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BÖLÜM 02

Bu rehber neden hazırlandı?

Uyku saati uzun çatışmalara dönüşebilir; çocuk kendi yatağına geçse bile gece geri gelebilir. Bu güçlük çoğu
aile için yorgunluk ve çaresizlik yaratabilir.

Amaç çocuğu zorla ayırmak değildir. Ayrı uyumayı; güven, alışkanlık, yaşanan değişiklikler ve ailenin gerçek
koşullarıyla birlikte ele alan, güvenli bir geçiş planı kurmaktır.

Önemli hatırlatma

Çocuğun ayrı uyumakta zorlanması her zaman inat veya ebeveyni kontrol etme çabası değildir. Kaygı, alışkanlık,
geçiş güçlüğü ve güven ihtiyacı birlikte rol oynayabilir.

Bu rehber neyi destekler?

Yakınlığı koparmadan, uyku alanını kademeli biçimde ayırmayı; ebeveynler için de daha öngörülebilir bir gece düzeni
kurmayı.



www.selaleozbebit.com.tr Şelale Özbebit PDF Rehber Serisi 3

BÖLÜM 03

Çocuklar neden ayrı uyumakta zorlanabilir?

Nedenler tek tek değil, çoğu zaman bir arada etkili olabilir. Ortadaki güçlüğe merakla bakmak, planı daha
gerçekçi kılar.

Ayrı uyuma
güçlüğü Ayrılık kaygısı

Karanlık korkusu

KâbuslarYeni kardeş

Taşınma / okul

Hastalık sonrası

Ekran kullanımı

Düzensiz saatler Aile içi stres

Mizaç ve alışkanlık

Ana mesaj

Çocuğun kronolojik yaşı kadar mizacı, yaşadığı değişiklikler, gündüz bağ zamanı ve mevcut uyku alışkanlığı da
önemlidir.
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BÖLÜM 04

Yaşa göre uyku ve yakınlık ihtiyacı

Katı yaş sınırları yerine çocuğun mizacına, yaşamındaki değişimlere ve mevcut uyku alışkanlığına bakmak
daha işlevsel olabilir.

Dönem Yakınlık ve uyku alanı

Okul öncesi Korkular ve ayrılık duygusu belirgin olabilir; kısa, tekrar eden rutin
güven verir.

İlkokul Rutin, gece uyanmasına kısa destek ve gündüz konuşulan plan
önem kazanır.

Ortaokula yaklaşan Mahremiyete saygı duyarken kaygı ve uyku düzeni hakkında açık
konuşmak destek olur.

Ergenlik Uyku saatleri, ekran düzeni, stres ve bağımsızlık ihtiyacı birlikte
ele alınabilir.

Esneklik

Hastalık, taşınma, yeni kardeş veya yoğun stres dönemlerinde destek düzeyi geçici olarak değişebilir. Bu, bütün
planın bozulduğu anlamına gelmez.
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BÖLÜM 05

Ayrı uyumayı zorlaştıran döngü

Çocuk gece uyandığında, uykuya daldığı koşulları yeniden arayabilir. Bu döngü kimsenin hatası değildir;
küçük değişikliklerle yeniden düzenlenebilir.

1
Yatağa gitmek istemez

Kaygı veya alışkanlık yükselir.

2
Ebeveyn uzun süre yanında kalır

Çocuk ebeveyn yanında uykuya dalar.

3
Gece uyanır

Aynı koşulu yeniden arar.

4
Ebeveyn yatağına gelir

Yorgun ebeveyn kabul edebilir.

5
Birlikte uyuma güçlenir

Ertesi gece ayrılmak daha zorlaşabilir.
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BÖLÜM 06

Uyku öncesi güvenli rutin

Rutin uzun olmak zorunda değildir. Benzer bir sıranın her akşam tekrar etmesi, çocuğa gecenin nasıl
ilerleyeceğini anlatır.

