


BOLUM 02

Bu rehber neden hazirlandi?

Uyku saati uzun gatismalara donusebilir; gocuk kendi yatagina gegse bile gece geri gelebilir. Bu gui¢lik gogu
aile icin yorgunluk ve caresizlik yaratabilir.

Amag ¢ocugu zorla ayirmak degildir. Ayri uyumayi; glven, aliskanlik, yasanan degisiklikler ve ailenin gergek
kosullariyla birlikte ele alan, glvenli bir gegis plani kurmaktir.

Onemli hatirlatma

Cocugun ayri uyumakta zorlanmasi her zaman inat veya ebeveyni kontrol etme cabasi degildir. Kaygi, aliskanlik,
gecis gucligu ve guven ihtiyaci birlikte rol oynayabilir.

Bu rehber neyi destekler?

Yakinhgi koparmadan, uyku alanini kademeli bicimde ayirmayi; ebeveynler icin de daha dngérulebilir bir gece dizeni
kurmayi.
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BOLUM 03

Cocuklar neden ayri uyumakta zorlanabilir?

Nedenler tek tek degil, gogu zaman bir arada etkili olabilir. Ortadaki gti¢clige merakla bakmak, plani daha
gercekei kilar.

Yeni kardes Kabuslar

Tasinma / okul Karanlik korkusu

Ayri uyuma

Hastalik sonrasi Ayrilik kaygisi

gucligt

/
N

Mizag ve aliskanhik

N
-

Ekran kullanimi

Diizensiz saatler Aile igi stres

Ana mesaj

Cocugun kronolojik yasi kadar mizaci, yasadigi degisiklikler, giindiiz bag zamani ve mevcut uyku aliskanhgi da
onemlidir.
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BOLUM 04

Yasa gore uyku ve yakinlik ihtiyaci

Kati yas sinirlari yerine gocugun mizacina, yasamindaki degisimlere ve mevcut uyku aliskanligina bakmak
daha islevsel olabilir.

Doénem Yakinlik ve uyku alani

Okul dncesi Korkular ve ayrilik duygusu belirgin olabilir; kisa, tekrar eden rutin
glven verir.
ilkokul Rutin, gece uyanmasina kisa destek ve giindiiz konusulan plan

onem kazanir.

Ortaokula yaklasan Mahremiyete saygi duyarken kaygi ve uyku duzeni hakkinda agik
konusmak destek olur.

Ergenlik Uyku saatleri, ekran dlzeni, stres ve bagimsizlik ihtiyaci birlikte
ele alinabilir.

Esneklik

Hastalik, tasinma, yeni kardes veya yogun stres donemlerinde destek dlizeyi gegici olarak degisebilir. Bu, bitiin
planin bozuldugu anlamina gelmez.
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BOLUM 05

Ayri uyumayi zorlastiran dongu

Cocuk gece uyandiginda, uykuya daldigi kosullari yeniden arayabilir. Bu dongu kimsenin hatasi degildir;
kicuk degisikliklerle yeniden diuzenlenebilir.

Yataga gitmek istemez

c Kaygi veya aliskanlik yikselir.

Ebeveyn uzun siire yaninda kalir

Cocuk ebeveyn yaninda uykuya dalar.

Gece uyanir

Ayni kosulu yeniden arar.

Ebeveyn yatagina gelir

Yorgun ebeveyn kabul edebilir.

Birlikte uyuma giiglenir

Ertesi gece ayrilmak daha zorlasabilir.
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BOLUM 06

Uyku oncesi guvenli rutin

Rutin uzun olmak zorunda degildir. Benzer bir siranin her aksam tekrar etmesi, gocuga gecenin nasil
ilerleyecegini anlatir.

Benzer saatte basla Ekrani 6nceden kapat

Hareketli oyunu azalt Tuvalet ve su ihtiyaci

Kisa bakim rutini Kitap veya sakin sohbet
iyi geceler ciimlesi

Ertesi giin igin giivence

Ayrilma adimini soyle Yeni pazarlik agma

Ornek akis

Ekrani kapat — Hazirlan — Kisa bag zamani — Kitap — lyi geceler — Onceden konusulan ayrilma adimi. Siire, aile
icin uygulanabilir ve sade kalabilir.
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BOLUM 07

Uyku oncesi kullanilabilecek kisa cumleler

Cumleler kisa, sakin ve tekrarlanabilir oldugunda ¢ocuk plani daha kolay hatirlayabilir.

0 Simdi uyku rutinimize bashyoruz. ° Korktugunu duyuyorum.
Giivendesin, ben yakindayim. Bu gece kendi yataginda uyuyacaksin.
Bir kitap okuyup odadan ¢ikacagim.

Kapin agik kalabilir.

Belirledigimiz zamanda seni kontrol
edecegim.

Yataginda dinlenebilirsin.

Gece uyanirsan kisa siire yardim
edecegim.

Planimiz ebeveyn yatag degil, kendi
yatagin.

Korkmana kizmiyorum; planimiz siiriiyor. Sabah oldugunda yeniden bulusacagiz.

