Bu nedenle: Cocugunuzu uyku yardimcilariyla (emzik, oyuncak ayi, kon-
for battaniyesi) kendi yataginda tek basina uykuya dalmaya alistirin.
Boylece geceleri kendini sakinlestirebilir ve tekrar uykuya dalabilir.

Tek basina gece boyunca uykuya dalabilmek ve uyuyabilmek
¢ocugunuzu biiyiik ve bagimsiz kilar !
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Herhangi bir sorunuz varsa litfen bizimle iletisime ge¢gmekten ¢cekinmeyin.

Sizin icin buradayiz: telefonda, e-postayla ve kisisel bir gériismede.
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Uyu bebegim, uyu ...
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Uykuya dalmak, gece boyunca uyumak, yalniz uyumak, kendi basiniza
huzuru bulmak ... Ebeveynleri ve ¢cocuklari ayni sekilde ilgilendiren bir
konu yok. Clnki yetiskin bir kisi tam bir glintin ardindan yorgun ve
kirllmisken ve gece uykusunu 6zlemisken, 6zellikle kiiglik cocuklar
aksamlari ortaya ¢ikip yatmaya ve uyumaya karsi kendilerini el ve
ayaklariyla koruma egilimindedir.

Soyunmaktan dislerinizi fircalamaya ve kendi yataginizda uyumaya ka-
dar birgok ailede her aksam ayni stresli durumlar kendini tekrar eder.

Guclu sinirler ve kesin bir icgtidu gereklidir, ¢clinkl burada da ¢cocuklar

biz yetiskinlerden farkli sekilde keneler.



Uykuya dalmanizi kolaylagtirmak igin:

e 30 dakikadan fazla yatma ritlieline gitme! Sabit rutinler cocugunuzu
sakinlestirme egilimindedir.

e Yatma vakti ritlelinin bir parcasi olarak, her zaman ayni kelimeleri
soyleyin ve ritlellere uyun. Cocugunuz, sézlerinize ve hareketlerinize
bagli olarak uyku zamanini taniyabilir.

e Biyoritmik olarak, ¢cocuklarin ¢ok fazla enerjiye sahip oldugu aktivite
asamalari, daha sessiz asamalarla donlisimltdir. Yatma vakti ritle-
line 18:00 ile 19:00 saatleri arasinda baslamak en iyisidir. Cocugunuz
burada huzuru daha kolay bulacaktir.

e (Ogleden sonra uykusu saat 15: 00'ten &nce bitmelidir. Bu sekilde
cocugunuz aksamlari da daha rahat rahatlayabilir. Ve: iyi dinlenmis bir
cocuk, asiri heyecanl bir cocuktan daha iyi uykuya dalar.

e Aksamlari kosup dolanarak, televizyon, cep telefonu veya bilgisayar
oyunlari seyrederek asiri uyarilma yok. Romping kendi kendini tiiket-
mez, ancak cocugunuzun dahili pillerini sarj eder.

e Glinl bitirmek i¢in yeterince zaman taniyin. Aksam 17:30 civarinda
aksam yemegi ile baslayin.

e Yatmadan hemen 6nce aksam yemegi yemeyin. Yemek ¢ocuklari mut-
lu eder.

e Uyumadan 6nce sekerli st / kakaolu icecekleri icmeyin.

e Seker ayrica sizi canlandirir.

e Dizenli bir glinliik rutininiz ve yeterli egzersiz yaptiginizdan emin olun.

e Yatagi sadece uyumak icin kullanin. Yatak bir oyun ya da ceza yeri
degildir!

Bu, cocugunuzun bagimsiz olarak uykuya dalmasina yardimci
olacaktir :

Yatagin disinda okumak
e Yatakta uyanik uzan

e Sarilmak icin bir havlu, oyuncak ayi ve muhtemelen uykuya dalmaniza
yardimci olacak bir emzik bulundurun.

e Cocuga veda edin (6plin, soyleyin), kapiyi aralik birakin, koridorda 1sigi
actk birakin; tanidik sesler ve sesler cocugunuzu sakinlestirir.

e Cocugunuzu kendi yatagina yatirin veya ona eslik edin.

e Mumkiinse cocugunuzu tekrar tekrar yatagina getirin, ¢link(i cocuklar
"aliskanlk yaratiklaridir". istisnai durumlar (6rn. Hasta, hafta sonu) ile
glnlik durumlar arasinda ayrim yapmalari zordur ve tamamen kendi
ihtiyaclarina gore tepki verirler.

e Cocugunuza kendi basina sakinlesebilecegi ve uyku yolunu bulabile-
cegi konusunda glivenin.

Ve sonunda:
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Cocuklarin geceleri birka¢ kez uyanmalari olduk¢a normaldir. Biz yetiskin-
ler de bunu yapiyoruz ve genellikle ertesi sabah hatirlamiyoruz. Ornegin
annesinin kollarinda uykuya dalmak i¢in kullanildiginda bir ¢cocuk icin zor-
lasir. Gece uyanirsa annesinin kollarinda olmasini bekler. Anne yataginda
uyudugu icin orada degilse, cocuk hemen uyarilir ve tamamen uyanir.
Artik bagimsiz olarak uykuya geri donmek mimkin degildir.