1
Benzer saatte başla

2
Ekranı önceden kapat

3
Hareketli oyunu azalt

4
Tuvalet ve su ihtiyacı

5
Kısa bakım rutini

6
Kitap veya sakin sohbet

7
Ertesi gün için güvence

8
İyi geceler cümlesi

9
Ayrılma adımını söyle

10
Yeni pazarlık açma

Örnek akış

Ekranı kapat → Hazırlan → Kısa bağ zamanı → Kitap → İyi geceler → Önceden konuşulan ayrılma adımı. Süre, aile
için uygulanabilir ve sade kalabilir.
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BÖLÜM 07

Uyku öncesi kullanılabilecek kısa cümleler

Cümleler kısa, sakin ve tekrarlanabilir olduğunda çocuk planı daha kolay hatırlayabilir.

1
Şimdi uyku rutinimize başlıyoruz.

2
Korktuğunu duyuyorum.

3
Güvendesin, ben yakındayım.

4
Bu gece kendi yatağında uyuyacaksın.

5
Bir kitap okuyup odadan çıkacağım.

6
Kapın açık kalabilir.

7
Belirlediğimiz zamanda seni kontrol
edeceğim. 8

Yatağında dinlenebilirsin.

9
Gece uyanırsan kısa süre yardım
edeceğim. 10

Planımız ebeveyn yatağı değil, kendi
yatağın.

11
Korkmana kızmıyorum; planımız sürüyor.

12
Sabah olduğunda yeniden buluşacağız.

13
Bir kez daha sarılabiliriz; sonra uyku
zamanı. 14

Bu geceki küçük adımın yatağında kalmak.
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BÖLÜM 08

Zorlaştırabilecek ebeveyn yaklaşımları

Amaç kusursuz ebeveynlik değildir. Daha sakin ve tutarlı alternatifleri seçebilmek, geceyi herkes için daha
öngörülebilir yapabilir.

Zorlaştırabilecek yaklaşım Daha destekleyici alternatif

“Büyüdün artık, korkma.” “Korktuğunu görüyorum; planımızı birlikte sürdüreceğiz.”

Bir gece sınır, ertesi gece vazgeçmek Küçük ve uygulanabilir bir basamağı birkaç gece denemek

Saatlerce pazarlık yapmak Rutin sonrası kısa, aynı cümleyi kullanmak

Tehdit veya ceza Duyguyu görüp sınırı sakin biçimde korumak

Çocuğu gizlice bırakmak Ne zaman çıkılacağını önceden söylemek

Her gece farklı rutin Benzer sırayı ve görev paylaşımını korumak

Gece oyun / uzun sohbet başlatmak Temel ihtiyacı kontrol edip kısa güvence vermek

Bir anda tüm desteği kesmek Desteği kademeli azaltmak
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BÖLÜM 09

Kademeli ayrı uyuma planı

Tek bir yöntem herkes için uygun değildir. Basamaklar çocuğun hazır oluşuna göre ayarlanabilir; küçük bir
geri adım başarısızlık anlamına gelmez.

1
Yatağın yanında otur

Çocuk kendi yatağında; ebeveyn yanında oturur.

2
Biraz uzağa geç

Ebeveyn yataktan biraz daha uzakta oturur.

3
Kapıya yakın otur

Yakınlık sürer, fiziksel mesafe artar.

4
Kısa kontrol araları

Ebeveyn belirlenen aralıklarla kısa kontrol eder.

5
Rutin sonrası çık

Belirlenen zamanda kısa güvence verir.

6
Bağımsız uykuya geçiş

Çocuk kendi yatağında daha bağımsız uykuya yaklaşır.

Planın esası

Ebeveynin yatağa uzanmak yerine oturması, desteği daha sonra azaltmayı kolaylaştırabilir. Çocuğun ağlamasını
görmezden gelmek değil; destek düzeyini güvenle ayarlamak hedeflenir.
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BÖLÜM 10

Gece uyanıp ebeveyn yatağına gelirse

Gece planı kısa ve sakin olduğunda, yeni bir pazarlık ya da oyun başlatmadan çocuğa güvenli destek
sunmak kolaylaşabilir.