Bir kez daha sarilabiliriz; sonra uyku
zamani.

Bu geceki kiigiik adimin yataginda kalmak.
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BOLUM 08

Zorlastirabilecek ebeveyn yaklagsimlari

Amag kusursuz ebeveynlik degildir. Daha sakin ve tutarl alternatifleri segebilmek, geceyi herkes igin daha
ongorulebilir yapabilir.

Zorlastirabilecek yaklagim Daha destekleyici alternatif

“Buyudun artik, korkma.” “Korktugunu goériyorum; planimizi birlikte stirdirecegiz.”
Bir gece sinir, ertesi gece vazgegcmek Kuguk ve uygulanabilir bir basamag birka¢ gece denemek
Saatlerce pazarlik yapmak Rutin sonrasi kisa, ayni cimleyi kullanmak

Tehdit veya ceza Duyguyu goriip siniri sakin bicimde korumak

Cocugu gizlice birakmak Ne zaman cikilacagini énceden sdylemek

Her gece farkli rutin Benzer sirayi ve gorev paylasimini korumak

Gece oyun / uzun sohbet basglatmak Temel ihtiyaci kontrol edip kisa glivence vermek

Bir anda tim destegi kesmek Destegi kademeli azaltmak
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BOLUM 09

Kademeli ayri uyuma plani

Tek bir ydontem herkes igin uygun degildir. Basamaklar gocugun hazir olusuna goére ayarlanabilir; kliglk bir
geri adim basarisizlik anlamina gelmez.

0 Yatagin yaninda otur
Cocuk kendi yataginda; ebeveyn yaninda oturur.

Biraz uzaga ge¢

Ebeveyn yataktan biraz daha uzakta oturur.

Kapiya yakin otur

Yakinlk surer, fiziksel mesafe artar.

Rutin sonrasi ¢ik

Belirlenen zamanda kisa giivence verir.

Bagimsiz uykuya gegcis

° Kisa kontrol aralari
Ebeveyn belirlenen araliklarla kisa kontrol eder.

Cocuk kendi yataginda daha bagimsiz uykuya yaklasir.

Planin esasi

Ebeveynin yataga uzanmak yerine oturmasi, destegi daha sonra azaltmay! kolaylastirabilir. Cocugun aglamasini
gormezden gelmek degil; destek diizeyini giivenle ayarlamak hedeflenir.
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BOLUM 10

Gece uyanip ebeveyn yatagina gelirse

Gece plani kisa ve sakin oldugunda, yeni bir pazarlik ya da oyun baglatmadan ¢ocuga guvenli destek

sunmak kolaylasabilir.

c Sakin karsila
Temel ihtiyaci kontrol et

Kendi yatagina geri gotiir

Yeni pazarlik baglatma

Ornek ciimle

Uzun konusma yapma

Kisa giivence ver

Belirlenen basamagi uygula

Ayni yaklagimi tekrar et

“Uyandin ve beni aradin. Guivendesin. Simdi seni yatagina goturecegim ve iki dakika yaninda kalacagim.”

Ayri degerlendirilmesi gereken durumlar

Kabus, hastalik, tuvalet ihtiyaci veya olagan digi agri ile sirekli gece gelisleri ayni bigcimde ele alinmayabilir. Nefes

sorunu gibi tibbi belirtilerde uygun degerlendirme alinmalidir.
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BOLUM 11

Korkularla nasil konusulur?

Korkuyu kiigimsemeden; korkunun anlattigi hikaye ile gergegi ayirmak, kisa giivence vermek ve plani
hatirlatmak mimkan olabilir.

Cocugun climlesi Kisa ve glivenli yanit

“Karanlikta bir sey olacak.” “Korktugunu duyuyorum. Odayi kontrol ettik, giivendesin; kapin agik
kalacak.”

“Yanimda kal.” “Bes dakika yaninda oturacagim; sonra kapiya gececegim.”

“Tek bagima uyuyamam.” “Simdi yataginda dinlenmeyi deniyoruz; ben yakindayim.”

“Bir daha korkarsam?” “Uyanirsan kisa destek planimizi kullanacagiz.”

“Isiklar kapatma.” “Gece lambasini agik birakabilir; uyku rutinini stirdirebiliriz.”

“Beni birakma.” “Seni birakmiyorum; uyku alanin kendi yatagin olacak.”
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BOLUM 12

Ebeveynler arasinda ortak tutum

Cocugun hangi ebeveyne giderse kuralin degistigini 6grenmesi, gegisi zorlastirabilir. Ortak dil; sertlik degil,
ongorulebilirlik saglar.

0 Uyku saatimiz

Rutinimizin sirasi

Cocuga soyleyecegimiz ortak ciimle

Gece uyaninca kim ilgilenecek?

Ne kadar siire yaninda kalacagiz?

Hangi durumda plani gegici degistirecegiz?

Plani ne zaman g6zden gegirecegiz?

