esiniz ile vakit gegirmek, sosyal hayatiniz.. hepsi gok agir
geliyor.. Buna giiciiniiz yok. Ayni zamanda negeli, aktif eglenceli bir
anne veya baba olmayi gok isterken.. Sizde ebeveynligin tadini
¢tkarmak istiyorsunuz, fakat béyle bir durumda bu nasil miimkiin
olabilir?

Cok uykusuz oldugunuz icin iliskiniz de etkileniyor. Huzursuzluk ile
gelen ani ‘patlamalar, sinirlenmelere” neden olur. Artik ailenizdeki

uyumu bu’amlyorsunuz.

Belkide ¢alismaya basladiniz ve konsantrasyonunuzu

koruyamiyorsunuz. Siirekli yorgunluktan dalginsiniz.




Bu gtine kadar 3000'den fazla aileye tam olarak sizin yasadiginiz
problemle yardimci olabilme sansina sahip oldum! Sizi neler
engelliyor? Kendi dustnceleriniz mi?

Her bebek uykuyu cok ama ¢ok sever, yeter ki dogru adimlar ile
ilerleyiniz! Istikrar, azim ve gayret ile!

Memnun Ailelerimiz

Merhaba Ebrucum cok iyimm
L¥ Eslem artik kendi kendine

uyumayi ogrendi buralara gelecegini
hic tahmin edemezdim. Bi kac

defa ara vermek zorunda kaldik
rahatsizligindan dolayi, zor gunlerden
gectik rahatsizligi bi yandan uyku
duzeni olmamasi cok yorulduydum

artik ama iyiki sizle bu yola ciktim.

Okadar cok sey ogrendimki bu
egitimde basta sabirli olmak ve bu

sizin desteginizle®s

Bizi adim adim takip ettiniz yardimci
oldunuz. Allah sizden razi olsung&i
J‘ Sizi herkeze tavsiye edebilirim !!
Ve uzulerek veda ediyorum@s lyiki

varsinizz .'. s

Tekrar tekrar coook tesekkur ederim
Ebru hanim! Size baslamadan once
biz 2/2,5 saat salladigimizi biliyorum

' gece bazen uyanip saatlerce

uyumazdi.. saaatlerce aglayarak
salladigimi biliyorum o aglardi ben
aglardim/z2' okadar yorucuyduki ama
simdii! Tabi bazi gunler inislerimiz
cikislarimiz oluyo bebislerimiz robot
degiller'e>) ama suan geldigimiz
nokta HAYALIMDI resmen, insanlar

anlatirdir benim bebegim boyle kolay
uyuyo boyle uzun uyuyo okadar

imrenirdimki@s 22 size nekadar
tesekkur etsem az, o guzel enerjiniz
samimiyetiniz sabriniz&% ailemizden
biri oldunuz resmen &3 iyiki iyikiiii

varsiniz
21:36

lyiki sen yine sen demek istiyorum
sadece. Daha 6nce ilk cocuguma
uyku egitimi vermistim ama seninle
edindigim tecriibe coook farkliydi.
Herseyden dnce insani acidan okadar
sicak ve ictensinki..insanin resmen
ici aciliyor seninle konustukca ve
motive ediyorsun. Emirle cok zorlu
bir stirecden gectik..defalarca
hastalik, atak ve dis donemlerinden
gectik..ara verdik..ben vazgectim
sen vazgecmedin bizden ve diise

kalka basardik{Z) ve inan senin

sayende oldu..isim bitti diyerek
kenara cekilmedin..oglum uyuma
sertifikasini alana kadar birakmadin
bizi ve bunun icin cok tsk ederim
sana. Artik Emir uyuyor..10 aylik ve
yatagina koyup 6piip cikiyorum..kendi
kendine uyuyor..ve deliksiz uyuyor.
Uyansa bile destek olmadan kendi

kendine tekrar uykuya gecebiliyore
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Masallah bebegime @

lyiki varsin@Qp G5 —



- Uyumayi 6greniyorum:
* sizin ve ailenizin daha iyi bir giinduz ve gece dinlenmesine
* j¢c huzurunuzu yeniden bulmasina

* aileniz ve gunltik yasamdaki uyumu bulmaniza yardimci
olabilir!

Size ve ailenize yardimci olmak icin 6zel olarak sundugumuz
www.uyumayiogreniyorum.com websitemizde genis
kapsamli hizmetlerimize g6z atin!

kodu ile online master akademimize 6zel
indirim ile tye olun!
TIKLAYABILIRSINIZ veya
www.uyumayiogreniyorum.com sayfamizdan kurslarimizi
inceleyebilirsiniz.

Ozellikle sizin, bebeginiz, aileniz icin!
Kucak dolusu sevgiler,
Ebru Yigitsoy
pediatrik uyku ve ebeveyn egitmeni
Instagram: @uyumayiogreniyorum

Web sitesi: www.uyumayiogreniyorum.com
Whatsapp (mesaj) danismanlik hattimiz: 004366565576126


https://www.uyumayiogreniyorum.com/master-akademi-kurslar