1
Sakin karşıla

2
Uzun konuşma yapma

3
Temel ihtiyacı kontrol et

4
Kısa güvence ver

5
Kendi yatağına geri götür

6
Belirlenen basamağı uygula

7
Yeni pazarlık başlatma

8
Aynı yaklaşımı tekrar et

Örnek cümle

“Uyandın ve beni aradın. Güvendesin. Şimdi seni yatağına götüreceğim ve iki dakika yanında kalacağım.”

Ayrı değerlendirilmesi gereken durumlar

Kâbus, hastalık, tuvalet ihtiyacı veya olağan dışı ağrı ile sürekli gece gelişleri aynı biçimde ele alınmayabilir. Nefes
sorunu gibi tıbbi belirtilerde uygun değerlendirme alınmalıdır.
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BÖLÜM 11

Korkularla nasıl konuşulur?

Korkuyu küçümsemeden; korkunun anlattığı hikâye ile gerçeği ayırmak, kısa güvence vermek ve planı
hatırlatmak mümkün olabilir.

Duyguyu fark et  +  Güvence ver  +  Sınırı açıkla  +  Planı hatırlat  +  Kısa destek sunÇocuğun cümlesi Kısa ve güvenli yanıt

“Karanlıkta bir şey olacak.” “Korktuğunu duyuyorum. Odayı kontrol ettik, güvendesin; kapın açık
kalacak.”

“Yanımda kal.” “Beş dakika yanında oturacağım; sonra kapıya geçeceğim.”

“Tek başıma uyuyamam.” “Şimdi yatağında dinlenmeyi deniyoruz; ben yakındayım.”

“Bir daha korkarsam?” “Uyanırsan kısa destek planımızı kullanacağız.”

“Işıkları kapatma.” “Gece lambasını açık bırakabilir; uyku rutinini sürdürebiliriz.”

“Beni bırakma.” “Seni bırakmıyorum; uyku alanın kendi yatağın olacak.”
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BÖLÜM 12

Ebeveynler arasında ortak tutum

Çocuğun hangi ebeveyne giderse kuralın değiştiğini öğrenmesi, geçişi zorlaştırabilir. Ortak dil; sertlik değil,
öngörülebilirlik sağlar.

1
Uyku saatimiz

2
Rutinimizin sırası

3
Çocuğa söyleyeceğimiz ortak cümle

4
Gece uyanınca kim ilgilenecek?

5
Ne kadar süre yanında kalacağız?

6
Hangi durumda planı geçici değiştireceğiz?

7
Planı ne zaman gözden geçireceğiz?

Kısa not

Eşler arasındaki farklı görüşmeleri çocuğun yanında tartışmak yerine, gündüz sakin bir zamanda konuşmak planın
uygulanmasını kolaylaştırabilir.
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BÖLÜM 13

Bir haftalık ayrı uyuma takip formu

Amaç çocuğu puanlamak değil; düzeni, işe yarayan destekleri ve küçük değişiklik ihtiyacını fark etmektir.

Tarih Rutin başlangıç saati

Yatağa geçiş saati Ebeveyn destek basamağı

Uykuya geçiş yaklaşık süresi Gece kaç kez uyandı?

Ebeveyn yatağına geldi mi? Nasıl karşılık verdik?

Sabah nasıl uyandı? O gün işe yarayan şey

Bir sonraki gece için küçük düzenleme

Haftalık aile notu

Uyku saati: __________ • Ekran düzeni: __________ • Kullandığımız ortak cümle:
____________________________________
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BÖLÜM 14

Ne zaman profesyonel destek düşünülmeli?

Bu maddeler tek başına tanı anlamına gelmez. Ancak güvenlik, uyku kalitesi veya günlük yaşam belirgin
biçimde etkileniyorsa değerlendirme almak destekleyici olabilir.