Kisa not

Esler arasindaki farkli gériismeleri cocugun yaninda tartismak yerine, giindiiz sakin bir zamanda konugmak planin
uygulanmasini kolaylastirabilir.
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BOLUM 13

Bir haftalik ayri uyuma takip formu

Amag ¢ocugu puanlamak degil; diizeni, ise yarayan destekleri ve kiigik degisiklik ihtiyacini fark etmektir.

Tarih

Yataga gecis saati

Uykuya gecis yaklasik siresi

Ebeveyn yatagina geldi mi?

Sabah nasil uyandi?

Bir sonraki gece icin kiiciik diizenleme

Haftalik aile notu

Uyku saati: * Ekran dizeni:
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Rutin baslangi¢ saati

Ebeveyn destek basamagi

Gece kag kez uyandi?

Nasil karsilik verdik?

O giin ise yarayan sey

* Kullandigimiz ortak ctimle:
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BOLUM 14

Ne zaman profesyonel destek dusunulmeli?

Bu maddeler tek basina tani anlamina gelmez. Ancak glivenlik, uyku kalitesi veya gunlik yasam belirgin
bicimde etkileniyorsa degerlendirme almak destekleyici olabilir.

° Uzun siiren yogun uyku korkusu e Gece boyunca ¢ok sik uyanma

Horlama veya nefes durmasi siiphesi Nefes almakta zorlanma

Siirekli agiz agik uyuma Siddetli gece terlemesi
Olagan digi uykuda hareketler Sik ve yogun kabuslar
Giindiiz belirgin yorgunluk Okul iglevselliginde bozulma
Yogun ayrilik kaygisi

Travmatik olay sonrasi uyku sorunu

Aile yagaminin ciddi etkilenmesi Ebeveynin kontrol kaybi korkusu

Giivenlik notu

Acil nefes problemi, biling degisikligi veya olagan disi tibbi durumda uygun acil destek alinmalidir. Bu rehber tibbi
degerlendirme yerine gegcmez.
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BOLUM 15

Sik sorulan sorular

Bu kisa yanitlar kesin regete degildir. Her gocugun mizaci, yasam kosullari ve uyku aliskanhgi farkli olabilir.

Cocuk kag yasinda ayri uyumali?

Tek bir yas yoktur; hazir olus, aile kosullari ve glvenli plan birlikte
dusunalur.

Bir gecede gegirmeli miyim?

Bircok ailede kiigiik ve tutarli adimlar daha surdurilebilir olabilir.

Kapi agik / gece lambasi olur mu?

Aile icin uygunsa, uyku alanini daha giivenli hissettiren kiigiik destekler
kullanilabilir.

Qdiil tablosu uygun mu?

Baski yaratmayan, caba ve kii¢lk adimi fark eden bir yaklasim secilebilir.

Hastalikta kural degisir mi?

Evet; olaganUsti durumda esneklik gostermek planin bittigi anlamina
gelmez.

Ne kadar siirer?

Kesin slre yoktur; tutarlilik ve gocugun ihtiyaci sireci etkiler.
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Birlikte uyumak bagimlihk yapar mi?

Tek basina bdyle bir anlam tasimaz; gecis kademeli ve glvenli kurulabilir.

Agladiginda yanina gitmek yanls mi?

Hayir; kisa ve 6ngorilebilir destek sunmak mumkdndr.

Tekrar gelirse ne yapalim?

Sakin bicimde yatagina dénmesine eslik edip 6nceden konusulan
basamagi uygulayin.

Kabus goriirse yanima almali miyim?

Kisa guivence, temel ihtiyag kontroll ve aile plani birlikte
degerlendirilebilir.

Anne-baba farkh digiiniirse?

Cocugun yaninda degil, ginduz ortak bir kiigiik plan tizerinde anlasmaya
calisin.

Destek almak etiketler mi?

Hayir; uygun destek aileyi ve cocugu daha iyi anlamaya yardimci olabilir.
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BOLUM 16

Ebeveyn hatirlatma karti ve son soz

Ayri uyuma, bagin kopmasi degil; giivenin yeni bir bigimde strmesidir.

Gocugumun korkusunu kiigiimsemeden siniri koruyabilirim. ° Bir gecede sonu¢ almak zorunda degiliz.

Kiigiik ve tutarli adimlar 6nemlidir. Her gece yeni yontem denemek zorunda degilim.
[ L

Yaninda olmak ile onun yerine uyumak ayni sey degildir. Uzun konugma yerine kisa giivence verebilirim.
[ L

Geriye giden bir gece biitiin siireci bozmaz. Hastalikta ve olaganiistii durumda esneklik miimkiindiir.
[ L

Ebeveynler olarak ortak bir dil kurabiliriz. Benim de dinlenmeye ve destege ihtiyacim olabilir.
[ [

Gerektiginde yardim istemek basarisizlik degildir. Kiigiik ilerlemeleri fark etmek 6nemlidir.
[ L

Son s6z

Bazi cocuklar daha hizli, bazilari daha yavas ilerler. Amag ¢cocugu korkusuyla yalniz birakmak degil; korkuyla bas
edebilecegi destek duzeyini kurmaktir. Tutarlilik sertlik degildir; guivenli bag ve bagimsizlik birbirinin karsiti degildir.
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