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UYKU RUTINI

Uyku Aliskanhgi Olusturmak

Yapilan arastirmalar, uykuda uzun
sUreli hafizanin guUglendigini ve
bunun okul basarisini dogrudan
etkiledigini gbstermektedir.
Cocuklara, uyku aligkanliklarinin
kazandiriimasi onlarin giine, hayata
olumlu, arti bir adimla baglamalarini
sadlar.

Cocuguma uyku dlizenini nasil
ogretebilirim?

Uyku zamani 6zel bir zaman olsun.
Uyku zamaninda, cocugunuzla bire bir,
sevgi dolu, guvenli ve huzurlu bir zaman
gegirin.  Cocugunuzun uyku duzeni
konusunda kararh ve istikrarli olun: uyku
rutini  tamamlandiktan sonra igiklar
kapanir ve uyuma vaktidir.

Aksamlari cocugunuzun ne zaman
fiziksel olarak yoruldugunu, uykusunun
ne zaman gelmeye basladigini iyi
gdzlemleyin. Bu an gcocugunuzun yataga
gitmesi igin en iyi andir.

Uyku rutinine, uyku zamanindan
once baslamalisiniz.  Eger _uyku
zamanini gegirirseniz cocugunuz
hareketli bir dénglye gecer. Bu
donglide ¢ocugunuzun hareketliligi
ile bas etmek ve uyumasini saglamak
daha gugc olacaktir.

FETHIYE GAZI
ANAOKULU

AILE BILGILENDIRME BROSURU
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UYKU RUTINI

Cocuguma uyku diizenini nasil
ogretebilirim?

Duzenli ginlik rutinleriniz olsun; ayni saatte
uyuma-uyanma, belirli yemek saatleri, 6glen uykusu
saati, banyo saati, kitap saati, oyun saati gibi.
Cocuklar ve bebekler onlari neyin bekledigini bilmek
isterler ve boyle bir dlizen iginde kendilerini daha
glvende hissederler.

Basit, kolay bir uyku rutini olusturun. Bu
sayede gocugunuz daha glivende ve rahat
hissedecektir ve uykuya gegis daha kolay
olacaktir.

Bu rutin gok uzun stirmemelidir ve gocugun
uyudugu odada gergeklesmesi daha faydall
olacaktir. Rutin; sakin oyunlar, banyo, sariima,
hikaye okuma, iyi geceler demek, ninni
soylemek gibi seylerden olusabilir. Bu rutin
gocugunuzun yasina ve ihtiyacina gére
degisecektir.

Uyku diizenin her yerde uygulanabilir
olmasina dikkat edin. Béylece gocugunuzun
uyumasina nerede olursaniz olun yardimci
olabilirsiniz.

Cocugunuzun giin icinde desarj olabilecedi,
hareketli aktivitelerde yer almasina dikkat edin;
ancak uyku saatine yakin sakin aktiviteler segin.

Isik, beyindeki uyku-uyaniklik donglstne
sinyal géndermeye yarar. Isiklari uyku zamanina
dogru azaltin; karanlikta uyumaya alistirin.
Sabah oldugunda ise aydinlik olmasi yararli
olacaktir.

YAPMAMAYA OZEN GOSTERIN:

Cocugunuzun yatagini oyuncaklarla doldurmayin.
Cocugunuzun yatagini sadece uyumak igin kullanmak
en iyisidir. Cok fazla oyuncak oldugunda dikkat dagitici
olabilir. Bir- iki tane ¢ok sevdigi oyuncaginin yatarken
yaninda olmasi yeterlidir. Bu gocugunuzu hem
rahatlatir hem de ayri yatmasina yardimci olur

Asla gocugunuzu yataga gondermek bir ceza
olmasin. Uyku zamani glvenli, huzurlu, sevgi dolu
olmalidir. Amaciniz gocuklara uyku zamanin huzurlu bir
ihtiyag oldugunu 6gretmektir. Uyku zamanina yakin
zamanlarda etraf sakin ise gocugunuz daha rahat
uykuya dalacaktir.

Cocugunuza iginde kafein olan yiyecek veya
icecekler (gay. kola, sicak ikolata gibi) vermeyin. Gin
icinde gok daha &nce alinan kafein bile gocugunuzun
uyku déngusini bozabilir.

2 yasindan itibaren gocugunuzun giinde 1-2
saatten fazla televizyon izlemesine izin vermeyin. Uyku
zamaninda ise hig izin vermeyin. (2 yasina dek
televizyon hi¢ dnerilmemektedir) Eger gocugunuzun
odasinda televizyon var ise kaldirin. Arastirmalar, uyku
problemlerinin gocugun uyudugu odada televizyon
olmasi ile iligkili oldugunu gostermektedir. Bilgisayar,
video oyunlarinin veya internetin gocugun odasinda
bulunmasi k6t uyku kalitesi ile baglantilidir.

Farkli insanlar farkli stirelerde uykuya ihtiyag
duyarlar. Cocugunuzun yeterli uyku alip almadigini,
uyanik olduklarindaki davranislarindan, ruh hallerini
gbzlemleyerek anlayabilirsiniz.
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YUKARIDAKI TABLO SiZE BIR COCUGUN
ORTALAMA UYKU SURELERINi GOSTERIYOR.