1
Uzun süren yoğun uyku korkusu

2
Gece boyunca çok sık uyanma

3
Horlama veya nefes durması şüphesi

4
Nefes almakta zorlanma

5
Sürekli ağız açık uyuma

6
Şiddetli gece terlemesi

7
Olağan dışı uykuda hareketler

8
Sık ve yoğun kâbuslar

9
Gündüz belirgin yorgunluk

10
Okul işlevselliğinde bozulma

11
Yoğun ayrılık kaygısı

12
Travmatik olay sonrası uyku sorunu

13
Aile yaşamının ciddi etkilenmesi

14
Ebeveynin kontrol kaybı korkusu

Güvenlik notu

Acil nefes problemi, bilinç değişikliği veya olağan dışı tıbbi durumda uygun acil destek alınmalıdır. Bu rehber tıbbi
değerlendirme yerine geçmez.
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BÖLÜM 15

Sık sorulan sorular

Bu kısa yanıtlar kesin reçete değildir. Her çocuğun mizacı, yaşam koşulları ve uyku alışkanlığı farklı olabilir.

Çocuk kaç yaşında ayrı uyumalı?
Tek bir yaş yoktur; hazır oluş, aile koşulları ve güvenli plan birlikte
düşünülür.

Birlikte uyumak bağımlılık yapar mı?
Tek başına böyle bir anlam taşımaz; geçiş kademeli ve güvenli kurulabilir.

Bir gecede geçirmeli miyim?
Birçok ailede küçük ve tutarlı adımlar daha sürdürülebilir olabilir.

Ağladığında yanına gitmek yanlış mı?
Hayır; kısa ve öngörülebilir destek sunmak mümkündür.

Kapı açık / gece lambası olur mu?
Aile için uygunsa, uyku alanını daha güvenli hissettiren küçük destekler
kullanılabilir.

Tekrar gelirse ne yapalım?
Sakin biçimde yatağına dönmesine eşlik edip önceden konuşulan
basamağı uygulayın.

Ödül tablosu uygun mu?
Baskı yaratmayan, çaba ve küçük adımı fark eden bir yaklaşım seçilebilir.

Kâbus görürse yanıma almalı mıyım?
Kısa güvence, temel ihtiyaç kontrolü ve aile planı birlikte
değerlendirilebilir.

Hastalıkta kural değişir mi?
Evet; olağanüstü durumda esneklik göstermek planın bittiği anlamına
gelmez.

Anne-baba farklı düşünürse?
Çocuğun yanında değil, gündüz ortak bir küçük plan üzerinde anlaşmaya
çalışın.

Ne kadar sürer?
Kesin süre yoktur; tutarlılık ve çocuğun ihtiyacı süreci etkiler.

Destek almak etiketler mi?
Hayır; uygun destek aileyi ve çocuğu daha iyi anlamaya yardımcı olabilir.
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BÖLÜM 16

Ebeveyn hatırlatma kartı ve son söz

Ayrı uyuma, bağın kopması değil; güvenin yeni bir biçimde sürmesidir.

Çocuğumun korkusunu küçümsemeden sınırı koruyabilirim. Bir gecede sonuç almak zorunda değiliz.

Küçük ve tutarlı adımlar önemlidir. Her gece yeni yöntem denemek zorunda değilim.

Yanında olmak ile onun yerine uyumak aynı şey değildir. Uzun konuşma yerine kısa güvence verebilirim.

Geriye giden bir gece bütün süreci bozmaz. Hastalıkta ve olağanüstü durumda esneklik mümkündür.

Ebeveynler olarak ortak bir dil kurabiliriz. Benim de dinlenmeye ve desteğe ihtiyacım olabilir.

Gerektiğinde yardım istemek başarısızlık değildir. Küçük ilerlemeleri fark etmek önemlidir.

Son söz

Bazı çocuklar daha hızlı, bazıları daha yavaş ilerler. Amaç çocuğu korkusuyla yalnız bırakmak değil; korkuyla baş
edebileceği destek düzeyini kurmaktır. Tutarlılık sertlik değildir; güvenli bağ ve bağımsızlık birbirinin karşıtı değildir.
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